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Ce livre anti-boutons ne fonctionne pas sous forme d’applica-
tion locale. Il est déconseillé de placer votre visage au niveau 
de la reliure pendant plusieurs minutes comme un masque. 
Les encres utilisées pour l’impression sont hypoallergéniques, 
mais n’ont aucune vertu thérapeutique contre l’acné.
Au risque de vous décevoir, la lecture seule de ce livre ne procure aucune 
amélioration cutanée non plus ! En revanche, il contient de nombreux 
conseils pour améliorer votre peau, ainsi que toutes les informations 
nécessaires pour comprendre la façon dont les boutons se forment et 
un plan d’action pour les éviter, avec ou sans prescription médicale.
Même si un chapitre vous intéresse en particulier (l’acné hormonale, l’iso-
trétinoïne…), je vous encourage à suivre le cheminement du livre pour 
tout savoir sur les boutons. Ainsi, vous découvrirez très certainement 
des informations intéressantes sur la peau et comment en prendre soin, 
et cela vous permettra de mieux appréhender chaque étape du livre.
Il ne tient qu’à vous de mettre ces conseils en application. Alors, c’est parti !

Aux personnes qui souffrent de leurs boutons, que ce soit une acné occa-
sionnelle, légère, modérée ou sévère, sur le visage et/ou sur le corps.
À tous ceux qui veulent prendre soin de leur santé et de leur peau avec 
des conseils dermatologiques sur l’hygiène et les cosmétiques.
Aux proches des personnes atteintes d’acné : parents d’adolescents, com-
pagnons et compagnes qui veulent comprendre les causes et connaître 
les solutions disponibles.
Aux soignants qui participent à la prise en charge des personnes souf-
frant d’acné : médecins généralistes, médecins ou chirurgiens esthétiques, 
gynécologues, sages-femmes, inﬁrmiers, pharmaciens et préparateurs, 
psychothérapeutes, naturopathes, esthéticiennes (la liste n’est pas 
exhaustive !) dans le but de compléter leurs approches thérapeutiques.
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[image: ]La peau est un des organes du corps le plus étendu et le plus 
lourd : elle mesure presque 2 m
2
 pour un adulte et pèse plus 
de 3 kg. Ses fonctions sont très nombreuses : protection, 
sécrétions, sens du toucher…
Nous allons voir ensemble les différentes structures qui la 
composent, ainsi que leurs rôles dans notre quotidien. Cela nous 
permettra de comprendre comment se forment les boutons. 
1
 
LA 
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La peau est constituée de trois couches. La plus superﬁcielle 
s’appelle l’« épiderme » (
epi
 veut dire « dessus » – ça n’a rien à 
voir avec le maïs…). L’épiderme est donc « par-dessus » le derme, 
qui est lui-même « par-dessus » l’hypoderme.

DERMATO DREY’S ANATOMY

    

   
     
     
     

       

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LA PEAU

C’est un épithélium, c’est-à-dire un tissu qui forme une surface, en l’oc-
currence l’interface entre notre chair et l’extérieur. Il y a d’autres épithé-
liums dans notre corps, comme celui du tube digestif.
L’épiderme ne contient pas de vaisseaux sanguins. Il reçoit l’oxygène et 
les nutriments uniquement à travers sa membrane basale. Il faut donc 
que le derme soit bien alimenté pour que les différents éléments indis-
pensables à la vie cellulaire (oxygène, eau, sucre, sel et autres ions) 
puissent passer naturellement à travers la membrane basale et le nourrir.

LES KÉRATINOCYTES
L’épiderme est constitué en grande majorité de cellules appelées « kéra-
tinocytes ». Comme leur nom l’indique, ce sont les cellules qui fabriquent 
la kératine. Cette dernière est une protéine importante de la peau, mais 
aussi des cheveux et des ongles qui sont constitués presque unique-
ment de kératine.

LA COUCHE BASALE
Regardons ensemble l’épiderme en commençant par sa couche la plus 
profonde, la couche basale. Celle-ci est séparée du derme par une 
membrane, appelée… « membrane basale ». Les cellules basales sont 
les seules de l’épiderme qui peuvent se multiplier. Elles se divisent en 
deux cellules identiques, les « cellules ﬁlles ». L’une d’elles reste accro-
chée à la membrane basale, tandis que l’autre va évoluer et monter petit 
à petit dans les couches supérieures de l’épiderme, poussée par les nou-
velles cellules formées en dessous.

