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Se soigner et s’habiller

C’est soigné et bien habillé que l’on se sent le mieux.

L’hygiène corporelle et le soin vestimentaire nous valorisent

à nos propres yeux comme à ceux des autres. Ils renforcent

tant notre estime de soi que notre capital de sympathie.

À partir d’un certain âge, l’hygiène 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 à rester aussi autonome que

possible dans l’accomplissement de ces gestes quotidiens.
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La peau vieillissante a sa propre grâce

La peau est un organe merveilleux. Elle est à la fois un rempart contre

les agressions extérieures et une fenêtre très 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 l’âge, celles-ci de-

viennent de plus en plus visibles et palpables : apparition de rides et de

taches brunes (taches de vieillesse), dessèchement, voire desquamation,

ramollissement et perte d’élasticité, tendance à se fissurer et vulnéra-

bilité accrue. Les nombreuses heures d’exposition au soleil, l’accomplis-

sement de travaux qui la malmènent (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

qu’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 particulière. Il s’en dégage

toute la richesse d’une vie accomplie.

Choyez votre peau 

• Pour vos soins corporels quotidiens, utilisez des produits (gel douche,

savons et lotion corporelle) qui ménagent la peau, c’est-à-dire au pH

neutre ou plutôt acide, exempts d’alcool et liporestituants (c’est-à-

dire qui restaurent le film hydrolipidique de l’épiderme). Les émul-

sions « huile dans eau » ou « eau dans huile » enrichies de facteurs

d’hydratation sont particulièrement indiquées. Renseignez-vous au-

près d’un droguiste ou d’un pharmacien sur les besoins de votre peau.  

• 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 à la dessécher. 

• 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 adhère bien ! 

• Douchez-vous ou baignez-vous à l’eau tiède ; l’eau trop chaude al-

tère le film hydrolipidique de l’épiderme.

• Séchez soigneusement votre peau (en la tamponnant). Se frotter trop

vigoureusement avec une serviette éponge rêche peut détruire le film

hydrolipidique de l’épiderme. Après le séchage, appliquez une lotion

liporestituante.  
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Où se situent mes 
problèmes 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 
protège toujours 
suffisamment ?

• Portez des sous-vêtements et du linge de nuit en fibres naturelles.

D’entretien facile, ils sont perméables à l’air et agréables à porter. 

• L’aspect de la peau est également conditionné par la qualité de l’ali-

mentation et l’hydratation. La beauté de la peau vient surtout de

l’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.

Problèmes 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 ;

– dessèchement, desquamation ou hypersensibilité de la

peau, accompagné de démangeaisons incessantes. Ces

manifestations peuvent être dues à l’emploi de lessives ou

de produits d’hygiène corporelle inadaptés. Elles peuvent

également être les symptômes 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 sur l’organisme. Mais

certains de ses composants – les ultraviolets A et B (UVA et UVB) – agres-

sent la peau et, à forte dose, peuvent être à l’origine de graves dom-

mages cutanés. II est maintenant prouvé que les coups de soleil font vieil-

lir la peau prématurément et entraînent des lésions irréversibles. D’où

l’importance de prendre les précautions suivantes.

– Restez à l’ombre entre 11 et 15 heures – créneau horaire pendant le-

quel le rayonnement solaire est le plus intense.

– Ayez à l’esprit que l’eau, la neige ou le sable clair réverbèrent les

rayons du soleil et renforcent leur action. 

– Portez un chapeau à 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.) 

– Si vous avez une peau très sensible, portez un tee-shirt ou une che-
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Où se situent mes 
difficultés de soins 
corporels et comment 
se manifestent-elles ?

mise à manches longues et un pantalon long. Certaines matières 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

qu’elle ne devienne inefficace, ainsi qu’après chaque baignade si le

produit n’est pas expressément déclaré « résistant à l’eau ». Notez

que l’immersion dans l’eau ne protège 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 très progressivement et suivez les recom-

mandations de l’Office fédéral de la santé publique, division Radio-

protection, ou demandez à votre pharmacien.

La peur des lésions cutanées ne doit pas vous faire renoncer au soleil.
Une exposition de courte durée, même si elle est limitée au visage, aux
mains et aux bras, a déjà un effet très 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 à part entière que sous l’action du rayonne-
ment solaire. Cette substance joue un rôle 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 à mesure que l’on prend

de l’âge, ils demandent davantage de temps : d’une part, les mouve-

ments sont moins aisés et, d’autre part, on a tendance à redoubler de

prudence. De nombreuses personnes âgées se sentent incertaines dans

leur salle de bains. Elles ont peur d’avoir un malaise, de glisser, etc.

Ces mesures simples vous aideront à vous sentir plus sûr et à con-
jurer vos peurs. 

– Remettez à une personne de confiance les clés de votre domicile, afin

qu’elle puisse vous secourir en cas d’urgence. Elle ne pourra toute-




