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25 ASTUCES POUR DES MAINS ET DES PIEDS DE DÉESSE





Les mains sont les parties les plus visibles de notre corps – après le visage sans doute – mais également celles que nous sollicitons le plus lors de nos activités quotidiennes. Les pieds, eux, supportent notre poids tout au long de la journée, et se dévoilent dès l’arrivée de l’été. Conclusion : ces parties du corps méritent amplement toute notre attention ! Et cela tombe bien, Mamie connaît une tonne de bonnes idées pour en prendre soin en préservant à la fois notre porte-monnaie et l’environnement.

Avec des ingrédients à portée de main comme l’huile d’olive, le citron, le miel ou le vinaigre, vous pouvez déjà faire beaucoup. L’argile, matière naturelle existant sous différentes couleurs, est également un allié de choix dans tout ce qui est soin de la peau et des cheveux. Suivant le coloris, les qualités de l’argile vont légèrement varier, mais toutes ont une action similaire de régulation de la production de sébum. Utilisez du bois ou du plastique plutôt que du métal lors de sa manipulation, car l’interaction du métal et de l’argile peut altérer les propriétés de cette dernière.

Mamie préconise également l’utilisation de quelques huiles essentielles, telles que l’eucalyptus, la menthe poivrée, la lavande, le thym, le tea tree, la citronnelle ou le citron, pour leurs nombreuses propriétés – et, parfois, rien que pour leur parfum. Cependant, la prudence doit être de rigueur avec ces dernières, qui sont des produits certes naturels, mais fortement concentrés en principes actifs puissants. Elles peuvent ainsi être irritantes, voire allergisantes, à trop fortes doses ou si elles sont utilisées de manière inappropriée. Vérifiez donc bien les contre-indications et respectez les dosages prescrits. Pour les personnes âgées et les enfants de moins de 7 ans, demandez un avis médical. Enfin, vous devez éviter la très grande majorité des huiles essentielles si vous faites partie des personnes à risque, à savoir :


	les femmes enceintes ou allaitantes ;

	les enfants de moins de 7 ans ;

	les personnes épileptiques ;

	les personnes souffrant de troubles gastriques.



De manière générale, diluez vos huiles essentielles dans de l’huile végétale à raison de 4 ou 5 % maximum. Lavez-vous bien les mains et ne vous exposez pas au soleil après l’application, car certaines huiles essentielles (principalement celles provenant des agrumes) augmentent la sensibilité de la peau aux U.V. Enfin, choisissez-les bio exclusivement.




LES ASTUCES MIXTES





SAVON NATUREL

Commençons par le commencement : pour avoir des mains et des pieds de déesse, le premier geste consiste à les nettoyer quotidiennement avec un savon doux et hydratant. Et quoi de plus doux et nourrissant qu’un savon à base de produits naturels ? Optez donc pour un savon d’Alep ou de Marseille acheté en magasin bio. Vous pouvez même le personnaliser : râpé, faites fondre 500 g de savon au bain-marie avant d’y ajouter quatre cuillères à soupe d’une huile végétale de votre choix (olive, argan, amande douce, etc.). Ajoutez 25 cl d’eau (minérale, hydrolat ou infusion) chaude et fouettez vigoureusement. Hors du feu, incorporez 30 gouttes d’huile essentielle au choix (ou 100 g de miel ou d’amandes en poudre si vous préférez vous passer des huiles essentielles). Il ne vous reste plus qu’à verser la préparation dans des moules – huilés s’ils ne sont pas en silicone – et à laisser durcir une semaine. Démoulez et laissez encore sécher quelques semaines à l’air libre pour une conservation optimale.


LE SAVIEZ-VOUS ?

Le savon d’Alep, composé d’huile d’olive et d’huile de baies de laurier, est parfaitement adapté aux peaux sèches si l’huile de baie de laurier ne dépasse pas les 20 à 30 % ; il régulera par contre efficacement la production de sébum des peaux grasses avec un pourcentage d’huile de baie de laurier – aux vertus désinfectantes – plus important. Choisissez-le par conséquent en fonction de votre épiderme. Vous pouvez également l’appliquer en shampoing. Ah, et inutile de chercher la mousse : ce savon en produit très peu !