LA COUCHE CORNÉE
Les kératinocytes situés au-dessus de la couche basale commencent à 
produire de la kératine, jusqu’à en être complètement remplis. Au bout 
d’un mois, ils ont atteint la surface de l’épiderme et ne sont plus que des 
feuillets de kératine : c’est la couche cornée, ou « peau morte ». Cette 
dernière ressemble à un feuilleté qui se désagrège naturellement petit 
à petit par les contacts sur notre peau, lors de la toilette et davantage 
encore si l’on effectue un gommage.
ce sont
les phanères
.
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1 QU'EST-CE QUE LA PEAU ?
Poil
Orifice du pore
Couche cornée
Kératinocytes
Mélanocytes
Couche basale
Membrane basale
Glande sébacée
Follicule
pilo
-sébacé
Racine du poil
Vaisseaux sanguins
+ nerfs
Adipocytes
(graisse)
Épiderme
Derme 
Hypoderme
la peau au microscope















[image: ]11
LA PEAU
 
LA PEAU MORTE !
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
LES MÉLANOCYTES
L’épiderme contient également des cellules importantes en dehors des 
kératinocytes : ce sont les mélanocytes, les cellules qui fabriquent la 
mélanine. La mélanine est le pigment fabriqué en réponse à une agres-
sion de la peau par les rayons solaires ultraviolets. Nous en parlerons 
davantage au chapitre sur la protection solaire (voir p. 43).
Les mélanocytes sont situés dans la couche basale, mais ils donnent leur 
mélanine aux kératinocytes autour d’eux. Ils donnent la couleur natu-
relle de la peau, claire ou foncée, mais aussi le bronzage. Quand ils se 
regroupent sous forme d’amas, au lieu d’être dispersés, ils forment un 
nævus mélanocytaire, autrement dit un grain de beauté !

LES PORES
Quand on regarde sa peau de près, on voit que l’épiderme est parsemé 
de petits trous, les pores, qui contiennent un ou plusieurs poils. Le poil 
peut être bien visible, comme un cheveu ou un poil de barbe, ou quasi-
ment invisible, comme un très ﬁn duvet.

LE FOLLICULE PILO-SÉBACÉ
Le pore est l’oriﬁce externe d’un canal qui s’appelle le « follicule pilo- 
sébacé ». En profondeur, il contient la racine du poil, ainsi que la glande 
sébacée. C’est cette glande qui fabrique le sébum. Le sébum est une 
graisse que le corps produit pour se protéger. C’est comme une crème 
hydratante naturelle. Le sébum sort par le pore et se répartit sur la sur-
face de l’épiderme. Comme il est gras, il crée un ﬁlm imperméable à l’eau. 
Ainsi, l’eau présente dans le derme et l’épiderme reste bien à l’intérieur, 
elle ne s’évapore pas. 
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Le follicule pilo-sébacé est LA structure de la peau atteinte par l’acné, 
quel que soit le type de boutons (points noirs, boutons rouges…). 

Sous l’épiderme, autour des follicules pilo-sébacés, se trouve le derme. 
C’est la chair de la peau. Quand vous vous écorchez et que vous voyez 
une goutte de sang, c’est que la plaie a atteint le derme. On se rend 
compte que l’épiderme est donc très ﬁn, environ 1 mm, alors que le 
derme est plus épais, jusqu'à 5 mm dans le dos. 
Comme on l’a vu précédemment, les vaisseaux sanguins sont situés 
dans le derme. Ils apportent le sang, et donc l’oxygène et les nutriments 
nécessaires à la vie cellulaire. Le derme abrite également des nerfs, 
avec à leurs extrémités différentes terminaisons nerveuses capables 
de nous faire ressentir le contact sur la peau, ou la chaleur, la douleur, 
les démangeaisons. C'est le sens du toucher.

