Modes, recherche d'eélegance, dictature du "tout ce qui est petit est mignon”, fausses idées recues
comme "les chaussures vont se faire”, mais aussi quasi disparition de la fabrication des demi pointures
ou des differentes largeurs pour un méme modele, ou encore des pointures non fiables : tout concourt
pour que, in fine, nous soyons mal chausses. Au-dela des bonnes resolutions pour |'achat de votre
prochaine paire de chaussures, faites un test avec celles que vous avez deja pour chacun des criteres

sulvants :

La forme et la largeur

l'y a 3 formes d'avant-pied : le
pied égyptien quand le gros ortell
(I'hallux) est le plus long, le pied
grec quand le 2eme ortell est le
plus long, et le pied carré lorsque
les premiers orteils ont a peu
pres la méme longueur.

Or, la fabrication des chaussures est tres standardisée, et en
fonction des modes, Il est difficile de trouver dans le commerce une
offre variee de formes de chaussures. Il n'y a pas une forme ideale,
tout dépend de la morphologie de vos avant-pieds, de vos activites,
d'éventuelles déformations et de I'age. Toutefois, les chaussures a
bout rond sont souvent adaptées au plus grand nombre.

Et vous ? Vos chaussures sont adaptees si :

=» 'ortell le plus long ne touche pas le bout de la chaussure.

=» Au niveau des métatarsiens et des ortells, vos pieds ne doivent
pas étre comprimes, la chaussure ne doit pas géner le mouvement
et ne pas étre trop rigide.

=» Pour les chaussures d'éte, les ortells ne doivent pas depasser de
la semelle mais y reposer bien a plat. Il faut aussi bien regarder le
positionnement des brides sur vos pieds.

La pointure

Jusqgu'en 1920, on mesuratlt la
longueur du pied en cm, mais
depuis, I'unite de mesure de la
tallle des chaussures est le point
de Paris, soit 0,666 cm. Ainsl, I
vous chaussez du 39, cela
signifie que votre pied necessite
une tallle de 39 x 0,666 = 259
cm. Mais Il y a aussi d'autres
points, anglais ou italien par
exemple.

La premiere consequence est qu'on ne peut pas se fier a la
pointure indiguee sur la chaussure. Une étude canadienne révele
que, sur les criteres recommandeés par les podologues, 88 % des
femmes de I'etude portaient des chaussures trop petites(.

Et vous ? Vos chaussures sont a votre tallle si :

=¥ Elles sont faciles a enfiler.

-»Lorsque le pied est a l'intérieur, poussez-le vers I'avant : vous

devez avoir la place de passer le diametre d'un doigt entre votre
talon et la chaussure (ou la bride) pour que votre pied puisse se
derouler quand vous marchez. La vo(te plantaire doit se mouvoir
librement.

La pointure est la combinaison de deux mesures : la longueur et la
largeur. Si vous constatez que la longueur est bonne mais que
votre avant-pied, malgré une forme adaptée a votre morphologie,
est comprime, quelques astuces peuvent vous faire gagner %
pointure en largeur : ['utilisation, par vous-méme ou par votre
cordonnier, d'embauchoir a vis, le fameux papier journal mouillé
qu'on laisse sécher dans le bout de la chaussure... Certaines de ces
astuces et d'autres que I'on trouve sur Internet fonctionnent avec
les chaussures en cuir mais sont déconseillees pour le daim.

A l'Inverse, si pour respecter la longueur, la chaussure est trop
lache, vous pouvez acheter des demi-semelles ou des

anti-glissoires pour adapter vos chaussures a vos pieds. Ne prenez
Jamais une pointure en dessous.

La semelle

La plupart du temps, nous
marchons sur un sol dur et plat,
peu adapte au pied humain. La
semelle des chaussures doit
permettre d'amortir les chocs
sur la plante des pieds.

Les semelles trop fines, notamment de certaines chaussures
plates (comme les ballerines ou certaines sandales), ne jouent pas
leur role d'amortisseur. Par allleurs, les chaussures de cuir
comportent souvent une couche de matiere synthétique pour
augmenter la durabilité, qui les rend trop rigides. Les semelles de
vos chaussures ne doivent donc pas étre trop fines et/ou trop
rigides pour protéger vos pieds.

La hauteur du talon et I'alternance

Scientifiguement, Il est recommandeé
une hauteur de talon entre 2 a 4 cm
pour les femmes et 2 cm pour les
- hommes. En dessous d'un dénivele
entre l'avant et l'arriere de 2 cm, les
pieds sont trop a plat et la chaussure
n‘amortit pas les chocs au sol.
Au-dela de 4 cm, les appuis sont
. exageres sur vos avant-pieds. Plus
0 S, YS9 |etalon est haut, plus la force de
7/ N~ torsion augmente au niveau des
> el articulations.

