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    Introduction


    

     

      

        Objectif : teint radieux !
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        Une belle peau… c’est du boulot ! Stress, fooding anarchique, insomnie chronique, excès de fête, overdose d’écrans, attaque d’UV, tous les composants de la vie moderne semblent se liguer pour nous faire le teint triste, l’épiderme fatigué et le glow sous Lexo. Alors qu’on rêve toutes d’un visage à la peau plus fraîche, plus lisse, plus ferme, plus éclatante, on se bat chaque jour contre la déshydratation, les taches, les imperfections, les UV ou le temps qui passe, à grand renfort de crèmes, de pensées positives ou de soins en institut !


         


        Mais pour être bien dans la sienne, quelle que soit sa nature et son âge, il faut d’abord apprendre à la connaître. C’est l’objectif de ce cahier spécial visage, un concentré d’infos et de tips qui propose de vous réconcilier avec votre peau, ses 2 m2 de surface, ses 4 kg et ses 2 000 milliards de cellules.
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        Comment ? En cernant son type et ses besoins. En apprenant à reconnaître ses alliés et ses ennemis. Et en adoptant la routine appropriée, celle qui vous permettra de dire adieu à Photoshop pour enfin devenir une pro du selfie. Et comme on est souvent perdue dans la jungle des marques, on a fait le tri pour vous et sélectionné un florilège des meilleurs produits des meilleures gammes. Une « crème de la crème » testée et approuvée, que nous vous recommandons les yeux fermés !


         


        Avant cela, un peu de lecture et de recul sur son alimentation, ses habitudes beauté et ses tics cosmétiques. Et quand même une (très) bonne nouvelle : la génétique ne compte que pour 25 % dans le vieillissement cutané… qui dépend donc à 75 % de notre mode de vie et de la façon dont on prend soin de sa peau. Alors, prête à chouchouter votre peau ?


      


      



  









  


  

    Test : Où en êtes-vous avec votre peau ?


    

      Savez-vous prendre soin de votre peau ? Avez-vous intégré les réflexes du quotidien et les règles d’or qui lui garantissent éclat et bien-être ? Experte, débutante ou novice, répondez à ces 10 questions pour faire le point et déterminer votre coefficient perfect skin !


      

        
1 Pour hydrater votre peau tout au long de l’année, vous utilisez…


        ■ Un sérum, un soin de jour et une crème de nuit. Au minimum.


        ● Une crème hydratante quand elle devient inconfortable.


        ◆ Ce qui vous tombe sous la main : échantillons, soins récupérés chez les copines, la crème de votre amoureux…
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2 Côté nettoyage, vous êtes plutôt…


        ◆ Eau savonneuse et huile de coude.


        ■ Gel micellaire et microfibre.


        ● Lait nettoyant et disque de coton.


      


      

        
3 Un bouton se pointe…


        ■ Vous l’ignorez superbement malgré la tentation.


        ● Vous asséchez et planquez l’intrus sous une couche de correcteur.


        ◆ Vous récurez la zone de fond en comble.


      


      

        
4 Votre peau a tendance à briller, vous dégainez…


        ◆ Une lotion décapante pour l’assécher fissa.


        ● Un masque à l’argile spécial « zone T » (comme « Tragique »).


        ■ Un soin hydratant matifiant pour ne plus briller que par vos idées.


      


      

        
5 Vous rentrez chez vous à l’aube d’une journée de travail chargée…


        ◆ Vous ne vous couchez pas du tout, histoire d’éviter les yeux bouffis.


        ■ Vous vous démaquillez soigneusement et c’est parti pour 5 minutes de tapotements du contour de l’œil.


        ● Vous vous accordez une micro-sieste et vous sortez du frigo votre masque SOS détox.
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6 Sur la plage, vous…


        ◆ Bronzez.


        ■ Utilisez une crème à fort indice de protection.


        ● Vous crémez quand vous y pensez (généralement après un coup de soleil).


      


      

        
7 Votre frigo regorge de…


        ◆ Fruits frais et légumes de saison.


        ● Viande et laitages à foison.


        ■ Chocolat à perdre la raison.


      


      

        
8 Votre dernier rendez-vous chez le dermatologue remonte à…


        ● Votre dernier problème de peau.


        ■ L’année dernière pour un check-up grains de beauté.


        ◆ La maternelle, quand vous avez attrapé cette vilaine verrue à la piscine.


      


      

        
9 Vous buvez en moyenne…


        ● Beaucoup de café.


        ◆ Quand vous y pensez.


