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Ce sont les détails qui font
toute la différence. Petits

détails, mais grand effet! Bien
sûr, chaque femme est différente
et il n’est pas forcément néces-
saire d’imiter les ongles parfai-
tement manucurés et colorés de
d’une mannequin ou d’une ac-
trice. Mais que dire de pieds mal
soignés dans une paire de san-
dalettes estivales, ou de mains
négligées en bout de manches
d’une jolie tenue féminine?

CONFORT DES PIEDS
Prendre soin de ses pieds n’est
pas qu’une question esthétique,
mais aussi de confort, de bien-
être et de santé. 
«C’est généralement parce que
les gens ont mal aux pieds qu’ils
viennent me voir» confie Sylvie
Emery, pédicure-podologue à
Lausanne. 
«Quand le printemps arrive, les
pieds sont exposés à davantage

d’humidité et de chaleur dans
les chaussures, ce qui entraîne
la formation d’œils de perdrix et
autres cors. Du coup, pour éviter
des pressions douloureuses, on
développe une autre façon de
marcher, qui va déséquilibrer
l’ensemble du corps, avec com-
me résultat des douleurs au dos
ou aux épaules». 
Mais que fait donc une podolo-
gue à nos pieds? Coupe d’on-
gles, abrasion de la corne, frai-
sage des ongles, élimination des
cors entre les doigts de pied: tout
cela va grandement éviter les
complications susmentionnées,
ainsi que les ongles incarnés. 
Pour éviter les crevasses, il est
bon d’hydrater chaque jour ses
pieds de crème hydratante en
été, et carrément d’huile en hi-
ver, tout en passant la râpe en
bois une fois par semaine. 
Il est vivement conseillé à tous
les professionnels ayant une ac-

Comment trouver 
chaussure à son pied
Les conseils de Sylvie Emery, pédicure-podologue à Lausanne:

– Il est souhaitable que la chaussure tienne bien le pied. Une chaus-
sure avec une bride derrière sera ainsi plus confortable qu’une
paire de mules par exemple.

– Lorsque le talon dépasse 3-4 cm de hauteur, le corps se penche
en avant. L’on compense alors par le creux des reins, ce qui peut
provoquer des problèmes au dos.

– Privilégier les matières nobles, tel le cuir. Le plastique peut pro-
voquer des macérations et des frottements, le tissu peut blesser.

– D’une manière générale, une chaussure souple et légère, avec
un intérieur moelleux et sans coutures, est plus confortable.

– Enfin, optez pour une chaussure respectant le plus possible la li-
gne du pied. Tout le challenge est d’allier style et confort!

Soins des mains et des pieds
Une allure soignée jusqu’au bout des ongles fait toujours bonne impression 
et parfait votre look. A l’approche de l’été, il est temps de se débarrasser de ses
talons crevassés et de ses ongles jaunis. Quelques gestes simples à faire chez soi,
en institut, ou carrément chez la pédicure-podologue.
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tivité debout (sommelière, dan-
seuse, coiffeuse, vendeuse, etc.)
de privilégier des soins réguliers
chez une podologue, un entre-
tien environ toutes les 6 à 8 se-
maines. Une fois les pieds soi-
gnés, on peut les embellir soi-
même: pose d’une base et d’un

vernis à ongle, en finissant avec
un durcisseur, voilà tout ce qu’il
faut pour enfiler notre dernière
paire de compensées avec clas-
se. Détail important: ne laissez
pas traîner votre vernis sur l’on-
gle en rajoutant simplement des
couches. Il est préférable de le
retirer de temps en temps et de
remettre une base qui évitera
que l’ongle ne jaunisse.

BEAUTÉ DES MAINS
Une fois ses petits petons bichon-
nés, il est temps de s’assurer que

ses mains soient présentables.
Pour cela, les techniques sont
multiples. De la manucure à fai-
re régulièrement chez soi (voir
encadré) aux séances chez la
styliste ongulaire, les possibili-
tés sont nombreuses. Sachez
cependant que des ongles sains

et solides n’ont pas vraiment be-
soin de manucure au gel, prati-
que en plein essor et très prisée
des femmes. Cela va par contre
permettre à celles ayant les ongles
rongés ou cassants d’avoir de
belles mains soignées. Cette
technique nécessite un entretien
au moins une fois par mois, et
une pause est la bienvenue tous
les 6 à 8 mois pour permettre à
l’ongle de respirer. La créativité
des stylistes se développe avec
la pose de décorations sur l’on-
gle, de piercings, de dessins. Der-

Se faire sa propre manucure 
C’est facile et pas cher: on trouve tout ce qu’il faut (ou presque) dans
sa cuisine! Voici la recette «maison» de Delphine, de l’institut Es-
pace Beauté Angel, à Lausanne.
Ingrédients: 1/2 jus de citron, eau oxygénée à 3% (en pharmacie),
eau chaude, huile d’olive.
● Commencez par mettre dans un bol d’eau chaude un peu d’eau

oxygénée et le jus de citron. Laissez tremper vos doigts environ 
5 minutes. Cela va blanchir les ongles. 
Pour les femmes pressées, au lieu de tremper les doigts, passez
directement l’eau oxygénée non diluée sur et sous vos ongles à
l’aide d’un coton-tige.

● Enduisez vos ongles et les petites peaux autour de l’ongle (cuticu-
les) d’huile d’olive.

● En laissant poser l’huile, limez vos ongles. Il est préférable d’évi-
ter un mouvement de va et vient, et de limer dans le même sens,
afin de ne pas fragiliser l’ongle. Préférez la lime en carton ou en
verre aux ustensiles en métal.

● A l’aide d’un bâtonnet en buis, repoussez délicatement les petites
peaux autour de l’ongle. 
Terminez en massant vos ongles et cuticules en mouvements cir-
culaires.

● Donnez un coup de polissoir pour faire briller vos ongles si vous
les laissez au naturel.

nière nouveauté: le nailprinter:
c’est un petit ordinateur conte-
nant des milliers d’images que
l’on peut imprimer sur votre
ongle. Vous pouvez même trans-
férer à l’aide d’une clé USB votre
photo préférée et la faire impri-
mer sur votre ongle. Votre mari
sur le pouce, qui dit mieux?...
///

Cécile Girod, consultante 
en image personnelle

LES MAUX DE PIEDS INDUISENT UNE AUTRE 
FAÇON DE MARCHER QUI VA DÉSÉQUILIBRER 
L’ENSEMBLE DU CORPS.
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