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Présentation de l’éditeur :
Consciemment ou non, nous recherchons tous la jeunesse éternelle lorsqu’on arrive à un âge où celle-ci nous échappe. Les signes du temps qui passe viennent marquer notre visage. Or tout se lit sur nos traits : notre colère, notre tristesse, nos soucis, mais aussi notre joie de vivre. Notre visage parle pour nous.
Paraître dix ans de moins n’est pas hors d’atteinte. Bien au contraire, des moyens simples s’offrent à nous pour garder et entretenir notre capital. Notre alimentation et notre hygiène de vie doivent être prises en compte. La génétique, la structure, la masse musculaire, la qualité de la peau aussi. C’est un tout sur lequel des actions concrètes sont possibles.
Un livre accessible et pratique pour éviter la chirurgie et faire de son visage un allié de choix contre le temps qui court.


Catherine Pez a été assistante dans un cabinet médical. Elle y a côtoyé beaucoup de femmes et connaît bien leurs préoccupations esthétiques. C’est pourquoi elle souhaite leur donner des conseils simples et pratiques, faciles à mettre en œuvre. Elle est l’auteur du best-seller La Gymnastique faciale paru, en 2008, aux Éditions de l’Homme.
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10 ans de moins

Préserver Dynamiser Sublimer



AVANT-PROPOS


Tous et toutes plus ou moins consciemment recherchons le mythe de la jeunesse éternelle.

Nul n’est besoin de vendre notre âme au diable. La jeunesse éternelle est à notre portée.

L’espérance de vie ne cesse de s’allonger grâce au progrès de la médecine, au soin que nous portons à notre santé ainsi qu’à une implication de chacun quasiment quotidienne.

Partout, dans la vie de tous les jours, les publicités, les médias accordent beaucoup d’importance au physique et à l’image que chacun d’entre nous projette : la beauté, la jeunesse sont valorisées. Ce sont des valeurs sûres.

Paraître dix ans de moins n’est pas une gageure. C’est même de nos jours le souhait de beaucoup de femmes et d’hommes.

Or ce but n’est pas hors d’atteinte. Bien au contraire.

Notre alimentation, notre hygiène de vie vont bien sûr devoir être prises en compte. La génétique, la structure, la masse musculaire, la qualité de la peau aussi.

C’est un tout.

Maintenir les atouts que nous avions à vingt ans : teint sans défaut, peau rebondie, fermeté de l’ovale, masse et texture de nos cheveux seront les objectifs recherchés.

Même si notre horloge biologique est en marche, même si la pollution engendre la formation des radicaux libres, des moyens s’offrent à nous pour garder et entretenir notre capital de départ.

 

Le visage est la première chose qui focalise notre attention lors de la rencontre avec une personne.

Sympathie, antipathie sont innées, et bien souvent induites par ce que notre regard capte de cette personne.

Ne négligeons pas son apparence. Et n’hésitons pas à lui faire dire ce que nous sommes.

Tout se lit sur nos traits : notre colère, notre tristesse, nos soucis. Mais aussi notre joie de vivre.

Mon but ici est de donner la priorité à notre visage puisqu’il est la « vitrine » de nous-mêmes.

Puisqu’à lui seul il parlera pour nous, témoignera de notre âge, de notre bonne santé et de notre volonté : rester au mieux de ce que nous sommes.



Catherine Pez



INTRODUCTION


Il est un âge où nous, femmes comme hommes, pouvons sentir la beauté de notre jeunesse nous échapper. Nous subissons de plein fouet l’arrivée de la ménopause et de l’andropause et leurs bouleversements, le plus souvent à notre insu. Ces changements hormonaux ne doivent pas nous faire baisser les bras ni nous les faire subir comme une fatalité.

Et même s’ils se manifestent à plusieurs niveaux de notre organisme, nous nous focalisons, avant tout et d’abord, sur notre apparence et principalement sur celle de notre visage.

Le monde autour de nous, la société, nos amis, notre famille attendent de nous que nous soyons performants, quel que soit notre âge. Ils se moquent bien de nos petites misères. Ils ne jugent que notre apparence, notre aptitude à avancer et notre joie de vivre. Nous nous devons d’être au mieux de notre forme et donc de prendre soin de notre aspect.

