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Se soigner et s’habiller

C’est soigné et bien habillé que I'on se sent le mieux.
L’hygiéne corporelle et le soin vestimentaire nous valorisent
a nos propres yeux comme a ceux des autres. IIs renforcent

tant notre estime de soi que notre capital de sympathie.

A partir d’un certain 4ge, I’hygiéne bucco-dentaire ainsi
que les soins des pieds, des cheveux et de la peau deman-
dent plus d’attention. S’habiller, se déshabiller, se doucher,
faire sa toilette, etc. devient plus difficile. Les conseils et
astuces suivants vous aideront a rester aussi autonome que

possible dans I'accomplissement de ces gestes quotidiens.

N'EST-

CE PAS UN
PEV

RiD-ICULE?

(REME_
ANTI-RIDES
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La peau vieillissante a sa propre grace

La peau est un organe merveilleux. Elle est a la fois un rempart contre
les agressions extérieures et une fenétre tres réceptive sur le monde.
Elle vit et évolue avec nous. Bien avant le milieu de la vie, de petites
modifications interviennent dans son aspect. Avec I'age, celles-ci de-
viennent de plus en plus visibles et palpables : apparition de rides et de
taches brunes (taches de vieillesse), dessechement, voire desquamation,
ramollissement et perte d'élasticité, tendance a se fissurer et vulnéra-
bilité accrue. Les nombreuses heures d’exposition au soleil, I'accomplis-
sement de travaux qui la malménent (au niveau des mains, notamment),
les carences alimentaires et les habitudes malsaines sont autant de
circonstances qui laissent leurs traces. Plus que jamais, des soins
s'imposent !

Mais ne vous bercez pas d’illusions. Votre peau ne sera plus jamais ce
gu'elle était lorsque vous aviez vingt ans. Cependant, si elles sont soi-
gnées et en bonne santé, si elles sont douces au toucher et qu’elles sen-
tent bon, les peaux matures ont une beauté particuliere. Il s’en dégage
toute la richesse d’une vie accomplie.

Choyez votre peau

e Pour vos soins corporels quotidiens, utilisez des produits (gel douche,
savons et lotion corporelle) qui ménagent la peau, c’est-a-dire au pH
neutre ou plutét acide, exempts d'alcool et liporestituants (c'est-a-
dire qui restaurent le film hydrolipidique de I'épiderme). Les émul-
sions « huile dans eau » ou « eau dans huile » enrichies de facteurs
d’hydratation sont particulierement indiquées. Renseignez-vous au-
pres d'un droguiste ou d'un pharmacien sur les besoins de votre peau.

e Les douches sont plus indiquées que des bains fréquents et prolon-
gés. Les huiles de bain ménagent davantage la peau que les bains
moussants, qui ont tendance a la dessécher.

e Attention : les huiles de bain rendent la baignoire glissante. Leur uti-
lisation vous expose donc aux chutes. Equipez le fond de votre bai-
gnoire d'un tapis antidérapant et vérifiez qu’il adhére bien !

e Douchez-vous ou baignez-vous a I'eau tiede ; I'eau trop chaude al-
tere le film hydrolipidique de I'épiderme.

e Séchez soigneusement votre peau (en la tamponnant). Se frotter trop
vigoureusement avec une serviette éponge réche peut détruire le film
hydrolipidique de I'épiderme. Aprés le séchage, appliquez une lotion
liporestituante.

Ou se situent mes
problemes cutanés
et comment se
manifestent-ils ?

Dois-je changer de
produits de soins
corporels, de lessive,
de textiles ?
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Quel est mon type
de peau ?

Est-ce que je me
protége toujours
suffisamment ?

e Portez des sous-vétements et du linge de nuit en fibres naturelles.
D’entretien facile, ils sont perméables a I'air et agréables a porter.

e |'aspect de la peau est également conditionné par la qualité de I'ali-
mentation et I'hydratation. La beauté de la peau vient surtout de
I'intérieur !

Ces conseils vous permettront de préserver la santé et le soyeux de votre

peau. Malgré des signes manifestes de vieillissement, elle peut rester belle.

