Negliges a chaque pas

Enfant, nous pouvions facilement porter notre gros orteil a la bouche. Mais une fois

adulte, cette partie du corps devient souvent hors d’atteinte. Sans doute est-ce pour
cela que les pieds sont si souvent négligés. A moins que les gens n’oublient purement et

simplement qu’ils ont des pieds enfermés dans leurs chaussettes et leurs chaussures.

La peau de la plante des pieds est trois a quatre fois
plus épaisse que celle du reste du corps. Elle est
donc assez forte pour résister aux quelque 3,5 mil-
lions de pas que nous faisons en moyenne chaque
année — et le talon est le plus maltraité car il est le
premier a toucher le sol durant la marche. Mais si
elle est épaisse, la peau des pieds n'est pas insensible:
elle contient plus de 7000 terminaisons nerveuses
qui nous aident a marcher, garder I'équilibre et tater
des sols différents. Dans cette zone, les cellules adi-
peuses ne sont pas nécessaires: au contraire, elles
risqueraient de rendre la peau glissante. Mais dé-
pourvue de graisse, cette peau épaisse ne peut pas
modifier rapidement son hydratation et elle a donc
tendance a se dessécher. Surtout en été, quand les
pieds s'exhibent en sandales. A noter cependant que
les pieds ne sont guére plus a l'aise dans des chaus-
sures fermées. Car bien des gens enferment leurs
pieds dans des souliers trop hauts, trop étroits ou
trop courts, simplement par souci d’esthétisme. Avec
le temps, les fines articulations des orteils se défor-
ment et ne retrouvent méme plus leur position
initiale lorsque les pieds sont nus. Des callosités de
forme ronde se forment alors sur les articulations
des orteils déformés. Ces durillons inesthétiques
s'éliminent treés difficilement. A noter qu'il est inutile
d'enlever un cor si I'on ne change pas de chaussures:
en effet, si les pieds restent enfermés dans des sou-
liers qui ne leur conviennent pas, ceils-de-perdrix,
callosités, durillons et autres crevasses dans les talons
continueront d'entraver la marche. Ces désagré-
ments augmentent avec l'dge, lorsque la peau de-
vient plus seche et moins élastique. Certaines cremes
nourrissantes apportent a la peau la graisse,
I'hydratation et la souplesse qui lui manquent pour
éviter de se fendiller et de former des crevasses
douloureuses. En général, les crémes pour les pieds
contiennent de l'urée, de la lanoline et du panthénol.
Autant de substances actives qui favorisent
I'hydratation, la cicatrisation et la réduction des callo-
sités.

Les principaux principes actifs

La lanoline:

«La lanoline est un des meilleurs produits pour soi-
gner les plaies», déclare le docteur Seidel, biochi-
miste chez Mibelle SA, a Buchs. Cette graisse de
laine crue (adeps lanae, lanolinum) est produite par

les glandes sébacées des moutons. Lorsque la laine
est lavée, elle passe dans I'eau dont on I'extrait en-
suite par l'ajout d'acides. La graisse de laine est un
mélange de masses liquides et solides. Elle s'utilise
principalement en cosmétique. Les graisses conte-
nues dans la lanoline adherent trés bien a la peau,
régulent sa teneur en eau et la protégent des agres-
sions tout en favorisant la guérison des plaies.

L'urée (urea):

Pour que la peau reste douce et souple, la couche
cornée doit contenir 10 a |5 % d'eau. L'urée permet
a la peau abimée d'approcher cet état idéal. L'urée
réduit la formation d’'excroissances cutanées et régé-
nere la barriere de protection naturelle de la peau.
Ces propriétés préviennent la déshydratation, la
pénétration de substances nocives et la formation de
callosités. Enfin, I'urée peut stocker des molécules
d'eau et les transporter dans la couche cornée.

Le d-panthénol:

Le panthénol est aussi efficace pour soigner les
peaux crevassées. Précurseur de la vitamine B, le
panthénol se retrouve dans de nombreuses cremes
de soins car il régule I'hydratation de la peau (mois-
turizer). Il favorise également la formation de nouvel-
les cellules et donc la régénération cutanée.

