
SOUMIS à rude épreuve, nospieds en voient de toutes lescouleurs. Dans les hauts ta‐lons ou en baskets, ils endu‐rent les chocs les plus durs etnous font parfois souffrir.Pour en "inir avec les callosi‐tés, ils méritent d'être soi‐gnés et chouchoutés. Seréveiller et sauter à piedsjoints sous la douche est lameilleure méthode pour to‐ni"ier ses pieds le matin. Elleest préférable au bain qui ra‐mollit les tissus. Un bon la‐vage des pieds passe parl'utilisation de savons douxqui n'altèrent pas le "ilm lipi‐dique qui recouvre la peau,et la protège des agents mi‐crobiens et mycosiques. Sivous avez la peau sèche, em‐ployez un savon surgrasriche en lanoline.Le séchage des orteils estégalement très important. Ilne suf"it pas de poser lespieds sur le tapis de bainpour s'essuyer les pieds.N'oubliez pas de bien sécherles espaces interdigitaux, su‐jets à la macération. Cettedernière entraînerait rapide‐

ment l'apparition des my‐coses plantaires. Le recoursau talc demeure l'incontour‐nable antidote aux risquesd'humidité ou de transpira‐tion plantaire.Comprimés toute la journéedans les chaussures, écraséspar des passants indélicatset malmenés par des coursessur les trottoirs et dans lesmarchés, vos pieds ont be‐soin d'être chouchoutés lesoir venu. Un bain répara‐teur tiède et de courte duréeau gros sel ( deux cuillères àsoupe dans deux litresd'eau) leur apportera unedétente rédemptrice. Soi‐gnez vos pieds en variant les

plaisirs : dix minutes dans unbain de pied tiède suivid'une friction alcoolisée to‐ni"ient la peau, cinq minutesdans un bain de pied chaud à37 degrés résorbent les dou‐leurs liées à la fatigue plan‐taire,  trois minutes de jetsfroids très toniques freinentla transpiration et dix mi‐nutes de douche écossaise (chaude deux minutes, froidecinq à dix secondes ) acti‐vent la circulation sanguine.Après un bain de pied émol‐lient à l'eau savonneuse,râpez‐vous les pieds en in‐sistant sur les bords detoutes les zones calleuses.Laissez tout de même une

certaine épaisseur de cornepour protéger vos pieds.Passez ensuite sur la peauencore humide la pierreponce en pratiquant desmouvements circulairespour gommer les dernièresaspérités. Rincez à l'eauclaire, séchez et enduisez lespieds d'une émulsion nour‐rissante.Avec ce traitement régulier,

les pieds correctement nour‐ris retrouveront une cornesouple qui ne nécessiteraqu'un entretien normal. Seulun gommage hebdomadaireà l'acide salicylique ou lac‐tique sera nécessaire pourgarder de beaux pieds. Ce n'est pas parce que vousne montrez pas souvent vospieds que vous devez vousdispenser de les soigner

pour vos intimes. Ne rangezni la brosse, ni la pierreponce et continuez donc devous brosser les pieds avecdouceur. Si l'opération vousennuie, utilisez une crèmegommante pour allier le soinau massage. Et pour "inircette remise en forme plan‐taire, n'oubliez pas d'hydra‐ter généreusement vosorteils.
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Comme toute mère, il
vous arrive de ne pas sa-
voir comment vous posi-
tionner vis-à-vis de vos
enfants. Entre l'envie de
devenir leur confidente
pour favoriser la commu-
nication et celle de leur
montrer l'exemple, votre
cœur balance. Mère co-
pine ou une mère autori-
taire, les psychologues
vous donnent quelques
tuyaux pour vous en sortir.COMPLICE ou autoritaire,proche ou distante, vousne savez pas toujourscomment vous y prendre

avec vos enfants. Tradi‐tionnellement, le père esten charge de l'autorité etla mère de l'affection,mais est‐ce encore valableaujourd'hui ? Les rôles nese conjuguent‐ils pas demanière nettement moinstranchée ?Père ou mère, sachez qu'ilest bien dif"icile de trou‐ver le juste milieu entrel'amour et la tendresseque vous pouvez donner àvos enfants et les limitesque vous devez leurposer.
L'amour a ses règles !Comment être unemaman ni trop autori‐taire, ni trop cool, mais "i‐nalement un peu des deux? Idéalement, la relation