Problemes cutanés

La consultation d'un médecin s'impose si vous observez une altération
suspecte de votre peau, telle que

— mauvaise cicatrisation de blessures pourtant désinfectées et conve-
nablement soignées ;

— dessechement, desquamation ou hypersensibilité de la
peau, accompagné de démangeaisons incessantes. Ces
manifestations peuvent étre dues a I'emploi de lessives ou
de produits d’hygiéne corporelle inadaptés. Elles peuvent
également étre les symptémes d'une maladie plus grave ;

— toute modification de la forme, de la couleur ou de la taille
de vos grains de beauté.

Profiter du soleil, mais seulement bien protégé !

Certes, le rayonnement solaire a un effet bénéfique surl’organisme. Mais
certains de ses composants — les ultraviolets A et B (UVA et UVB) — agres-
sent la peau et, a forte dose, peuvent étre a I'origine de graves dom-
mages cutanés. Il est maintenant prouvé que les coups de soleil font vieil-
lir la peau prématurément et entrainent des lésions irréversibles. D'ou
I'importance de prendre les précautions suivantes.

— Restez al'ombre entre 11 et 15 heures — créneau horaire pendant le-
guel le rayonnement solaire est le plus intense.

— Ayez a l'esprit que I'eau, la neige ou le sable clair réverberent les
rayons du soleil et renforcent leur action.

— Portez un chapeau a larges bords protégeant votre visage, votre
nuque et vos yeux, ainsi que des lunettes de soleil conférant une pro-
tection totale contre les UV. (Faites-vous conseiller par votre opticien.)

— Sivous avez une peau trés sensible, portez un tee-shirt ou une che-
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mise a manches longues et un pantalon long. Certaines matiéres tex-
tiles filtrent les ultraviolets.

— Appliquez sur les parties non couvertes de votre corps une protection
solaire dotée d’un indice de protection solaire (IPS) élevé (mieux vaut
un IPS trop élevé que trop faible). N'oubliez pas d’en remettre avant
gu'elle ne devienne inefficace, ainsi qu’aprés chaque baignade si le
produit n‘est pas expressément déclaré « résistant a I'eau ». Notez
que I'immersion dans |'eau ne protege pas des coups de soleil, bien
au contraire.

— Votre indice de protection solaire (IPS) — autrement dit, la durée pen-
dant laquelle vous pouvez vous exposer sans risque de coup de soleil
—dépend de votre type de peau. Faites-vous conseiller par votre phar-
macien ou votre droguiste.

— Augmentez les expositions trés progressivement et suivez les recom-
mandations de |'Office fédéral de la santé publique, division Radio-
protection, ou demandez a votre pharmacien.

La peur des lésions cutanées ne doit pas vous faire renoncer au soleil.
Une exposition de courte durée, méme si elle est limitée au visage, aux
mains et aux bras, a déja un effet trés positif sur la santé. La vitamine D,
qui nous est fournie par les aliments, est en fait un précurseur. Elle n’est
transformée en vitamine D a part entiere que sous I'action du rayonne-
ment solaire. Cette substance joue un réle essentiel dans la formation
des os.

Soins corporels

Se doucher, faire sa toilette, se raser, se coiffer — autant de gestes qui
font partie intégrante du quotidien. Au fur et a mesure que I'on prend
de I'age, ils demandent davantage de temps : d’une part, les mouve-
ments sont moins aisés et, d’autre part, on a tendance a redoubler de
prudence. De nombreuses personnes agées se sentent incertaines dans
leur salle de bains. Elles ont peur d’avoir un malaise, de glisser, etc.

Ces mesures simples vous aideront a vous sentir plus str et a con-
jurer vos peurs.

— Remettez a une personne de confiance les clés de votre domicile, afin
gu'elle puisse vous secourir en cas d'urgence. Elle ne pourra toute-

Ou se situent mes
difficultés de soins
corporels et comment
se manifestent-elles ?
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Quels sont les aspects
des soins corporels
que je néglige ?

Comment améliorer
ma sécurité dans ma
salle de bains ?

fois s'introduire dans votre maison ou votre appartement que si vous
avez retiré la clé de la serrure avant d'aller a la salle de bains.

Gardez votre systeme d’alarme sur vous pendant la douche ou le bain.
Il est étanche.

Ne prenez votre douche ou votre bain que si une personne est pré-
sente a votre domicile ou aprés avoir téléphoné a un proche, qui de-
vra étre rappelé apres.

Revétez le fond de votre douche ou de votre baignoire d'un tapis anti-
dérapant. Débarrassez votre salle de bains de tout tapis qui n’adhere
pas au sol.