Par chance, les cors et les durillons n'apparaissent
pas d'un jour a l'autre. Bains de pieds, poncages et
applications de creme permettent d'éliminer élé-
gamment les callosités naissantes. Conseil pratique:
faire tremper briévement la peau dure pour
I'assouplir avant de I'enlever avec une lime. Mais pas
trop longtemps, faute de quoi elle va gonfler et il ne
sera plus possible de différencier peau saine et peau
dure.

Excroissances tenaces

Autre probleme d'excroissance cutanée: les verrues.
Elles apparaissent lorsque le corps ou le systéme
immunitaire sont affaiblis. Par exemple en cas de
problemes psychiques, d'efforts physiques trop im-
portants ou lorsque les défenses de I'organisme sont
diminuées. C'est typique des maladies virales — dont
les verrues font justement partie. Le papilloramavirus
profite des moindres Iésions cutanées pour pénétrer
dans l'organisme, de préférence quand la peau est
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chaude, humide et ramollie, comme a la piscine ou
au sauna. Apparaissent ensuite des verrues vulgaires
(verrucae vulgaris) ou des verrues plantaires (verru-
cae plantares). Les verrues vulgaires se développent
lentement sur les pieds, les doigts et les mains, dur-
cissent et deviennent de plus en plus réches. Indolo-
res, elles sont surtout inesthétiques. A l'inverse, les
verrues plantaires peuvent étre trés douloureuses.
Elles apparaissent sur les éminences du gros et du
petit orteil ainsi que sur la plante des pieds. La pres-
sion du poids du corps les fait pénétrer plus profon-
dément dans la peau a chaque pas. Ce qui provoque
des douleurs lancinantes qui se manifestent a
limproviste — et disparaissent aussi souvent de ma-
niere spontanée. Mais elles peuvent aussi perdurer.
Dans ce cas, voici les différentes formes de traite-
ment possibles:

Les pansements a l'acide salicylique et a l'acide
lactique brllent la peau qui sélimine ensuite par
couches. Au fil du temps, la verrue finit par disparai-
tre.

L'acide chloracétique exerce aussi une action
corrosive, éliminant les couches supérieures des
verrues. Des applications répétées permettent
d'éliminer les verrues. Le processus fonctionne en-
core mieux si 'on ramollit la peau au préalable (bain
de pieds). Pour protéger la peau saine de leffet
corrosif de l'acide, il est recommandé d'appliquer de
la vaseline ou une autre créme grasse.

L'azote liquide permet de détruire les tissus par le
froid (-192°C). Ce phénomene stimule tellement le
systéme immunitaire que les cellules immunitaires se
chargent de détruire les virus qui restent. Il faut re-
nouveler I'opération jusqu'a la disparition compléte
des verrues — mais ne pas procéder plus d'une fois
par semaine.

Frottements douloureux

Si- elles sont anodines, les ampoules n'en sont pas
moins désagréables. On peut le constater chaque
fois que I'on achete de nouveaux souliers. Car on fait
toujours la méme erreur: on se réjouit d'inaugurer
ces chaussures a la prochaine grande occasion — mais
le plaisir d'exhiber ces nouveaux atours se trans-
forme bien souvent en un douloureux cauchemar.
Car si la chaussure frotte la peau, celle-ci commence
par devenir plus fine. Les couches superficielles de
I'épiderme se décollent alors et forment, avec les
couches inférieures, une cloque remplie de liquide. A
noter qu'il y a risque d'infection si la vésicule doulou-
reuse éclate sous l'effet de la pression —a éviter
donc.

Il existe actuellement des pansements en silicone qui
atténuent les douleurs provoquées par les frotte-
ments tout en soignant I'ampoule. lls sont formés
d'un gel polymeére qui maintient 'humidité de la plaie
et la protége des frottements. Grace a sa capacité a
lier l'eau, le gel polymeére est aussi trés absorbant. |l

peut donc aussi bien s'utiliser sur les zones déshydra-
tées (crevasses, durillon) que sur les ampoules rem-
plies de liquide.