Le véritable savon de Marseille doit contenir 72 % d’huile végétale (olive de préférence). En plus d’être utilisé pour la toilette quotidienne, il peut également vous servir pour la lessive et le ménage de toute la maison, jusqu’au nettoyage du cuir. Il sert même à éloigner les pucerons et les mites !



À retenir


	Savon d’Alep ou de Marseille bio.

	Parfumez le savon à l’aide d’huile végétale et d’huile essentielle.

	Le savon d’Alep, un soin idéal pour tout type de peau.

	Le savon de Marseille pour nettoyer le corps et la maison.
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EXFOLIANT MAISON POUR MAINS ET PIEDS

Un gommage maison, histoire de se débarrasser naturellement des peaux mortes et autres impuretés, ça vous dit ? Et en prime, vous n’avez besoin que d’éléments qui se trouvent probablement déjà dans vos placards : de l’huile d’olive ou d’amande douce et, au choix, du miel, du sucre, du marc de café (l’option anti-gaspi !), du bicarbonate de soude, ou même du gros sel (à éviter cependant si vous avez la peau très sèche). Adaptez les quantités pour obtenir un mélange ni trop liquide ni trop épais. Ajoutez le jus d’un demi-citron dans ce dernier cas.

À la place de l’huile végétale, vous pouvez également utiliser de l’eau florale (ou hydrolat) ou un œuf entier.


LE SAVIEZ-VOUS ?

L’hydrolat résulte de la distillation d’une plante, qui donne d’un côté l’huile essentielle pure et de l’autre l’hydrolat. Celui-ci contient principalement de l’eau, mais également une quantité minime d’huile essentielle. L’eau florale est un hydrolat obtenu à partir de la distillation d’une fleur. Les hydrolats peuvent être utilisés purs et conviennent à tout le monde sans restriction, contrairement aux huiles essentielles. Conservez-les au frigo et consommez-les dans les six mois. Vous pouvez les utiliser comme tonique pour le visage, dans vos préparations cosmétiques, dans l’eau de votre bain, ou encore en cuisine ou dans une tisane (uniquement si l’hydrolat est 100 % naturel, sans conservateur).



À retenir


	Huile d’olive ou d’amande douce, eau florale ou œuf entier pour hydrater.

	Miel, sucre, marc de café, bicarbonate de soude, ou gros sel pour exfolier.






LES PIEDS





BAIN DE PIEDS

Faire des bains de pieds régulièrement pendant une quinzaine de minutes permet de garder vos petons propres et sains, et de contrer la transpiration excessive et les odeurs. Mamie vous les conseille donc fortement, quelle que soit la situation de vos pieds !

Prenez une bassine d’eau chaude et ajoutez-y un verre de vinaigre de cidre, ou trois cuillères à soupe de bicarbonate de soude, et une poignée de gros sel pour une action antiseptique. Pour un effet relaxant, incorporez également quelques gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus, de menthe poivrée ou de lavande.

Combinez de l’eau chaude avec un demi-citron pressé, un verre de lait et deux cuillères à soupe d’huile d’olive ou d’amande douce si vous avez les pieds secs, afin de les réhydrater.

Particulièrement efficaces contre les mauvaises odeurs, des bains de pieds au thé (vert ou noir) longuement infusé vous délivreront durablement de cet inconvénient.

À retenir


	Action antiseptique avec le vinaigre de cidre, le bicarbonate de soude et le gros sel.

	Action relaxante grâce aux huiles essentielles.

	Action hydratante avec du citron, du lait et de l’huile d’olive.

	Action antiodeur avec le thé.



BAUME HYDRATANT

Préparez un mélange de quatre cuillères à soupe d’huile d’olive, une cuillère à soupe de miel et une cuillère à soupe de jus de citron. Vous avez là un baume naturel à appliquer en massage sur vos petons et à garder une heure minimum pour un maximum d’hydratation ! Le mieux reste cependant de le conserver toute la nuit. Pour le laisser agir sans en mettre partout, emballez vos pieds dans un bandage, un sac plastique ou du film étirable et enfilez des chaussettes par-dessus. Cette technique permettra en outre de maintenir le baume au chaud, ce qui facilite son absorption par la peau.

À retenir


	Huile d’olive, miel, jus de citron.

	Pose d’une heure au moins.

	Emballez vos pieds.