Enﬁn, sous le derme se trouve une couche de cellules graisseuses, les 
adipocytes, qui constituent l’hypoderme.
Ce sont les plus grosses cellules du corps humain, elles mesurent environ 
un dixième de millimètre chacune. Elles contiennent une grande poche 
de triglycérides, qui sont des lipides fabriqués en majorité à partir des 
acides gras apportés par l’alimentation. Les adipocytes produisent égale-
ment des hormones pour réguler le métabolisme et la sensation de faim.
L’hypoderme sert d’isolant thermique pour le corps (comme un manteau) 
et de stockage d’énergie en cas de jeûne ou de restriction alimentaire 
prolongée. Son épaisseur est variable selon les personnes, les zones du 
corps et les périodes de la vie.
hypo
 signifie 
« sous »
,
 
donc hypoderme 
= sous le derme
.
1 QU'EST-CE QUE LA PEAU ?
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LA BARRIÈRE CUTANÉE
l’épiderme
,
 c’est 
comme un film 
« cellofrais » 
naturel : il nous 
empêche de nous 
dessécher !
Notre peau forme une enveloppe solide autour de nous qui 
protège nos organes internes de différentes agressions. Sans 
peau, ou si celle-ci est abîmée sur une grande surface (comme 
dans le cas des brûlures étendues), on ne peut pas survivre !


NOTRE MEILLEUR 
BOUCLIER

Une des premières fonctions de protection de la peau est d’empêcher la 
déshydratation. En effet, notre corps est composé à 70 % d’eau, alors 
que l’air autour de nous contient au mieux 5 % d’eau dans les climats 
très humides.
Sans la peau, que se passerait-il ? L’eau présente dans notre corps s’éva-
porerait et nous sécherions, comme un vêtement laissé au soleil. Or nous 
avons besoin que notre concentration en eau soit bien stable pour que 
nos organes fonctionnent. Il nous faut donc un ﬁlm imperméable qui 
retient l’eau à l’intérieur du corps : c’est l’épiderme.
SANS PEAU
,
 
PAS DE POT !
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Si l’un de ces éléments fait défaut, soit de manière permanente (parce 
que l’on a une maladie génétique qui touche la peau), soit de manière 
occasionnelle (parce que l’on a décapé sa peau avec de l’alcool ou suite 
à un gommage appuyé, ou bien que l’on a eu un coup de soleil), l’épi-
derme ne peut plus remplir sa fonction d’imperméabilité, la peau se 
dessèche et une irritation apparaît rapidement (ça pique, c’est rouge…).
Film hydrolipidique
= sébum
Couche cornée
= kératine
jonction
intercellulaire
1 QU'EST-CE QUE LA PEAU ?
Lipophile = 
qui retient les 
graisses
,
 donc qui 
repousse l’eau
.

L’ÉPIDERME, UN FILM IMPERMÉABLE
L’épiderme assure cette fonction d’imperméabilité grâce à trois éléments : 
le sébum, la kératine et les jonctions intercellulaires. 
Le sébum est constitué de différentes graisses. C’est une substance 
lipophile, donc hydrophobe. La kératine est une protéine également très 
hydrophobe. Enﬁn, les kératinocytes de l’épiderme sont attachés entre 
eux par des molécules qui réalisent des liens solides, que l’on appelle 
les « jonctions intercellulaires ».
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LA BARRIÈRE CUTANÉE
 Miam
,
 du bon 
sébum ! 

LE SÉBUM
Le sébum, c’est un peu notre crème hydratante bio et faite maison, que 
la peau fabrique jour après jour. Chez les personnes qui ont la peau 
« normale », sans aucun bouton ni autre problème de peau, le sébum 
est de bonne qualité et fabriqué en bonne quantité, ni trop ni trop peu.
Un bon sébum est composé de :
• 30 à 50 % de glycérides (divers acides gras et de la glycérine) ;
• 20 à 30 % de cires ;
• 15 à 30 % d’acides gras libres ;
• 10 à 20 % de squalène ;
• 5 % de cholestérol.
La sécrétion de sébum est stimulée, entre autres, 
par certaines hormones ou médiateurs, comme la 
dihydrotestostérone (DHT), l’Insulin-like Growth 
Factor (IGF-1)… Nous verrons plus en détail ces 
mécanismes dans le chapitre 8 sur l’acné hor-
monale (voir p. 105).
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
        


      
      
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        
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1 QU'EST-CE QUE LA PEAU ?

