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Prendre soin de ses pieds ne fait pas partie de nos
habitudes, et c’est bien dommage ! Car le pied s’avere
étre un de nos auxiliaires les plus précieux.

Les pieds sont par excellence les deux points sensibles
du corps. lls en supportent tout le poids et leur peau
subit donc une pression maximale.

Au cours d’une vie, les pieds font en moyenne 3 fois le
tour du monde!
lls fléchissent 6 000 a 7 000 fois par jour!

Aussi, été comme hiver, les pieds, petits ou grands, ont besoin de soins, d’ entretlen
et de détente pour ne pas développer de problémes graves. : S -
Des pieds en bonne santé contribuent

- al’équilibre, essentiel pour éviter des chutes

- ademeurer actif et autonome

Points tres sensibles du corps, les pieds supportent tout le poids. Dans les
chaussettes et les chaussures, ils sont la proie de frottements et friction et surtout
de transpiration.

Tout cela fait que la peau des pieds est fragilisée, surtout dans les nombreux plis
situés entre les orteils.

Les douleurs aux pieds peuvent vous empécher de profiter de la vie et de rester
autonome. Pour toutes ces raisons, I’examen des pieds doit étre quotidien.

Examinez vos pieds tous les
jours

Lavez vos pieds tous les jours

Gardez la peau de vos pieds
douce et lisse

Prenez soin de vos ongles

Portez des chaussures
confortables




Tout pour vos pieds :
7 soins quotidiens Examen quotidien de vos pieds

Gardez les pieds propres :
Vérifiez I’eau du bain pour étre certain .
gu’elle n’est pas trop chaude (37°) 2clairé.
Lavez vos pieds tous les jours avec un
savon doux, non parfumé
Utilisez une éponge ou un gant doux ds dans leur
Nettoyez bien entre les orteils
Evitez les bains le plus possibles car ils
asséchent la peau
Gardez les pieds secs :
Essuyez les pieds avec une serviette
douce en tamponnant
Essuyez délicatement entre les orteils
Gardez la peau des pieds souples :
Appliquez une lotion hydratante apreés le
bain pour conserver I’humidité
Evitez de mettre de la créme entre les
orteils
Coupez vos ongles réguliérement :
Coupez les ongles avec un ciseau a
ongles en suivant la forme de I’'ongle
Evitez de couper les ongles trop courts
Limez les ongles rugueux
Protégez bien vos pieds :
Portez toujours des chaussures e
bas ou chaussettes
Ne portez pas de chaus
raccommodées
Evitez les bas avec des co
jarretiéres ou des bas « él
Changez de bas ou chaussett
jours
Portez des chaussures confortables et en
bon état
Prenez soin de votre condition générale :
Faites de I’exercice physique tous les
jours
Faites de petits exercices pour conserver
la mobilité de vos pieds
Surveillez votre alimentation
Evitez de vous asseoir les jambes
croisées
N’utilisez pas des méthodes ou produits
dangereux :
Evitez de couper vous-méme les cors
et callosités avec tout objet coupant
et n’appliquez pas de produit irritant
pouvant entrainer blessures ou bralures




Une bonne chaussure doit etre entretenue
régulierement

Caractéristiques d’une bonne chaussure

! Ne pas oublier de vérifier :

> La longueur : |l doit y avoir I’espace de la largeur
du pouce entre le bout de la chaussure et le plus long
orteil.

> Lalargeur : Les orteils doivent pouvoir remuer al’aise.
Tenez compte des oighons et des orteils en marteau.

> Le renfort : Il doit étre flexible et ferme. Testez-
le en pressant avec le pouce vers l’intérieur de la
chaussure.

> Lasouplesse : La chaussure peut étre pliée facilement
la ou le pied se plie quand on souléve le talon.
> La semelle : Elle doit étre aussi large que I’'e
d’une bonne épaisseur et non glissante.

> L’enveloppement : Nous ne devons pas forcer pour
maintenir la chaussure en place, et le pied ne doit pas
glisser dans la chaussure.

> La matiére : Le cuir est souple, il n’est pas trop tendu
sur le pied et il ne doit pas plisser sur le dessus du
pied.

’

Conseils pour I’achat
de chaussures

> Achetez des chaus
journée

> Faites mesurer les pie
longueur et en largeur
> Essayez les deux chaussures

> Promenez-vous dans le magasin
avec les chaussures aux pieds
avant d’acheter

> Assurez vous d’étre bien
confortable dans les chaussures
> N’achetez pas sous pression