        ■ 1,5 litre d’eau par jour.


      


      

        
A L’exfoliation c’est…


        ● Une passion : vous en faites plusieurs par semaine.


        ◆ Une exception : il faut vraiment que vos pores soient bouchés pour vous y mettre.


        ■ Une tradition : hebdomadaire car nécessaire.
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            Vous avez une majorité de ■ :


              vous êtes une skin experte
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            Bravo, vous connaissez votre peau sur le bout des doigts ! Fidèle à sa nature, vous lui offrez les soins qui lui correspondent et vous êtes incollable sur les rituels qui la rendent belle et lui font du bien. Hydratée hiver comme été, nettoyée mais pas agressée, elle bénéficie en bonus de rendez-vous réguliers chez le dermatologue dont vous appliquez à la lettre les recommandations. Bref, vous l’aimez et elle vous le rend bien. Dans ce cahier, vous trouverez de quoi peaufiner votre Master skin grâce à des techniques spécifiques et des marques pointues…


          


          

            Vous avez une majorité de ● :


              vous êtes une skin débutante
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            D’un naturel plutôt nonchalant, vous accordez toute votre attention à votre peau… quand elle se détraque. Dans ce cas, vous foncez à la pharmacie ou chez le dermato, histoire de réparer les dégâts jusqu’à la prochaine incartade. Le reste du temps, vous utilisez des produits un peu au hasard (« Ah, ça sent bon ! », « Oh, c’est joli ! », « Waouh, Kendall Jenner en est fan ! »), avec de bons, comme de moins bons, résultats. Pourtant, un peu d’assiduité suffirait à vous assurer une peau toujours au top et des lendemains qui rayonnent. Prête à devenir la reine du derme ?


          


          

            Vous avez une majorité de ◆ :


              vous êtes une skin néophyte
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            Attention, votre peau pourrait bien un jour vous attaquer pour négligence ! Brillante en été, desséchée en hiver, elle tiraille, rougit, bourgeonne et c’est presque bien fait pour vous ! À force de ne lui accorder aucun soin et de la laisser en friche, elle va finir par vieillir prématurément… Mais bénéfice du doute accordé : si vous avez fait l’acquisition de ce cahier, c’est qu’une prise de conscience est en cours. Ou que vous avez une vraie meilleure amie (BF aimante/collègue compatissante/sœur diplomate/amoureux motivé) qui vous fait confiance pour reprendre le droit chemin cutané. Foncez !


          


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Le B.A-BA d’une peau zéro défaut


  

    Avec tous les produits qui existent, on est souvent perdue. Crème, sérum ? À quoi ça sert et comment les utiliser et les superposer pour un soin complet ?


    Étape no 1 : le démaquillage. Une peau capable d’absorber et d’utiliser efficacement tous les actifs dont on voudra bien l’abreuver, c’est une peau parfaitement nettoyée, purifiée depuis ses pores jusqu’à sa surface. D’où l’absolue nécessité d’un démaquillage en bonne et due forme, avec le type de produit et la gestuelle adaptés à sa nature.


    Étape no 2 : le traitement. Une fois clean, à vous de choisir quel type de sérum lui appliquer pour la réparer.


    Étape no 3 : le soin. Vous déterminerez quelle crème permettra à votre peau de rayonner.


    C’est ce que nous vous proposons de découvrir dans ce chapitre où vous apprendrez également comment prendre soin de la zone fragile du contour de l’œil, comment nourrir et purifier l’épiderme grâce aux masques et aux gommages, comment le soigner via un régime alimentaire adapté… Enfin, comment vous y retrouver dans la jungle des marques et décrypter leur vocabulaire parfois nébuleux. C’est parti !


    

      Démaquillez-moi !
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        Diagnostic : trouvez le bon produit pour votre peau


        Comme pour les produits de soin, les textures des démaquillants sont développées pour s’adapter aux différents types de peaux et agir en synergie en fonction des besoins spécifiques de chaque épiderme (voir test).
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        • Les peaux grasses préfèrent généralement un gel ou une lotion qui matifient sans laisser de film lipidique à la surface de la peau après utilisation. Autre option appréciée des peaux mixtes, la brosse nettoyante qui nettoie et exfolie en douceur, peut s’utiliser quotidiennement et laisse la peau propre et nette sans l’assécher.


        • Les peaux sèches optent quant à elles pour une émulsion plus riche (huile, lait, baume) contenant des agents nourrissants pour un meilleur confort cutané.