 

Il est vrai que, sans prévenir, les soins quotidiens que nous appliquions sur notre visage n’ont plus l’effet escompté : notre peau tiraille, nos traits s’affaissent et apparaissent (subrepticement) des plis, des ridules qui n’étaient pas sur notre peau, ne serait-ce qu’hier.

Ce constat nous déstabilise et peut nous emmener à consulter pour trouver des solutions drastiques.

Or, il est des remèdes, des astuces, qui n’ont plus à prouver leur efficacité et qui peuvent, de manière tout à fait réversible et naturellement, changer la donne et nous permettre d’anticiper.

Nous allons apprendre – ou réapprendre – à redonner à notre peau sa beauté et sa santé, chercher et trouver les crèmes qui seront adéquates pour lui rendre son éclat, connaître les ennemis cachés qui se terrent dans nos mauvaises habitudes comme fumer ou boire, retendre les muscles du visage pour retarder leur chute due à l’attraction terrestre, s’approprier la bonne couleur qui nous mettra définitivement en valeur.

Ce livre s’adresse à tous et toutes celles qui veulent rester jeunes dans leur corps comme ils le sont dans leur tête. Car il n’y a pas de honte à vieillir, par contre il y a un sérieux préjudice à se laisser aller et à ignorer les marques du temps alors que des soins appropriés et efficaces existent.

Mon propos dans cet ouvrage est non seulement de vous en persuader, mais de vous donner les moyens d’y arriver.

Si je me suis cantonnée au visage, c’est qu’il reste mon domaine de prédilection. C’est lui que nous voyons en tout premier lieu quand nous croisons une personne et comme je le dis toujours : « Notre visage parle pour nous. »

 

Nous allons apprendre à préserver nos ressources de départ, à dynamiser notre peau par les moyens naturels et efficaces, et enfin à sublimer nos atouts.

L’objectif de ce livre est de paraître dix ans de moins au premier regard et naturellement, en gardant forme, texture et personnalité.







PRÉSERVER

Préserver, c’est garder une belle peau. Préserver, c’est la protéger. C’est aussi apprendre à bien la nourrir.



Pour préserver la santé et la beauté de notre visage, nous allons nous consacrer en tout premier lieu à l’état de notre peau, car, avec l’âge, elle change sensiblement. Vouloir paraître dix ans de moins nous oblige à adopter un comportement proactif et à respecter sa structure et sa condition.

C’est autour de mes cinquante ans que j’ai vraiment pris conscience de cette lente mais inexorable dégradation, et que j’ai décidé de me pencher sur ce problème dont j’avais deviné l’inéluctabilité. Et que, si je ne me prenais pas sérieusement en mains, je ne pourrais pas éviter !

Il nous faut comprendre que la vitesse de renouvellement des cellules qui composent notre peau diminue drastiquement avec l’âge : nos cellules se renouvellent deux fois moins vite à cinquante ans qu’à vingt ans.

Qu’est-ce que cela signifie ? Les cellules de la peau deviennent moins fonctionnelles. Or, ce sont elles les responsables de la production des éléments extra-cellulaires, essentiels au bon état de notre peau. Mais ces qualités se perdent avec l’âge. Les fibres de collagène se raccourcissent et durcissent. Les fibroblastes ralentissent leur production d’élastine si nécessaire au tonus de notre peau, à sa fermeté et son élasticité. La sécrétion d’acide hyaluronique entre les cellules s’appauvrit. Les petits vaisseaux sanguins, nombreux dans le derme, se tarissent. Privées de ces nutriments, nos cellules se dégradent lentement : l’architecture de notre peau s’effondre. À ce moment-là, la peau se cartonne et la ride s’installe.

Rien de définitif cependant, surtout si nous prenons bien conscience que ce cycle ralenti de renouvellement entraîne une perte de tonus du visage et que nous sommes prêts à y remédier par tous les moyens naturels non invasifs mis à notre disposition.

Ces moyens sont nombreux et ont fait la preuve ces dernières années de leur efficacité.





Garder une belle peau


La beauté et le tonus de notre peau sont hélas remis en question avec le vieillissement.

Nous allons devoir prendre grand soin de notre peau : la nourrir, l’hydrater. En un mot, la cocooner. Les soins de nos jeunes années vont évoluer pour plus de confort.