qui unit une mère et sonenfant est riche de ten‐dresse, d'amour et d'at‐tention, mais elle nesaurait être complètesans un minimum de rè‐gles et de limites. Rassu‐rez‐vous, à partir dumoment où l'amour n'estpas trop fusionnel et ex‐clusif et où les règles im‐posées, punitions etcolères envers votre en‐fant sont justi"iées, vousêtes sur la bonne voie.
Pas trop copine !Il est vrai que tout enfanta besoin de repères et debarrières bien dé"iniespour construire sa per‐sonnalité. En effet, c'esten lui imposant des règlesqu'il reconnaîtra en vous

un être "iable et sécuri‐sant dans lequel il pourras'identi"ier plus tard.Avoir une attitude de co‐pains ou d'égal à égal vis‐à‐vis de lui peut être trèsnéfaste surtout en pé‐riode de con"lit où votreenfant doit apprendre àconnaître les limites deson comportement. Unminimum d'autorité estdonc nécessaire.
Parlez-lui !Sachez aussi reconnaîtrelorsque vous vous êtesmontrée trop sévère dansune sanction. Surtoutn'hésitez pas à parler aveclui de vos principes enmatière d'éducation, desrègles qui érigent le foyerfamilial et même parfois

de vos doutes. C'est endiscutant avec lui quevous verrez s'il se sentfrustré par un manqued'affection ou par un tropgrand manque de libertéet d'autonomie. Vouspourrez ainsi accordervos violons si besoin.
Adaptez-vous à la situa-
tion !De toute façon, c'est en es‐sayant plusieurs "mé‐thodes éducatives" quevous trouverez commentêtre à la fois proche devotre enfant, en lui lais‐sant un espace de libertésuf"isant, et en le cadrantun minimum. Votre atti‐tude changera selon l'âge,le sexe, le caractère, lesforces ou les faiblesses de

votre enfant. Vous devien‐drez avec chacun d'eux unmélange unique demaman poule, maman sé‐vère, maman copine ouencore maman câline. En"in, sachez qu'il n'y apas de règle d'or en la ma‐tière, ni d'ABC claire pourêtre une bonne mère ! Il ya seulement un équilibreà trouver (mais quel équi‐libre !) pour donner à sesenfants ce délicat mé‐lange d'autorité, de com‐plicité, et d'amour. Alorsmère cool ou autoritairene choisissez plus ! Sa‐chez seulement y mettreun peu de toutes ces atti‐tudes, en fonction des cir‐constances de la vie !

Mère ou copine, comment trouver le juste milieu?
Éducation des enfants
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Soin et hygiène des pieds
Beauté
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Tout comme nos mains, nos pieds ont besoin d'être
chouchoutés à la maison ou en institut.
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Ingrédients :4 grosses aubergines violettes2 oignons1 thon fumé150 g de crevettes1 poivron2 gousses d'ail1 tomate3 cuillères à soupe d'huile d'oliveSel, poivreLaver et faire cuire à la vapeur les 4 grossesaubergines pendant environ 30 minutes àcouvert. Elles sont cuites quand elles se fri‐pent et s'effondrent. Laisser tiédir les auber‐gines puis les ouvrir en deux et ôter la chairà l'aide d'une cuillère en laissant la peau.Jeter la peau et conserver la chair pour la re‐cette. Émincer très "inement les oignons. Ar‐roser les oignons émincés de 3 cuillères àsoupe d'huile d'olive et les mettre dans unesauteuse sur feu vif en remuant souvent. Les

oignons doivent devenir translucides sanstoutefois dorer. Laver un poivron, lui ôterson pédoncule ainsi que ses graines et le cou‐per en lamelles puis en petits cubes. Verserles cubes de poivron sur les oignons et mé‐langer en laissant cuire le tout ensemble.Laver et couper une belle tomate en petitscubes et ajoutez‐la dans la sauteuse puis mé‐langer. Émietter le thon fumé après l'avoirdébarrassé des arrêtes. Ôter les têtes descrevettes et les laver puis les verser dans lasauteuse avec le poisson émietté. Écraser lachair des aubergines à la fourchette, sanstoutefois réduire totalement en purée. Ver‐ser les aubergines dans la sauteuse et toutmélanger. Ajouter une cuillère à café d'ailrâpé, saler, poivrer et bien mélanger. Mettreà couvert et sur feu doux et laisser cuire pen‐dant 15 minutes en remuant de temps entemps pour que cela n'attache pas au fond.Servir bien chaud avec un simple riz blanc,de la banane plantain ou du manioc.

Aubergines au poisson fumé et crevettes
Coin cuisine 
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