SOIN EXFOLIANT

Ingrédients


	1 cuillère à soupe de sucre cristallisé

	1 cuillère à soupe de son d’avoine

	1 cuillère à soupe d’argile en poudre (peu importe la couleur)

	1 cuillère à soupe de yaourt

	Jus d’un demi-citron

	10 gouttes de l’huile essentielle de votre choix



Vous pouvez parfaitement exfolier vos pieds suivant l’astuce citée plus haut. Mais cette recette-ci est spécialement adaptée aux pieds, dont la peau est plus dure que celle des mains. Mélangez tous les ingrédients, puis massez-en vos petons pendant dix minutes, en insistant sur les parties rugueuses. Rincez abondamment et séchez. Ce gommage permettra d’éliminer rougeurs et irritations.

SOIN RELAXANT

Portez du lait à ébullition avec quelques brins de romarin et une poignée de feuilles de menthe. Laissez bouillir quelques minutes en remuant constamment pour empêcher le lait de brûler, puis attendez qu’il refroidisse. Passez ensuite cette lotion sur vos pieds à l’aide d’un coton. Son effet ? Vous vous sentirez relaxé, détendu et rafraîchi tandis que vos pieds seront apaisés et revitalisés.

À retenir


	Lait, romarin et menthe.

	Vertus relaxantes et rafraîchissantes.



MASSAGE

Vos pieds sont fatigués, desséchés, ils protestent contre vos chaussures certes très élégantes, mais ô combien inconfortables ? Offrez-leur un long massage pénétrant au beurre, à l’huile d’amande douce ou à l’huile d’olive qui les revigorera pour les semaines à venir. Concentrez-vous sur le creux de la voûte plantaire. Sensation de bien-être garantie ! Lavez-les ensuite.

À retenir


	Beurre, huile d’amande douce ou huile d’olive.

	Bien-être garanti !
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PIEDS MALODORANTS

Un conseil : si possible, retirez vos semelles et mettez-les à sécher dès que vous quittez vos chaussures. Lavez-les en machine de temps en temps. Les bains de pieds fréquents sont également un bon


À retenir


	Semelles amovibles.

	Bains de pieds fréquents.

	Talc ou bicarbonate de soude directement sur les pieds.

	Lingette antibactérienne.



CORS ET DURILLONS







À retenir


	Bains de pieds.

	Pain de mie imbibé de vinaigre de cidre.

	Ail cuit au four.

	Mélange d’aspirine, de jus de citron et d’eau.

	Frottez doucement le cor ramolli à la pierre ponce.



ONGLES INCARNÉS


À retenir


	Des ciseaux à ongles plutôt qu’un coupe-ongle.

	Une coupe droite et pas trop courte.

	Un bain de pieds pour ramollir la peau et dégager la partie incarnée.



MYCOSES







	le pied d’athlète (intertrigo interdigito-plantaire), une infection très courante qui se localise généralement entre les orteils et peut finir par contaminer les ongles. De petites peaux se détachent, la peau rougit et finit par se crevasser, étape qui peut se révéler douloureuse ;

	la mycose des ongles (onychomycose), une infection des ongles qui peut être due à différentes espèces de champignons microscopiques. Une tache jaunâtre s’étend petit à petit à partir du bord de l’ongle et continuera dans cette voie jusqu’à ce que vous agissiez.





	lavez-vous les pieds tous les soirs, et veillez à sécher soigneusement les espaces entre les orteils ;

	portez des chaussures qui laissent vos pieds respirer, comme des chaussures en cuir ou des sandales ;

	faites régulièrement des bains de pied au vinaigre.





À retenir


	Privilégiez des actions préventives quotidiennes.

	Argile verte ou huiles essentielles pour la mycose inter-orteils.

	Vinaigre ou clou de girofle pour la mycose des ongles.

	Un traitement longue durée.



VERRUES


À retenir


	Vinaigre et citron.

	Ail.

	Peau de banane.

	Jus de figue fraîche.
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CHAUSSURES NEUVES


À retenir


	Papier journal imbibé d’un mélange 50 % alcool à 90 °, 50 % eau.

	Laissez poser toute la nuit.

	Attention à ne pas déformer vos chaussures.



CHAUSSURES NAUSÉABONDES


À retenir


	Bicarbonate de soude, gros sel ou talc contre les relents gênants.

	Huile essentielle au choix pour des effluves plaisants.
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