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existe différents types de tissus. Le
mieux est de porter des chaussures
de cuir tres souple ou des sandales
pour éviter ou réduire au minimum
les contacts entre le gros orteil et la
chaussure.

4. Cornes et callosités: elles sont
le résultat du frottement des chaus-
sures pendant la marche. Les spécia-
listes conseillent de s’en débarrasser
en prenant des bains de pieds bien
chauds afin d’amollir la peau. En-
suite, on peut éliminer callosités et
cornes en frottant légérement avec
une pierre ponce tres fine. Ils décon-
seillent fermement I'usage de pro-

Bons conseils

Diabétiques: la surveillance
des pieds est d’une importance
primordiale, car le diabete peut
entraver les sensations nerveuses,
augmenter les risques de bles-
sures et les chances de guérison.
Les diabétologues, associés aux
podologues, recommandent:

Veiller, jour apres jour, a ce
que les pieds n’aient subi aucune
coupure, aucun coup, et ne pré-
sentent pas de taches rouges ou
d’enflures.

Bains de pieds quotidiens dans
de I'eau chaude et veiller a tres
bien s’essuyer.

Appliquer une lotion cutanée
vivifiante en évitant d’en mettre
entre les orteils.

Pour que le pied respire, por-
ter chaussures, chaussettes et bas
dans lesquels on se sent légers et
confortables.

Protéger les pieds des tempéra-
tures extrémes, ni trop chaud, ni
trop froid.

Aider la circulation du sang
dans les pieds en faisant de
I’exercice et surtout en ne restant
pas trop longtemps assis avec les
Jjambes croisées.

duits a base d’acides que 1’on trouve
librement dans les drogueries et su-
permarchés. Cette pratique présente
des risques d’infection, surtout chez
les diabétiques.

5. Ongles incarnés. C’est le risque
majeur de couper les ongles trop
courts. L’ongle, repoussé par la rigi-
dité de la chaussure, choisit la chair
du doigt de pied pour se développer.
On peut arréter soi-méme cette
croissance anarchique en prenant
des bains de pieds chauds et en pro-
tégeant la peau du doigt de pied
avec un morceau de coton. Atten-
tion aux infections qui exigent 1’ uti-
lisation d’antibiotiques. Mais cela
est I'affaire d’'un médecin ou d’un
pédicure.

6. Voute plantaire: qu’un des liga-
ments qui maintiennent en place la
volte plantaire vienne a s’user, a se
détendre, et la voute plantaire cesse
de soutenir la plante du pied en bon-
ne position. Il en résulte petites dou-
leurs et fatigue. Les podologues re-
commandent des supports ou voutes
plantaires artificielles. Il existe
méme des marques de chaussures
qui prévoient [’affaissement des
voltes plantaires.

7. Maladie de Morton: cette dou-
leur est située au niveau du quatrie-
me orteil. I s’agit d’une insignifian-
te tumeur, du nom du chirurgien
américain qui la découvrit au
19¢ siecle, qui peut étre supprimée
par une intervention chirurgicale
minime (réussite proche de 100%).

Pour garder bon pied, les podo-
logues conseillent de donner la prio-
rité a la flexibilité du pied et de la
cheville en pratiquant chaque jour
une rapide série d’exercices: s’as-
seoir sur une chaise, tendre un pied
devant soi, faire tourner ce pied une
dizaine de fois, ensuite tendre la
plante du pied vers I’extérieur puis
vers soi, et cela également dix fois.
Ensuite, on se met debout et on se
dresse sur la pointe des pieds (exer-
cice a répéter une dizaine de fois).

Jean-V. Manevy
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Vieillir avec succes — Selon le
best-seller de John Rowe et Robert
Kahn, gérontologue a 1'Hopital
Mount Sinai de New York, c’est
continuer a «faire des choses», gar-
der le respect de soi, continuer a
s’intéresser aux autres ainsi qu’aux
événements qui procurent des émo-
tions, afin de stimuler I’esprit et de
faire bouger le corps. «Les fai-
blesses attribuées a 1’age sont gran-
dement réversibles.» Il n’est jamais
trop tard pour commencer, affirment
les deux gérontologues.

L’hypertension légere recule
chez certains personnes devant une
simple perte de poids, une diminu-
tion du sel dans les aliments, un
exercice physique régulier et une ré-
duction de 1’alcool a un verre ou
deux de vin par jour. C’est ce qu’af-
firment les chercheurs du Ministere
de la santé américain.

Révolution dans le diagnostic —
Des puces €lectroniques «chargées»
d’ADN seront bientot au service des
ordinateurs et des biologistes. On
pourra ainsi détecter les particulari-
tés génétiques annonciatrices de di-
verses pathologies.

Médecine parallele — Les cher-
cheurs du centre anticancer de la
Californie du Sud donnent 1’alerte:
assurez-vous d’abord que votre mé-
decin conventionnel a posé un dia-
gnostic correct, parlez-lui de toute
méthode alternative ou supplément
alimentaire envisagé, n’interrompez
jamais un traitement sans consulter
le médecin prescripteur, ne vous
laissez pas prendre au mot «naturel»
qui n’est nullement synonyme de
«Sur».

Une orange par jour — C’est la
dose de vitamine C que recomman-
dent les nutritionnistes, alarmés par
la débauche de vitamine C a laquel-
le on assiste dans le monde dévelop-
pé et surtout aux Etats-Unis. Au-
dela de 500 mg par jour, on court
le risque de nuire a sa santé. La vita-
mine C en exces peut altérer ’ADN
et endommager le noyau de cer-
taines cellules, prévient le magazine
«Nature».
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