3 volets A4-03.gxd 25/04/03 19:16 Page 5

Premiere résolution : consacrez chaque jour
5 minutes a la toilette de vos pieds...
[ essuyez avec minutie les espaces entre les orteils
[ évitez les bains de pied prolongés et les bains a 'eau chaude

[ coupez régulierement vos ongles droits avec une pince, sans attaquer
les angles. Disposez d’'une pince personnelle et non une pour toute la
famille. Si nécessaire, pour le biseau, utilisez une lime en carton jetable

Si vous étes victime d’hyper suda-
tion, faites un traitement anti-transpi-
ration (sprays lotion créeme, prépara-
tion, talc) et n’hésitez pas a saupoudrer
de talc ou autres produits astringeants
lintérieur de vos chaussures.

Prenez un maximum de précau-
tions si vous fréquentez des lieux
susceptibles de développer une
contamination (piscines, saunas,
bains, vestiaires de salles de sport).
Une simple douche n’est pas suffisante. Il ne faut pas hésiter a se laver les
pieds au savon surgras et de les sécher attentivement avant le chaussage.
11 est essentiel d’éviter de marcher pieds nus n’importe ot !

L'achat d'une paire de chaussures conditionne la santé des
pieds. Les chaussures doivent étre adaptées a la morphologie du pied
(pied carré, grec, égyptien, plat, creux, déformé, etc...) et a l'activité
(sport, travail, loisirs).Mieux vaut procéder aux essayages en fin de jour-
née, quand le pied est le plus gonflé. Pour une paire de baskets, I'achat
apres un jogging évitera bien des déconvenues. Il faut également éviter
les chaussures trop pointues et retenir celles dont le talon est compris
entre 2 et 2,5 cms pour les hommes et 4 a 4,5 cms pour les femmes.. Il
faut également privilégier les matiéres nobles comme le cuir !

Les pieds qui présentent des callosités au niveau des talons
doivent étre frottés pendant la toilette avec une pierre a poncer. Une
fois séchés, ils doivent étre massés avec des cremes spécifiques pres-
crites par le podologue. Evitez également de porter des chaussons sans
contrefort.

Lépiderme du pied doit étre entretenu, notamment pour les peaux
seéches pour lesquelles le podologue prescrira des crémes adaptées.
Lutilisation de cremes spécifiques est importante car la peau du pied n’a
pas la méme épaisseur que celle du reste du corps.

Qui doit, en priorité, consulter
régulierement un podologue ?

« les personnes diabétiques ou artéritiques

« les personnes agées

« les personnes souffrant d’arthrose et de
rhumatismes

» ceux qui pratiquent une activité sportive
régulierement ou en compétition

« les enfants a partir de 5 ans

« les jeunes adolescents en phase de

croissance

« les femmes enceintes

“J’ai mal au pied, je consulte mon podologue”, une
réaction qui doit devenir naturelle pour tous !

Ayez le “réflexe podologue” !

Agir sur le pied,
Cest 0giC s Yout

I'équilibre

La consultation d'un podologue une fois
par an pour un examen préventif est vive-
ment recommandée Cest un acte de
santé essentiel pour maintenir I'intégrité
de la santé de vos pieds et veiller au bon
équilibre du membre inférieur. Ce
“réflexe podologue” doit entrer dans la
culture santé de chacun d’entre nous.
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nformez sur la santé du pied,
s pouvez consulter :

I'Union Frangaise pour la santé
I (www.sante-du-pied.org)

e la Fédération nationale des
gues (www.fnp-online.org). ®

AN

pouvez aussi téléphoner
FSPP au 01 44 83 93 94.

17, rue de I'échiquier
75010 Paris



