Lésions du pied

A. LES LESIONS DES ORTEILS ET DE LA PLANTE DU PIED CHEZ LE SPORTIF

Sont relevées, ici, les Iésions les plus courantes affectant les pieds, et pouvant étre facilement
soighées et comprises par tous.

1. Les mycoses interdigitales et plantaires:

Une infection par des champignhons (mycose) entre les orteils, habituellement entre le 5eme et le 4éme
orteil, mais également entre les autres orteils et sur la plante du pied, donne un prurit, des crevasses et des
phlycténes, parfois méme des hématomes.

Cette pathologie désagréable est causée par des spores de champignons qui se trouvent partout mais qui
se plaisent particulierement bien dans le milieu humide et chaud interdigital.

Il faut se laver les pieds aprés chaque entrainement, ou chaque compétition, les sécher soigneusement,
spécialement entre les orteils. Il faut éviter les chaussures étroites, chaudes et humides, et préférer les
chaussures aérées, comme les sandales. Il faut changer souvent de bas et de chaussettes.

Si l'infection par les champignons ne disparait pas, on doit consulter un médecin. Un examen plus
approfondi de I'agent responsable guide le choix du traitement a poursuivre selon prescription.

2. Les verrues:

Les verrues sont des nodosités de taille et d'aspect variable qui surviennent souvent en grand nombre sur
les orteils et la plante des pieds.

Elles provoquent des douleurs lors de la pression et la mise en marche du pied. Les virus susceptibles de
donner des verrues sont présents dans la plupart des installations sportives.

Soulager avec du caoutchouc mousse en cas de douleurs. Traiter les verrues aussitét que possible avec
des médicaments qu'on peut se procurer en pharmacie.

Si les verrues ne disparaissent pas, on doit consulter un médecin. Les verrues peuvent étre enlevées par
cryothérapie, brilures, électrocoagulation ou chirurgie.

3. Les cors aux pieds:

Des endurcissements de la peau (hyperkératose) situés aux extrémités des orteils, a leur face supérieure
et sous les tétes métatarsiennes provoquent une douleur a la pression. Ces cors aux pieds sont causés par
une pression exercée pendant longtemps par les chaussures.

Limer en profondeur les cors aux pieds avec une lime aprés abrasion avec une rape. Utiliser du caoutchouc
mousse et des anneaux spéciaux pour soulager les cors. Veillez a ce que les chaussures aillent bien.

4. Les crevasses:

Les crevasses sont des fissures profondes, des indurations situées aux faces internes et externes du gros
orteil, a la plante du pied, en dessous des tétes des premiers métatarsiens et sur les bords de la solde
calleuse du talon. Elles provoquent des douleurs a la pression.

Ces fissures sont causées par une pression exercée pendant longtemps par les chaussures et le manque
d'hygiéne des pieds.

Limer les indurations en profondeur avec une répe ou une lime apres lavage a I'eau chaude. Graisser les
pieds avec de la vaseline ou une pommade émolliente et hydratante. Veiller a ce que les chaussures aillent
bien et prendre soin de ses pieds.



5. Les plaies:

Une plaie des orteils ou de la plante du pied donne saignement et douleur. Les plaies des pieds sont
causeées par des objets coupants comme des morceaux de verre, des pierres pointues ou un clou
rencontrés pieds nus.

Les plaies doivent étre nettoyées et, si nécessaire, parfois recousues. Consulter une infirmiére, un
pharmacien ou un médecin.

Un rappel de vaccination antitétanique peut-étre nécessaire.

B. LES LESIONS DES ORTEILS
1. Latranspiration:

Pour prendre soin de ses pieds et surtout de ses orteils, il faut avant tout éliminer les effets de la
transpiration. Des pieds humides occasionnent un ramollissement de la peau entre les orteils et des pieds
malodorants.

La transpiration des pieds est due a une augmentation de la quantité de sueur excrétée par les glandes
sudoripares. Se laver chaque soir les pieds en veillant a bien enlever la peau qui est ramollie. Veiller a ce
que les espaces entre les orteils restent toujours secs.

En cas de transpiration modérée, essayer les poudres, sinon, utiliser des médicaments.
2. Les hématomes:

Les hématomes des pieds ne doivent pas étre négligés.

- A l'extrémité de l'orteil:

L'hématome de I'extrémité de l'orteil se présente sous forme d'une marque bleue située a I'extrémité des
orteils les plus longs. La lésion entraine une douleur spontanée et provoquée par la pression exercée
contre l'extrémité de I'orteil.

L'hématome est causé par des freinages brutaux sur sol rugueux, des chaussures trop courtes, comprimant
les orteils, ou, au contraire, des chaussures trop longues laissant le pied buter contre I'embout. Choisir
toujours des chaussures de bonne taille et d'une bonne adhérence.

- De lI'ongle du gros orteil:

Provoqué par un coup, I'hématome sous unguéal du ler orteil entraine une douleur spontanée et
provoguée. L'hématome peut survenir, aussi, a la suite d'une trop forte pression de la chaussure.

Faire un trou au milieu de I'ongle avec une pointe chauffée & blanc. Le sang qui était sous pression jaillit
par le trou ainsi pratiqué et la douleur est soulagée. Si on n'ose pas effectuer cette intervention soi-méme,
s'adresser a une infirmiére ou & un médecin;

En cas d'hématome au pied, il est préférable d'éviter toute activité sportive.