        • Les peaux sensibles et fragiles adoptent sans réserve la lotion micellaire à la fois douce et très active, et plébiscitent l’éponge Konjac en fibres végétales naturelles et le gant démaquillant en microfibre qui nettoient parfaitement la peau sans l’irriter (et sans aucun autre produit nettoyant…).


         


        Au final, tout dépend également de votre affinité avec chaque texture : pas de réponse universelle, à vous de choisir la vôtre !


      


      

        Comment démaquiller du waterproof ?


        Avec de la patience et une bonne dose de douceur ! Optez pour un lait démaquillant, riche en corps gras, et plutôt que de l’appliquer au coton, posez-le du bout des doigts avant de masser sans frotter. Au bout d’une dizaine de secondes, les fards se décollent et il ne vous reste plus qu’à passer un disque de coton pour tout emporter. Si vos paupières sont légèrement gonflées par les corps gras, n’hésitez pas à laisser poser une compresse d’eau thermale pour retirer l’excédent de lait et décongestionner la zone.


        

          

            Question à une pro : Caroline Debbasch, directrice de la communication scientifique Clarins


            « Je ne me maquille pas, je dois quand même me démaquiller ? »


            « Oh que oui ! Chaque jour, la peau doit potentiellement affronter UV et pollution (métaux lourds, poussières…) que le sébum retient par adhésion à la surface de l’épiderme. Les corps gras altèrent sa fonction de barrière, la déshydratent et la rendent plus vulnérable. Si on oublie systématiquement de se démaquiller, le teint ternit, le visage se marque et vieillit prématurément. D’où la nécessité de ce réflexe quotidien pour libérer la peau des impuretés sans l’agresser, tout en la préparant aux soins hydratants. Le démaquillage constitue le premier geste de soin, essentiel à la préservation de la jeunesse de la peau. »
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        SOS peau réactive : quelle parade quand tout irrite ?


        La réactivité de la peau est souvent empirée par une routine de démaquillage mal adaptée, il faut donc revoir minutieusement son programme habituel.
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          Côté démaquillant


          Pour commencer, adeptes des produits moussants, revoyez votre copie : blindés d’agents tensio-actifs, leur action est ressentie comme une agression par les épidermes sensibles, et le rinçage à l’eau, largement additionnée de calcaire et de chlore, n’arrange rien. Mieux vaut donc investir dans un lait hypoallergénique à appliquer sur tout le visage et à masser délicatement du bout des doigts car les particules de pollution ont une forme étoilée qui griffe la peau si on frotte. Puis, les mains à plat sur la peau, appuyez légèrement avant de les soulever en douceur pour décoller les impuretés sans agresser les tissus.
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          Côté soin


          Évitez certains actifs mal tolérés comme les acides de fruits et la vitamine C et optez pour des formules à l’acide hyaluronique ou à l’urée. Si votre peau a tendance à chauffer et à rougir, offrez-lui un actif apaisant comme l’allantoïne ou la centella qui réduisent la sensation d’échauffement et dirigez-vous vers des soins enrichis en décongestionnants et en boosters de microcirculation (ruscus, mélilot, vigne rouge…).


          

            

              La question qui tue…


              « Est-ce qu’il existe une grosse différence entre le démaquillant que j’achète au supermarché et les produits des grandes marques vendus en parfumerie ? »


              Mettons tout le monde à l’aise : il existe d’excellents produits de démaquillage en vente directe au supermarché et bien sûr en parfumerie. Normal : le geste est quotidien, et l’innovation permanente. Reste que côté textures et parfums, les produits de grandes marques se distinguent par leurs formules très sensorielles boostées en agents hydratants et leur design plus sophistiqué. Elles ont également l’avantage d’investir plus massivement dans la recherche, ce qui leur permet d’être les premières arrivées sur les créneaux innovants : hier les eaux micellaires, demain la cosmetic water (voir ici), ces sortes d’eaux gélifiées que les Japonaises et les Coréennes utilisent pour peaufiner leur démaquillage. Bientôt au supermarché…


            


          


        


      


      

        Les micelles, quèsaco ?


        Devenues de véritables stars du démaquillage, déclinées version huile, lait ou lingettes, les micelles n’en finissent plus de révolutionner (en douceur) l’exercice. Et normal que ces molécules sphériques microscopiques fascinent : elles possèdent à la fois une affinité pour l’eau et les corps gras, ce qui leur permet d’attirer comme des aimants les salissures (impuretés, pigments, excès de sébum…) pour les rendre solubles dans l’eau et mieux les dissoudre. À la clé, une peau purifiée en profondeur sans rinçage ni tonique et un film hydrolipidique parfaitement respecté. De quoi en faire le produit préféré des peaux fragiles et sensibles. Non irritantes, sur-performantes et bon marché, difficile de s’en passer…
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        Dilemme : les lingettes, c’est mauvais pour la planète ?