LES ACIDES GRAS
La nature des acides gras présents dans notre sébum, sous forme libre 
ou de glycérides, va dépendre de notre alimentation et de multiples fac-
teurs environnementaux et personnels. 
Ils peuvent être plus ou moins saturés ou insaturés. Vous connaissez sans 
doute les acides gras insaturés sous le nom d’oméga-6 ou d’oméga-3. 
Ces acides gras insaturés sont liquides (comme l’huile d’olive), alors que 
les acides gras saturés ont une texture solide (comme le beurre de cacao 
ou l’huile de coco). On comprend donc que la texture du sébum sera 
variable, selon qu’il contient davantage d’acides gras saturés (solides) 
ou d’acides gras insaturés (liquides).
Aucune huile végétale, qui ne contient que certains acides gras, ne 
pourrait, seule, remplacer tous les composants du sébum, c’est-à-dire 
l’ensemble des différents acides gras, les cires, le squalène…
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LE MICROBIOTE
Vous connaissez sans doute les microbes qui se trouvent dans nos 
intestins. On parle de « ﬂore digestive », qui peut être perturbée 
en cas de diarrhée ou de traitement antibiotique, par exemple. 
Pour la peau, c’est pareil !
La surface de la peau n’est pas désertique. Ce n’est pas un milieu 
« stérile ». Un grand nombre de microbes vivent sur l’épiderme 
et à l’intérieur des pores. Pas d’inquiétude, c’est normal, c’est 
même pour notre plus grand bien.



Dès notre naissance, notre peau est en contact avec les muqueuses de 
notre mère et récolte ainsi ses premiers microbes, puis ceux de sa peau. 
Ensuite, nous touchons petit à petit des objets, des personnes et des 
animaux porteurs d’autres microbes. À l’âge adulte, notre corps est com-
posé d’environ 100 000 milliards de cellules… et d’au moins autant, 
voire dix fois plus, de divers germes, surtout des bactéries ! L’ensemble 
de ces germes s’appelle le « microbiote » ou « microbiome ». Cela repré-
sente plusieurs kilos dans notre corps. On ne peut pas et on ne doit pas 
chercher à s’en débarrasser. Ces différents microbes peuvent être des 
virus, des bactéries, des champignons ou des parasites.
La plupart des germes sont « gentils », on dit qu’ils sont « saprophytes » 
ou « commensaux ». Cela signiﬁe qu’ils vivent sur nous sans nous gêner. 
Ils nous aident même à freiner le développement d’autres germes qui 
pourraient être agressifs et responsables d’infections, les germes « patho-
gènes ». En effet, comme ils occupent physiquement le terrain, une 
concurrence se crée entre ces microbes « gentils » et « méchants » dans 
l’accès aux nutriments. De plus, les microbes « gentils » fabriquent des 
peptides antimicrobiens et stimulent notre immunité pour lutter contre 
les microbes pathogènes. 
Ces peptides sont de petites 
protéines qui agissent comme 
des antibiotiques naturels
.
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
LES VIRUS
Les virus sont des fragments d’ADN ou d’ARN dans une sorte de petite 
bulle. Ils doivent obligatoirement entrer dans nos cellules pour pouvoir 
s’y multiplier, contrairement aux autres microbes. Les médicaments qui 
luttent contre les virus sont les antiviraux.
Parmi les virus, vous connaissez sans doute ceux responsables de l’her-
pès (Herpes simplex virus 1 et 2, ou HSV 1 et 2), de la varicelle-zona 
(ou VZV), des Molluscum contagiosum (pox virus), des verrues (papillo-
mavirus, ou HPV) et bien sûr le coronavirus Sars-CoV-2 de la COVID-19.

LES BACTÉRIES
Les bactéries sont des organismes unicellulaires. Elles se nourrissent 
des nutriments présents dans leur environnement (du sucre, du sel, des 
graisses… comme nous !) et se multiplient par elles-mêmes. Les médi-
caments qui luttent contre les bactéries sont les antibiotiques ou 
antibactériens. 
Vous connaissez beaucoup de bactéries, par exemple les staphylo-
coques. Il y en a des « gentils », comme les staphylocoques blancs 
(Staphylococcus epidermidis et S. hominis) et des potentiellement plus 
« méchants », comme le staphylocoque doré (S. aureus) qui peut être 
responsable d’infections : poils incarnés, furoncles, ongles incarnés… 
1 QU'EST-CE QUE LA PEAU ?
Dans une cellule normale
,
 l’ADN 
est copié en ARN
,
 puis l’ARN est 
traduit en protéines
.
 Un virus 
peut intercaler son propre 
ADN ou ARN dans la cellule 
et détourner ce procédé 
pour se multiplier
.
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LE MICROBIOTE