 

À partir de quarante-cinq ans, beaucoup de choses changent au niveau du derme. À commencer par la différence entre les peaux grasses, mixtes ou sèches. Leurs particularités cependant s’estompent. La perte hormonale de la pré-ménopause en est la cause. Nous n’évoquerons donc pas ici ces différents types de peaux et leurs caractéristiques, les changements de texture et de souplesse de notre visage ne présentant plus les mêmes disparités.

Mais le constat est simple : notre peau perd de son tonus. La fatigue se voit plus facilement sur nos traits. La peau devient moins grasse, donc plus sèche : elle risque alors de tirailler, d’être plus terne.


1. Nettoyer

Donc pour conserver naturellement la beauté de notre peau, il faut apprendre les bons gestes destinés à retrouver ou maintenir son éclat.

Il est d’abord essentiel de nettoyer sa peau pour enlever les impuretés accumulées au cours de la journée (pollution, poussières, fumée, etc.) dont nous n’avons pas conscience mais qui, à coup sûr, encrassent nos pores.

Il faut alors se démaquiller soir et matin, même si on est sorti sans maquillage ! Pour cela, on se mettra en quête du démaquillant idéal pour notre peau.

Pour un démaquillage en douceur, on pourra utiliser une lotion à base d’eau micellaire, produit plébiscité par les dermatologues pour son action protectrice du film hydrolipidique de la peau. Pour des peaux plus sèches (trop souvent le cas lors de la ménopause), on ira plus volontiers vers des laits démaquillants dont la texture plus riche aura un effet hydratant non négligeable.

Quel que soit votre choix, eau ou lait, il faudra ensuite passer un coton imbibé de toner ou tonique, avec ou sans alcool, ou encore d’eau micellaire pour se débarrasser de tout corps gras, calmer sa peau et restaurer le bon pH. Le film hydrolipidique d’une peau en bonne santé présente un pH plutôt acide. Le bon pH est celui qui se rapprochera le plus du pH physiologique de votre peau et s’apparentera à un pH neutre. Un déséquilibre du pH pourrait causer un excès de bactéries et une faible défense en cas de pollution, par exemple, d’où l’apparition de boutons indésirables ou de ridules.

Ces gestes sont basiques. Mon conseil est qu’aucune femme ne devrait en faire l’impasse.




2. Hydrater

Pourtant, vous pouvez en faire plus et votre peau vous remerciera.

Votre pH restauré, passez à l’hydratation. Quelle que soit sa qualité, toute peau a besoin de sa dose quotidienne d’hydratation, matin et soir.

Maintenir l’hydratation de la peau du visage l’empêche de se marquer et aide à prévenir les signes de l’âge. L’observation de votre peau devra vous alerter : si elle n’est pas suffisamment hydratée, elle risque de devenir rugueuse et surtout vous éprouverez une sensation d’inconfort. Car, avant tout, une peau déshydratée, qui tiraille et picote, est une peau en manque d’eau.

Pourtant, la peau n’absorbe pas l’eau directement, ce serait trop simple. Il va vous falloir utiliser pour cela une crème adéquate. La meilleure des crèmes hydratantes est donc celle qui va restaurer la barrière lipidique de votre peau. La plupart du temps, il s’agira d’une émulsion, c’est-à-dire d’un mélange de corps gras et d’eau dispersée qui passera la barrière de la couche supérieure par capillarité. Associée à certains émollients (huile végétale, céramide ou même acide hyaluronique), elle permettra de lutter contre l’évaporation et de capter l’eau provenant du derme. Ce geste d’hydratation sera à faire matin et soir pour maintenir idéalement le confort de votre peau.

Ces dernières années mon choix se tourne vers les crèmes contenant un bon dosage d’acide hyaluronique, car je sens que ma peau en a un besoin accru, surtout en période de soleil. Pour la saison froide, j’irais plus volontiers vers de crèmes plus riches à base d’huiles (avocat ou karité par exemple) ou encore des crèmes contenant du collagène.




3. Exfolier

Point capital de l’entretien de votre peau : penser à vous débarrasser des cellules mortes qui l’encrassent.