Pour accéder plus facilement a votre douche ou votre baignoire, ai-
dez-vous d'une chaise ou équipez-les d'accessoires tels que barres
d’'appui, planche de douche ou siege élévateur de bain.

N'hésitez pas a vous faire aider par vos proches, amis, voisins ou
I’ Association suisse des services d'aide et de soins a domicile.

Si, une fois sous la douche ou dans votre bain, vous étes pris de nausées
ou d’un malaise, appelez a I'aide (en frappant au mur selon un code
convenu, au moyen de votre systeme d’alarme ou d’un téléphone sans
fil). Si personne ne vous entend, videz votre baignoire et couvrez-vous
afin de ne pas vous refroidir. Renouvelez un peu plus tard votre appel
a l'aide.

Aides techniques pour I’'hygiéne

Surface ou bandes antidérapantes pour la douche/baignoire
Barres d'appui

Accessoires spéciaux, tels que brosse a long manche
Planche ou tabouret de douche

Siege élévateur de bain
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Hygiéne bucco-dentaire

La cavité buccale est un milieu toujours chaud et humide, dans lequel
séjournent des résidus d’aliments et de boissons. Elle constitue donc un
environnement idéal pour les bactéries... pas seulement celles qui sont
utiles !

Au fur et a mesure que I'on prend de I'age, I'hygiéne buccale revét une
importance croissante. Surtout lorsque le brossage des dents, le rincage
de la bouche et I'auto-nettoyage avec la langue ne sont plus aussi aisés.
Par ailleurs, certains médicaments induisent une sécheresse de la mu-
gueuse buccale. Enfin, la perte de la mobilité n’incite pas a se soumet-
tre a des contrbles dentaires réguliers.

Ces circonstances favorisent I'apparition de caries, d'inflammations et
d'autres affections de la cavité buccale. Les douleurs a la bouche ren-
dent la mastication et la déglutition plus difficiles, ce qui se répercute
sur la digestion et |'état de santé général.

Conclusion : A un age avancé, I'hygieéne de la bouche et |'état des dents
sont déterminants pour la qualité de vie. Accordez a votre bouche et a
vos dents I'attention qu’elles méritent. Mieux vaut prévenir que guérir !

Les soins dentaires

Aujourd’hui, la plupart des personnes agées ont la totalité ou la quasi-
totalité de leurs dents. Elles sont de moins en moins nombreuses a por-
ter une prothese partielle ou totale. La perte des dents n’est donc pas
une fatalité et peut étre prévenue par une hygiene dentaire rigoureuse.

Nettoyez vos dents au moins deux fois par jour avec une petite brosse
a dents souple et un dentifrice fluoré.

— Au moins une fois par jour, nettoyez les espaces interdentaires a
|"aide de fil dentaire, de cure-dents ou d'une brossette interdentaire.
Demandez a votre hygiéniste dentaire comment procéder.

— Remplacez votre brosse a dents tous les deux mois.
— Il est recommandé d'utiliser une brosse a dents électrique.

— Utilisez des solutions et/ou des gels fluorés, dans la mesure ou votre
dentiste vous le recommande.

— Présentez-vous au moins une fois par an au cabinet dentaire pour un
contréle / détartrage.

— Informez votre dentiste des médicaments que vous prenez réguliére-
ment. Certains traitements peuvent en effet modifier le fonctionne-
ment des glandes salivaires et altérer I'état des dents.

Ou se situent mes
probléemes bucco-
dentaires et comment
se manifestent-ils ?

Que faire pour améliorer
mon hygiéne bucco-
dentaire ?
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Quand suis-je allé pour
la derniére fois chez le
dentiste ?

Ou se situent mes
problemes de pieds
et comment se mani-
festent-ils ?

Hygiéne de la prothése dentaire

Le port d'une prothese ne vous dispense pas d'une hygiéne buccale ri-
goureuse. Si vous avez une prothese dentaire amovible, suivez les con-
signes de nettoyage qui vous ont été données par le spécialiste.

Les prothéses dentaires s'usent et leur port peut donner lieu a la forma-
tion de niches et de poches. Une prothése instable peut étre a I'origine
de difficultés a mastiquer et a déglutir.