       
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         
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      

Environ 30 % de la population porte des staphylocoques dorés sur sa 
peau ou dans ses narines, sans que cela pose aucun problème au quoti-
dien. C’est un portage asymptomatique. En revanche, en cas de « porte 
d’entrée » comme une plaie ou une opération, il y a un plus fort risque 
d’infections. 
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QUI AIME LES BOUTONS
     
Cutibacterium acnesCutibacterium acnes



         
   
       
       
       




LES CHAMPIGNONS
Il existe aussi des champignons sur la peau, par exemple des levures 
comme les Candida (responsables des mycoses dans la bouche ou au 
niveau génital) ou les Malassezia (responsables de la dermite sébor-
rhéique, c’est-à-dire les pellicules dans les cheveux, par exemple). D’autres 
types de champignons, les dermatophytes, sont présents sur la peau 
de presque tous les êtres humains et les animaux. Ils peuvent provo-
quer des mycoses entre les orteils, ou sur le cuir chevelu, qu’on appelle 
des « teignes ». Les médicaments contre les champignons sont les 
antifongiques ou antimycosiques.

LES PARASITES
On trouve également des parasites, comme les acariens microscopiques, 
en particulier le Demodex, qui vit dans les pores de la peau de tous les 
êtres humains. Il mange un peu de peau morte et, normalement, ne nous 
pose pas de problème. Cependant, chez certaines personnes, quand il 
se multiplie trop, il peut être responsable de boutons, comme dans la 
rosacée (voir p. 34) ou la démodécidose. 
En moins sympa, on a aussi l’acarien responsable de la gale, 
Sarcoptes sca-
biei
. Il creuse des galeries dans notre épiderme et provoque de fortes déman-
geaisons. Les médicaments contre les parasites sont les antiparasitaires.
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      
      
    
       


       


Finalement, on peut imaginer notre peau comme la terre d’un jardin. Quand 
on naît, la terre est vierge. Le vent et les animaux qui passent vont déposer 
des graines. Des plantes vont pousser, bonnes ou mauvaises, des insectes 
vont s’y installer. Selon les conditions météorologiques, l’arrosage et les 
actions du jardinier, le jardin peut prendre un aspect bien différent. 
C’est pareil pour la peau, au fur et à mesure de nos contacts avec d’autres êtres 
humains, des animaux, des surfaces… nous enrichissons notre microbiote. 

LA DYSBIOSE, OU QUAND LE MICROBIOTE EST PERTURBÉ
Quand l’équilibre entre les différents microbes sur la peau est perturbé, 
un type de microbe arrive à prendre le dessus et se multiplie plus que les 
autres, comme une mauvaise herbe. On appelle cette situation la « dysbiose ». 
C’est le cas dans l’acné, puisque la bactérie 
Cutibacterium acnes
 prolifère 
dans les follicules pilo-sébacés. 















[image: ]Les désinfectants (alcool à 70 °C, 
chlorhexidine…) ne doivent pas 
être utilisés régulièrement sur 
le visage, même si l’on voit sou-
vent ce «conseil de grand-mère» 
sur Internet. Ils ne peuvent pas 
servir de nettoyants quotidiens. 
Outre le fait que l’alcool dissout 
le ﬁlm lipidique protecteur natu-
rel, en tuant toutes les bactéries 
présentes sur la peau, il détruit 
l’équilibre du microbiote et laisse 
donc le champ libre aux bacté-
ries pathogènes. 
Alors oui, l’alcool élimine effecti-
vement bien le sébum, puisqu’il 
dégraisse la peau. Est-ce qu’il y a 
un intérêt à l’utiliser ? La réponse 
est non.
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La peau est un organe plus complexe qu’il en a l’air ! En plus 
d’être immense, elle est en contact permanent avec l’extérieur 
(air, soleil, poussières, microbes…) et elle remplit des fonctions 
très variées. Elle travaille en équipe avec son microbiote pour 
se défendre.
La peau peut présenter des problèmes de santé qui lui sont 
propres, mais aussi être le reﬂet d’une mauvaise santé globale, 
quand nous sommes fatigués, stressés, ou que notre alimentation 
est déséquilibrée, par exemple.
22
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