 

Les cellules basales de l’épiderme constituent sa couche la plus profonde. Par une suite de divisions cellulaires, ces nouvelles cellules migrent progressivement vers les couches supérieures. Elles deviennent alors des cellules mortes ou en voie de déperdition : c’est la couche cornée.
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Il faut comprendre qu’un cycle de vingt-huit jours environ est nécessaire pour que nos cellules se renouvellent et atteignent la couche supérieure de l’épiderme. Cette couche cornée constitue une strate de protection contre les agressions extérieures certes, mais elle est aussi imperméable. Et donc imperméable à nos soins si on ne prend pas soin de l’exfolier.

En éliminant les kératinocytes, les cellules mortes de l’épiderme, l’exfoliation permet aux jeunes cellules d’atteindre la surface du derme. Ce geste stimule la régénération cellulaire dont notre peau a tant besoin à partir d’un certain âge, et améliore sa texture et même sa couleur. Ces nouvelles cellules sont réceptives à tous les soins que vous prodiguerez à votre peau : elles en tireront le meilleur profit.

L’exfoliation doit faire partie de notre routine. Plusieurs moyens s’offrent à nous du plus naturel au plus sophistiqué, une à deux fois la semaine, selon la qualité de la peau : épaisse, plus fine, sujette à la rosea, trop sèche…

L’exfoliation dite mécanique élimine les cellules mortes par friction. La plupart du temps, il s’agit de grains exfoliants plus ou moins gros qui vont exercer un gommage naturel. Ils se présentent sous la forme de crème ou de gel.

Personnellement, c’est vers eux que va ma préférence car je peux adapter ce soin comme bon me semble, en vérifiant simplement au toucher l’état d’encombrement de mes pores et la rugosité ou non de ma peau.

L’exfoliation enzymatique agit comme un peeling doux. Les agents exfoliants sont issus d’enzymes de fruits. Ils se présentent le plus souvent sous la forme de masque à appliquer sur le visage.

 

L’exfoliation chimique peut être plus invasive. Pourtant, sans aller jusque-là, certains produits cosmétologiques à base d’acides (lactique, salicylique ou rétinol – vitamine A) feront office d’un peeling non abrasif en dissolvant la substance qui fait adhérer les cellules mortes à la peau. Ils élimineront les impuretés sans frottement.

Il existe même des brosses plus ou moins rotatives qui délogeront les poussières encombrant vos pores. Il s’agira dans ce cas d’un soin à adopter au quotidien matin et/ou soir selon la qualité de votre peau (épaisse ou fine).

Tous ces soins seront efficaces. Vous pouvez les essayer à tour de rôle et définir ceux qui vous conviennent le mieux, selon vos habitudes de vie, vos disponibilités et vos horaires.

Pour ma part, c’est le soir avant le coucher que je préfère les faire. Mon astuce : après mon exfoliation, je pose un masque bien hydratant que je garde toute la nuit…

À vous de choisir l’exfoliation qui sera la mieux adaptée à vos attentes.




4. Nourrir

Une fois débarrassée des cellules mortes et des résidus qui brouillent le teint, la peau est maintenant réceptive, passons alors à un autre moment essentiel : offrons-lui « un pansement » de douceur et de soin. Il va s’agir de la nourrir.

Ce sera, par exemple, le rôle de la crème nourrissante dans le cas des peaux très sèches. Pour connaître si votre peau est très sèche, il vous suffira de la regarder de près : si elle a des plaques de desquamations sur le nez ou les joues, si elle tiraille et vous donne une sensation d’inconfort, c’est, à n’en pas douter, que votre peau est sèche à très sèche (à noter qu’au moment de la ménopause, la plupart d’entre nous auront la peau sèche).

Ne sortez pas et ne vous couchez pas sans cette protection qu’est la crème. Après cinquante ans, ce soin journalier de jour comme de nuit devra être de plus en plus spécifique pour pallier les différentes carences hormonales qui contribue à la diminution de la production du sébum.

Alors, quelles sont-elles et quel est leur rôle précisément ?

La crème de jour, comme son nom le laisse présager, est une crème à mettre idéalement le matin. Elle est utilisée comme une protection contre les agressions de la journée : écart de températures, pollutions, air conditionné ou excès de chauffage. Elle peut aussi constituer un soin contre des problèmes plus spécifiques : on l’a vu, carences hormonales, manque de sébum ou, au contraire, combat contre la peau qui brille. Dans tous les cas sa formule sera étudiée pour maintenir un bon niveau d’hydratation.