Protéger ensuite I'ongle avec du caoutchouc mousse pour diminuer la douleur. L'ongle se décolle peu a
peu, tombe, et est rapidement remplacé par un nouvel ongle qui pousse en dessous de I'ancien. Protéger
le lit de I'ongle pendant le temps de guérison.

La cicatrisation est accélérée par le retrait de I'ongle a demi décollé. Pour cela consulter un médecin qui
anesthésiera l'orteil avant d'enlever l'ongle.

Veiller toujours a ce que vos chaussures ne soient pas trop étroites au niveau des orteils et n‘appuient pas
douloureusement dessus.

3. L'ongle incarné:



Une infection localisée sur les cotés de I'ongle du gros orteil entraine une douleur. Cette infection est due a
une incurvation exagérée d'un ongle coupé trop obliqguement et a une pression exercée par des chaussures
trop étroites.

Eviter de couper les ongles obliquement, mais en angle droit.
Si l'infection résiste a des soins d'une solution aqueuse antiseptique, consulter un médecin.

Dans tous les cas, se couper régulierement les ongles permet d'éviter ces types d'accidents.

4. La mycose l'ongle:

Une mycose de l'ongle est une infection due a des champignons des ongles et des orteils qui donnent des
ongles épaissis, poreux et sensibles. Cette infection est causée par des spores de champignons qui sont
répandues partout et qui se développent particulierement bien dans les chaussures serrées, chaudes et
humides.

Il est trés difficile de traiter les mycoses soi-méme. On peut néanmoins essayer un lavage préventif et un
séchage soigneux, spécialement entre les orteils, appliquer localement des médicaments d'action
antifongique sous forme de pommade et de poudre, maintenir les pieds secs. Si l'infection ne disparait pas,
consulter un médecin.

Les mycoses, aussi désagréables soient-elles, ne constituent pas un empéchement a I'entrainement.
Néanmoins, parfois, des ongles totalement atteints et infectés par des champignons doivent étre enlevés.

5. L'ongle en ""corne de bélier"":

On appelle ongle en corne de bélier, un ongle du ler orteil fortement épaissi. Cette Iésion survient plus
rarement sur le 2éme orteil. Cet ongle a une double courbure, ses bords s'infléchissent a l'intérieur du lit de
l'ongle et se recourbent a I'extrémité de I'orteil.

L'ongle en corne de bélier est douloureux a la pression et rend difficile le chaussage. La cause des ongles
en corne de bélier n'est pas connue.

Limer en profondeur la face supérieure de l'ongle, couper son extrémité antérieure aussi loin que possible,
décharger I'ongle de la pression.

Un ongle en corne de bélier ne géne aucunement I'entrainement. Parfois, I'ongle a tellement grandi qu'il
doit étre enlevé.

C. AUTRES LESIONS DU PIED
1. Chevauchement d'orteils:

Un orteil qui chevauche est un orteil qui se place obliquement en direction du ler orteil ou sur un orteil
voisin.

La pression exercée par la chaussure le rend inconfortable et entraine une douleur. Il s'agit d'une
malformation congénitale.

Poser un strapping réunissant I'orteil qui chevauche avec l'orteil voisin et placer du caoutchouc mousse ou
du coton entre les orteils pour diminuer la géne.

Aucune limitation a I'entrainement.
2. Cinquiéme orteil chevauchant:

Le 5eme orteil se place au-dessus du 4éme orteil et donne parfois une douleur a la pression. Il s'agit, la
aussi, d'une malformation congénitale.

Essayer de décharger la pression en plagcant entre le 5éme et le 4éme orteil du caoutchouc mousse ou du
coton.



Cette manifestation du 5eme orteil peut devenir génante, mais ne donne aucune limitation a l'entrainement.
3. Les ampoules aux pieds:

Des ampoules remplies de liquide peuvent se former entre les orteils, ou a la face externe du ler ou du
5éme orteil. Les ampoules sont causées par la pression exercée par les orteils ou par la chaussure.
L'épiderme est décollé et soulevé par le liquide. La lIésion qui se forme ressemble a une écorchure.

Crever I'ampoule et couvrir I'orteil par une bande adhésive non élastique. Changer le bandage au bout de 2
jours. Ce strapping doit étre poursuivi jusqu'a ce que la plaie soit cicatrisée.

Aucune limitation a lI'entrainement.
4. Les "oeils de perdrix" entre les orteils:

Des nodosités dures entre les orteils entrainent des douleurs spontanées ou provoquées, et des petites
surélévations dures au niveau de la peau.

Ces nodosités sont dues a le pression exercée au niveau des faces internes des orteils entrainant un conflit
entre la téte de la phalange et la base de la phalange opposée.

Soulager par une compresse ou du caoutchouc mousse entre les orteils. Bander ensemble les orteils.
Eliminer en limant les parties dures.

Aucune limitation a I'entrainement.

En cas de symptomatologie persistante, consulter un chirurgien spécialisé en orthopédie, une intervention
chirurgicale pouvant étre nécessaire. Les orteils sont anesthésiés et la téte de la phalange responsable est
enlevée.

Conclusion : PRENEZ GRAND SOIN DE VOS PLANTES DE PIED ET DE VOS ORTEILS
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