Si vous avez I'impression que votre prothése dentaire est mal ajustée, si
vous avez de la peine a macher ou si vous présentez des compressions
ou des inflammations, présentez-vous sans tarder au cabinet dentaire
pour un contréle.

Important

— Rincez-vous soigneusement la bouche avec de I'eau aprés chaque
repas. C'est le moyen le plus simple d’évacuer les résidus de nour-
riture.

— En cas de légere inflammation de la cavité buccale, prenez un bain
de bouche a la sauge ou a la camomille.

— Si vos problémes bucco-dentaires persistent durant plusieurs se-
maines, consultez sans plus tarder un spécialiste. Il y va de votre
confort et de votre santé.

Soins des pieds

Le maintien de la mobilité et de I'autonomie dépend dans une large me-
sure de |'état des pieds. Ceux-ci doivent étre solides pour permettre la
marche et la station debout prolongée. Malheureusement, les pieds sont
trop souvent négligés !

Veiller a la santé de ses pieds

e Accordez-vous régulierement un bain de pieds (10 minutes suffisent),
surtout lorsque vous avez les pieds fatigués et douloureux. Quel
délice !

e Séchez vos pieds soigneusement, particulierement les espaces entre
les orteils (pour prévenir les mycoses).

e Coupez droit les ongles des orteils (pour prévenir les ongles incarnés).
Idéalement, raccourcissez-les a I'aide d'une lime a ongles.
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* Massez vos pieds avec une creme prévue a cet effet.
e Portez des chaussettes en coton ou en laine ; elles sont respirantes.

e Choisissez des chaussures confortables en cuir souple, dans lesquel-
les les orteils disposent de suffisamment d'espace. Elles doivent étre
faciles a mettre et a enlever et vous devez vous y sentir bien, méme
apres plusieurs heures. Peut-étre avez-vous besoin d'une pointure de
plus qu’avant. Lorsque vous essayez des chaussures, rappelez-vous
que les pieds enflent au fil de la journée et sous I'effet d'une station
debout ou d'une marche prolongée. Veillez a ce que vos pieds ne
soient pas a I'étroit !

e Pour l'extérieur comme pour l'intérieur, préférez des chaussures
dotées de bonnes semelles qui adherent au sol. Cela vous donne plus
d’assurance pour marcher, surtout sur des routes ou des chemins
mouillés, enneigés ou verglacés.

e Marchez de temps en temps nu-pieds sur des surfaces ol vous ne ris-
quez pas de vous blesser (moquettes, gazon propre, etc.).

Lorsque les pieds sont douloureux ou que les soins
deviennent difficiles

Prenez soin de vos pieds ! Veillez a prévenir blessures, inflammations,
mycoses, etc. Si ces affections devaient quand méme survenir, il convient
de les traiter immédiatement et consciencieusement. Les douleurs au ni-
veau des pieds doivent faire I'objet d'un diagnostic rapide. Les chances
de soulagement et de guérison sont beaucoup plus élevées si |I'on
intervient rapidement.

Le port de semelles ou de chaussures spéciales peut contribuer a soula-
ger les troubles et a faciliter la marche.

Si les soins des pieds constituent un travail trop pénible pour vous, re-
courez aux services d'un podologue diplédmé. Si vous présentez des cors
au pied, des compressions, des fissures cutanées, des mycoses au niveau
des ongles ou des ongles incarnés, ne vous improvisez pas médecin, mais
consultez un podologue.

Si vous étes diabétique, si vous prenez un anticoagu-
lant ou si votre sensibilité au niveau des pieds est al-
térée, vous devriez faire appel aux soins d’un
spécialiste.

Que pourrais-je faire
pour améliorer le bien-
étre de mes pieds ?

Quelle est I'adresse du
podologue le plus
proche de mon domicile ?
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Est-ce que mon style
vestimentaire me
plait ?

Qu’est ce que pensent
des personnes de
confiance de mon
apparence ?