On évitera cependant de les choisir trop grasses, car le maquillage qui s’ensuivrait ne tiendrait pas. D’ailleurs, certaines d’entre elles se font légères pour faciliter leur tenue : il pourra alors s’agir de fluides dont la composition en actifs sera comparable à la crème mais où la texture (forme galénique) sera allégée.

Crèmes de jour ou crèmes de nuit proposées sont le plus souvent à base de vitamine A pour soutenir nos fibroblastes en défaillance, de vitamine C pour améliorer les peaux fatiguées et rebooster les cellules, d’huile végétale : beurre de karité, d’aloe vera pour restaurer le film lipidique de la peau. Notons aussi l’intérêt non négligeable de l’acide hyaluronique qui se faufile entre les différentes couches du derme et permet de protéger et d’hydrater nos fibroblastes.

Je conseille volontiers ces dernières après cinquante ans, associées à celles contenant de la vitamine A.

 

La crème dite de nuit sera plus riche en corps gras et aussi plus confortable car on ne craindra pas de briller après son application. Elle sera facilement qualifiée de crème anti-âge car on attend d’elle une véritable régénération pendant le sommeil. En effet, la nuit, la circulation sanguine s’accroît et entraîne une augmentation de la production du collagène ce qui signifierait que notre peau est plus ferme le matin. On assiste aussi, sans doute par effet de conséquence, à une élimination des déchets (d’où le besoin de nettoyer notre peau le matin au réveil). Il nous faut savoir que « l’activité cellulaire connaît un pic de renouvellement entre 2 heures et 4 heures du matin ». D’où les choix ciblés des composants des crèmes destinées à la nuit.

Quoi qu’il en soit, votre crème peut être plus ou moins riche, plus ou moins légère, comme un sérum.

 

Une nouvelle tendance venue du Japon préconise le layering. C’est-à-dire la superposition de couches de différents produits cosmétiques. Il s’agit donc de superposer les crèmes selon le ressenti de votre peau.

D’ailleurs, il m’arrive, certains jours de peau fatiguée (comme après une journée passée au soleil ou au contraire restée dans une atmosphère confinée), de me faire un soin le soir en plusieurs étapes : après le démaquillage, je m’asperge le visage avec une eau thermale, puis je mets un sérum reboostant les cellules fatiguées, et enfin, après un petit temps de pénétration, je vais soit me faire un masque bien nourrissant, soit étaler une belle couche de ma crème favorite bien riche en principes actifs. Donc, sans le savoir, je suis une adepte du layering !

En fait le layering est une méthode de superposition de produits différents en plusieurs étapes : après un démaquillage soigneux en deux temps, on passe à la lotion qui enlève tous résidus de corps gras, puis on applique un contour des yeux, de préférence un sérum traitant pour les rides et ridules. Voilà déjà quatre étapes. Ensuite, on applique un sérum plutôt liftant sur tout le visage. L’étape finale sera celle de la crème de jour ou de nuit selon le moment que vous aurez choisi.

Vous pouvez donc faire vous-même votre rituel de layering : par exemple, le matin au réveil, après avoir enlevé les traces et résidus de la nuit, appliquez d’abord la texture la plus légère (un fluide ou sérum), suivie de la plus riche. Laissez pénétrer chacune avant de passer à l’application suivante : une première couche au lever, puis une autre plus riche avant de prendre une douche, et enfin une couche légère et hydratante avant de se maquiller. Ces crèmes peuvent être différentes selon les saisons. Leur forme galénique pouvant aussi s’adapter à la température et l’ensoleillement.

À noter cependant que le layering à la japonaise préconise d’utiliser de préférence des produits biologiques.

« Pour être certifié bio, au moins 95 % des ingrédients qu’il contient doivent être d’origine naturelle et issus de l’agriculture biologique. »

Destinés de préférence à des peaux sensibles ou même allergiques, les soins bio ont le vent en poupe. Ils sont composés le plus souvent d’huile (pépins de raisin, cranberry, avocat, argan) ou d’eaux florales.