        Vous connaissez déjà la réponse : l’usage intensif de lingettes reste écologiquement incorrect. Mais inutile de vous flageller si vous êtes accro car…


        1 Vous n’êtes pas seule (les lingettes représentent 30 % du marché du démaquillage…),


        2 Vous pouvez désormais opter pour des tissus biodégradables ou des gants microfibres, lavables et réutilisables quasi à l’infini. Pratiques mais pas ultra-efficaces au quotidien, mieux vaut dans tous les cas réserver les lingettes au dépannage ponctuel (voyage, coup de frais au bureau…).
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        Pour aller plus loin : le double démaquillage


        Vous avez maintenant cerné vos besoins et vous maîtrisez parfaitement les textures et les techniques classiques. Il est temps de passer à un nouveau challenge, j’ai nommé le « double démaquillage ». Car les experts de la beauté sont formels : les pics de pollution de plus en plus fréquents rendent le nettoyage basique au coton insuffisant.


        Amie citadine, pour conserver une peau radieuse, il faut désormais purifier votre peau en profondeur aussi bien qu’en surface.


        

          Comment ça marche ?


          Venue d’Asie, la technique du double démaquillage consiste ainsi à nettoyer son visage en deux étapes complémentaires.


          • La première étape – réalisée à l’aide d’une formule démaquillante grasse (beurre, lait, huile) – débarrasse l’épiderme des corps gras (sébum, fards, filtres solaires).


          • La seconde – aqueuse (lotion ou gel ou mousse à rincer) – se charge des résidus hydrophiles (polluants, sueur, bactéries).


          Côté bénéfice, la peau parfaitement propre présente un grain plus fin, la production de sébum diminue et le terrain cutané est désormais parfaitement préparé à recevoir et potentialiser les actifs contenus dans les sérums et les soins.


          Côté contrainte, c’est deux fois plus de temps (et de produits…). À réserver aux jours où vous êtes très maquillée ou que vous avez porté des soins avec des SPF (écrans solaires)…


        


      


    


    

    

      Je fais peau neuve
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        Gommage masque = un duo de choc


        Avant même de penser à nourrir votre peau, il faut la débarrasser des impuretés qui l’empêchent de rayonner : plus elle sera lisse et son grain resserré, mieux elle réfléchira la lumière. D’où le combo exfoliant + masque pour éliminer les cellules mortes et améliorer les échanges intercellulaires.


        

          Une peau lumineuse, ça se mérite !


          Pour l’obtenir, on devrait prendre le temps, une fois par semaine, d’appliquer consciencieusement un gommage par affleurements légers, du nez vers les tempes, du front vers la racine des cheveux et du menton vers le cou avant de le masser légèrement en mouvements circulaires et de rincer à l’eau tiède. Résultat, un teint impec et une microcirculation relancée pour retrouver une peau de bébé.


          Les peaux mixtes à grasses opteront pour un gommage mécanique, à grains (silice, graines ou noyaux de fruits, grains de sable ou encore sel fin).


          Quant aux peaux sèches ou sensibles, elles préféreront un gommage enzymatique qui exfolie via un processus chimique (les acides de fruits ou les enzymes « grignotent » les liaisons entre les cellules mortes pour les décoller).


          Si on y ajoute la pose d’un masque, c’est l’effet « waouh » assuré. Car ce soin express a des résultats instantanés : peau plus fraîche, plus douce, repulpée ou assainie en quelques minutes. En revanche, ses effets disparaissent dès le lendemain. C’est donc la régularité qui paye car pratiqué régulièrement, il recharge progressivement la peau des actifs bénéfiques qui lui faisaient défaut…
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        Le planning de la semaine
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            [image: Illustration] Mes notes
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        Zoom : toutes au charbon !


        Star incontestée de la catégorie masque et gommage depuis 2 ans, le charbon est une vraie mine de bienfaits. Chasseur de toxine, liquidateur de sébum, il agit comme un aimant cosmétique pour nettoyer les pores obstrués tout en respectant le film hydrolipidique de la peau. Désormais présent au catalogue d’une multitude de marques (Clinique, Garancia, Glam Glow, Lush, Garnier, L’Oréal Paris…), il peut aussi être utilisé en poudre dans des recettes maison pour chasser les points noirs et les imperfections.
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