Pour garder la souplesse de vos pieds (muscles, tendons...), il faut
varier les hauteurs de chaussures. Alterner chaussures de ville,
baskets, petits talons et chaussures plus plates permet de
préserver la flexibilité des tendons, éviter les contractures

musculaires et |la perte de densite osseuse.

(1) Frey C, Thompson F, Smith J, Sanders M, Horstman H. American Orthopaedic Foot and Ankle Society women's shoe survey. Foot Ankle. 1993 Feb; 14(2):78-81




Les petits talons peuvent méme étre benéfiques. En detendant
I'arriere-pied, ils peuvent soulager certaines tendinites, 'arthrose
de la cheville ou les pieds plats.

Lorsque l'on porte toujours les mémes chaussures, le pied se
déforme pour s'y adapter. Changer régulierement de chaussures
prévient les deformations.

La composition et I'usure

| faut privilégier les chaussures en fibres naturelles : cuir, corde,
liege, tissu... Le caoutchouc et le plastique sont a proscrire. La peau
supporte mal le synthetique, qui peut entrainer une hyper sudation
qui engendre une maceération, des mauvaises odeurs et des
affections bacteriennes.

Le cuir des chaussures doit étre entretenu (cirage) pour qu'il garde
sa souplesse et ne se déforme pas.

Des chaussures trop usées vont entrainer des malpositions du
pied qui se repercuteront aux étages supérieurs : douleurs au
niveau des chevilles, des genoux, des hanches, des lombaires, etc.
Méme si elles sont devenues confortables, vos chaussures usees
doivent étre changees.

Vos chaussures ont-elles passe le test avec succes ? Presque
toutes, la majorite d'entre elles ou seulement une paire ou deux ?
SI vous n'avez Jamais mal aux pieds et que vos chaussures sont
adaptees, ne changez rien. Pour les autres, les consequences d'un
mauvais chaussage, quel que soit I'age, sont multiples sur la sante
du pied et a long terme sur la santé tout court. Devenez exigeant et
n'acceptez plus des chaussures qui vous font souffrir et abiment
de facon Iirreversible vos pieds. Choisir de nouvelles chaussures
qui respectent la morphologie de vos pieds n'est pas tres aisé mais
pas Impossible. Préevoyez du temps pour votre prochaine
acquisition, utilisez les reperes de cette fiche pour acheter et pour
ne garder chez vous que des bonnes chaussures adaptées a vos
pieds et a vos besoins. Mais bonnes chaussures doit rimer avec
belles chaussures. Certaines marques relevent le défi et proposent
des chaussures "confort” dont les modeles et les couleurs sont
tendance. La technologie n'est pas en reste et on voit apparaitre
des applications innovantes sur la composition et la forme des
semelles. Partez a la recherche de chausseurs qui privilégient ces
iInnovations et partagez vos trouvalilles avec vos amis ! Le bouche a
orellle fait des miracles, ou que vous habitiez. Les commercgants
s'adaptent toujours a la demande des clients. Demandez !

A SAVOIR:

Sources : Union Frangaise pour la Santé du Pied — UFSP, www.sante-du-pied.org
www.amell.fr

L'Union Frangaise pour la Sante du Pied

L'Union Francgaise pour la Santé du Pied (UFSP) est
’Association de prevention et de coommunication avec le public
dans le domaine de |la podologie et |la sante du pied.

Creee en janvier 2003, 'UFSP rassemble les podologues, les
soclétes savantes et scientifiques, les instituts de formation en
pedicurie-podologie, les associations d'etudiants, les
assoclations d'usagers de la sante, les fournisseurs et
distributeurs de la podologie, les laboratoires et les syndicats
représentatifs de la profession de podologue.

L'UFSP a vocation d'informer le public de I''mportance de la
prévention pour conserver toute la vie ses pieds en bonne
sante en delivrant des consells, des informations importantes
liees aux différentes pathologies du pied que le podologue peut
soulager et traiter.

Le message est simple : transmettre a tous I'importance
d'adopter le reflexe "j'al mal aux pieds : je consulte un
podologue”.
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Podo-orthesiste, pedicure-podologue, orthopediste-orthesiste : quelles differences ?

=» Le podo-orthesiste réalise des semelles orthopediques et des chaussures orthopediques.
=» Le pédicure-podologue réalise de la pédicurie (soins des pieds) et des semelles orthopédiques.
=» |'orthopédiste-orthésiste concgolt et réalise des ortheses plantaires sur-mesure.