Je ne conteste pas leur intérêt, cependant dans les cas de peaux matures comme les nôtres dès cinquante ans, je les considère comme trop légères. Mais la tendance actuelle très porteuse peut faire merveille sur des peaux jeunes et sans trop de problèmes (comme l’acné).

Pour garder une belle peau et en fonction du temps que vous pouvez y consacrer, des soins plus spécifiques peuvent être envisagés, comme les masques.


Votre routine de base


Bien démaquiller votre visage.

Passer un soin tonique (+/- alcoolique).

Hydrater (crème, gel).

Exfolier une à deux fois par semaine.

Nourrir en fonction de la nature de votre peau.





Laissons-nous tenter par cette grande tendance et passons au cocooning de notre peau.

Poser un masque est un soin efficace à vous faire au moins une fois par semaine. Il en existe de toutes sortes, pour toutes les peaux et pour différentes occasions : hydratants, purifiants, tonifiants ou lissants.

N’hésitez pas à les utiliser avant une soirée pour éclaircir votre teint ou retendre la peau, ou encore pour traiter une peau qui a tendance à briller, lui redonner de l’éclat ou, le soir au coucher, pour mieux la nourrir et la traiter.

Leur bienfait est immédiat, le plus souvent après dix minutes de pause. Penser à ôter le surplus soit en vaporisant une eau fraîche, soit en tapotant avec un mouchoir en papier, surtout si vous devez vous remaquiller après.

Mon choix va vers des masques hydratants car, passé un certain âge, c’est ce dont nous avons le plus besoin : le fait de laisser sur votre peau pendant quelques minutes cette crème onctueuse gorgée d’éléments actifs : acide hyaluronique, collagène et même élastine, va regonfler vos cellules, et comme je le notais précédemment il n’est pas rare que je prolonge son application en dormant avec. Le matin ma peau a reçu sa dose d’hydratation et je peux passer à mon soin quotidien.

Nous pouvons aussi préparer ces masques à la maison. Il existe beaucoup de recettes. Sachez cependant qu’il vous faudra un peu de temps et de disponibilité pour concocter votre mixture. Les ingrédients couramment utilisés pour ces masques sont les suivants :

L’œuf, le blanc pour sa fonction tenseur et le jaune pour son action émolliente.

Le citron pour son fort pouvoir blanchissant.

La banane pour ses facultés adoucissantes.

L’avocat pour les peaux sèches.

On utilisera aussi le yaourt, le miel, le sucre et même le chocolat.

Quel que soit votre choix, votre mélange ne doit pas rester trop longtemps à l’air libre, car il peut vite être contaminé par les bactéries de l’air ambiant.


Quelques recettes de masques faciles à se faire à la maison


Pour une peau déshydratée : le masque citron-miel.

Faire chauffer très légèrement (micro-ondes ou casserole) la valeur de 4 cuillerées de miel auxquelles vous ajouterez un peu de jus de citron. Bien mélanger et appliquer encore tiède. Laisser agir en fonction de votre peau et du résultat attendu jusqu’à solidification. Bien rincer.

Pour un nettoyage plus approfondi : le masque citron-blanc d’œuf.

Après avoir battu 2 blancs d’œuf ferme, ajouter 2 cuillerées de jus de citron. Appliquer rapidement sur la peau et laisser durcir 15 à 20 minutes.

Pour un effet anti-âge : le masque flocons d’avoine-papaye ou pulpe de tomates-crème fraîche-sucre.

Masser votre visage, puis laisser reposer pour une peau plus souple et élastique.

 

Quel que soit votre âge, vous voilà donc parée d’une belle peau en toute la saison.










OEBPS/images/fig_1.jpg





OEBPS/images/pagetitre.jpg
Catherine Pez

10 ans de moins

Préserver
Dynamiser
Sublimer

Flammarion





OEBPS/cover/cover.jpg
10
L AlS

A demoins

\ PRESERVER,

DYNAMISER,
SUBLIMER

\ SON VISAGE

Flammarion






OEBPS/sommaireMobi.html


TABLE





Avant-propos
Introduction
PRÉSERVER
Garder une belle peau
Se protéger
Se nourrir
DYNAMISER
Se connaître
Tonifier les muscles du visage
Stimuler la peau de son visage
SUBLIMER
Trouver ses couleurs
Se maquiller
Le mot de l’auteur
Petit lexique
Remerciements