Tant que leurs pieds se portent bien et ne les font
pas souffrir, la plupart des gens oublient que c'est
grace a eux qu'ils peuvent marcher. D'autres per-
sonnes a l'inverse ne cessent d'y penser, les considé-
rant comme une «zone a problemey: leurs orteils
sont trop gros ou trop longs, trop tordus ou tout
simplement trop moches. Mais peu importe 'opinion
qu'on a de ses pieds: ils méritent en tout cas un
minimum de soins et d’attention!

Quand faut-il consulter un podologue?

Les personnes diabétiques qui souffrent de troubles
sensitifs dans les pieds, les personnes qui ont des
troubles circulatoires ainsi que toutes celles qui
prennent des anti-coagulants ou ne peuvent plus
atteindre leurs pieds avec leurs mains feraient mieux
de consulter un podologue professionnel pour soi-
gner leurs cors, verrues et durillons plutdt que de
«bricoler» elles-mémes vainement pendant des
semaines. Mario Malgaroli, podologue dipl. exercant
a Baden et a Lucerne, ne voit pas d'un bon ceil les
expériences «chirurgicalesy» effectuées par les parti-
culiers dans leur salle de bains: «l'automédication
s'arréte lorsque le client qui n'obtient pas de résultat
avec la lime se tourne vers la rape ou méme le cou-
teau» Cette méthode extréme n'élimine pas seule-
ment la peau dure, elle enléve aussi la peau saine
située autour du cor. «Méme chose si I'on n'applique
pas correctement les pansements contre les cors a
l'acide salicylique et ceux en silicone. S'ils débordent
du cor, ils ablment la peau saine, provoquant une
prolifération de la couche cormée»

Pour protéger la peau saine de la brllure des acides,
les fabricants recommandent d'appliquer de la vase-
line autour des zones a traiter. Cela fonctionne, pour
autant que la personne soit souple et ait encore bon
ceil. Ce qui n'est plus toujours le cas des personnes
agées. Mieux vaut alors recourir aux services d'un
professionnel. Quant aux personnes malades ou aux
patients a risques, ils peuvent développer des infec-
tions ou connaitre des problémes de cicatrisation s'ils
recourent a des procédés trop agressifs.

«High-heel’s» ou si les pieds pouvaient crier
Contrairement aux animaux qui peuvent répartir
leur poids sur quatre pattes, les humains pesent de
toute leur masse sur deux pieds. Les pieds, relative-
ment fins, réalisent donc une Véritable prouesse.
Grace a leur structure anatomique tres complexe, ils
peuvent supporter beaucoup plus qu'on ne le pense.
Le pied se compose d'une partie compacte (le tarse,
le talon), d'une partie centrale vo(tée qui se pro-
longe jusqu'aux orteils, qui sont eux-mémes tres
mobiles car constitués de petits os.

Gréce aux os massifs du tarse, le talon peut suppor-
ter a lui seul 'essentiel du poids du corps. A condi-
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tion que le pied repose a plat. Mais la situation est
bien différente si I'on porte des souliers a hauts
talons. Ces chaussures répartissent le poids entre les
orteils et le talon et le déplacent méme entiérement
sur les orteils quand les talons sont tres hauts. Rien
d'étonnant donc si les orteils souffrent. Mais les hauts
talons allongent les jambes, cambrent les fesses et
soulignent le galbe des mollets. Ce qui met le corps
a rude épreuve. Les inconditionnelles des hauts
talons peuvent donc souffrir de rétrécissement du
talon d'Achille, de lordose et de pressions aux pieds.
Mieux vaudrait en fait varier les chaussures : tant6t
plates, tantét fermées, tantot ouvertes. Et se prome-
ner de temps en temps pieds nus. Rien de tel que le

changement pour préserver longtemps la santé des
pieds.

Sabine Hurni / trad : cs
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