Bien habillé, bien dans sa peau

Bien plus qu’une protection, le vétement est une émanation de notre
personnalité. Réciproquement, I'apparence influe sur I'estime de soi. Ne
négligez pas votre mise sous prétexte que personne ne vous voit ou que
vous n’avez pas l'intention de sortir de chez vous. Soyez conscient de
votre propre valeur ! Achetez-vous de jolis vétements, agréables a por-
ter et adaptés a vos occupations. Portez des couleurs. Soignez votre coif-
fure, rasez-vous régulierement ou entretenez votre barbe. Il est d'autant
plus important de prendre conscience de |'effet de son apparence sur son
bien-étre lorsqu’il devient plus difficile de s’habiller et de se déshabiller,
d’'acheter des vétements, de se peigner et de se maquiller. Veillez a votre
hygiene, a votre allure et au choix de vos vétements : c’est bon pour le
moral, cela aide a rester jeune et plein d'allant. Ces conseils sont aussi
valables si vous étes tributaire de soins et si vous passez une partie de la
journée alité ou dans un fauteuil roulant.

Des vétements beaux et confortables

e Offrez-vous de temps en temps un joli vétement a la mode. Cela pro-
cure du plaisir, donne du punch et de I"allant.

e Un nouveau parfum, un nouvel apres-rasage, une coiffure ou un ra-
sage soigné, un maquillage peuvent, selon vos habitudes, vous aider
a vous sentir bien.

e Les fibres naturelles telles que le coton, la laine ou la soie sont respi-
rantes et plus agréables a porter que les fibres synthétiques.

e Veillez a acheter des textiles naturels facilement lavables en machine
(suivre les conseils d'entretien).

e Dans le choix de votre coiffure, tenez compte du fait que vous devrez
porter plus souvent qu’avant un couvre-chef (pour vous protéger du
soleil ou du froid).
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Lorsqu’il devient difficile de s’habiller ou de se
déshabiller

Ne vous découragez pas. Il existe des aides techniques qui permettent
de s'habiller, de se déshabiller ou de se peigner plus facilement, par exem-
ple un enfile-bas, un chausse-pied a long manche, un passe-boutons.
Demandez conseil dans un magasin spécialisé ou aupres de la Ligue
suisse contre le rhumatisme. Voyez si cette aide technique vous est vrai-
ment utile dans votre situation. De tels moyens peuvent contribuer au
maintien de votre autonomie.

Conseils supplémentaires

— Choisissez des vétements faciles a fermer et a ouvrir. Les gros bou-
tons, les fermetures éclair et les fermetures velcro sont particuliére-
ment pratiques.

— Veillez a ce que vos vétements ne vous serrent ni a la taille ni a la poi-
trine. Les vétements ouverts sur le devant jusqu’aux hanches peuvent
également étre enfilés par le bas.

— Les pulls avec col en V ou pourvus d’une fermeture éclair sont faciles
a enfiler et a enlever.

— Les bretelles vous évitent de devoir mettre une ceinture.

— Veillez a choisir une coiffure facile d’entretien, nécessitant un mini-
mum d’efforts au lavage et au peignage.

— Sivotre mobilité est plus réduite d'un c6té que de I'autre, enfilez vos
vétements d’abord sur le c6té le moins mobile. Lors du déshabillage,
commencez au contraire par la moitié la plus mobile.

— Si la mobilité de vos doigts est altérée, boutonnez vos chemises et
blouses autant que possible avant de les enfiler.

— S'il vous est difficile de faire vos lacets, préférez des chaussures pour-
vues d'une fermeture velcro ou d'une bande élastique.

wn

i vous portez des bas de contention ou si vous bandez vos jambes,
— lavez-vous les pieds et les jambes le soir ;

— avant d'aller au lit, posez vos bas (ainsi que les gants dont vous vous
servez pour les enfiler) ou vos bandes élastiques a coté du lit ;

— le matin, enfilez vos bas de contention ou vos bandes élastiques en
position couchée, avant de vous lever ;

— enfilez vos bas de contention ou bandez vos jambes en suivant les
conseils qui vous ont été donnés.

Quels sont les aspects
que je pourrais/sou-
haiterais améliorer ?

Ou puis-je me renseigner
sur de possibles aides
techniques dans le
voisinage ?
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Quelles conseils est-
ce que je souhaiterais
expérimenter ?

(1) - (2)

— Si vous avez |'impression que vos bas compriment trop vos jambes
ou, au contraire, pas assez, parlez-en au médecin ou au spécialiste
qui les a ajustés pour vous.

Aides techniques pour I’habillage et le déshabillage :

e enfile-bas ou enfile-chaussettes

e chausse-pieds a long manche, éventuellement avec tire-fermeture
éclair

e enfile-bouton

e fermetures velcro

* |acets élastiques

* peigne/brosse spécial



