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'Misez sur les huiles végétales

‘Une peau plus confortable, ¢a se joue aussi a Pintérieur.
L'huile d’onagre et celle de bourrache peuvent donner un coup
de pouce grace a leur richesse en acide gamma-linoléique.
Celui-ci a une action anti-inflammatoire qui vient court-circuiter
les réactions excessives de votre peau. Des études ont, par
exemple, prouvé les effets bénéfiques de I'huile d'onagre en
capsules sur 'eczéma. Ces huiles apportent aussi a I'épiderme
davantage de souplesse et de confort. Aumoment des repas,
avalez 2 a 3 capsules par jour, en cure de trois mois minimum
(associées chez Juvamine Phyto, Super Diet, Floressance...).

Massez-vous pour

calmer les irritations
Cen'estpas parce qu'ellefaitdes
siennes que votre peaun'apasle
droitd’étretouchée etchouchou-
tée. N’'hésitezpasa vous masser lon-
guement, apres la toilette, avec des
gestes doux et profonds, qui en-
voient un signal de bien-étre. Uti-
lisez, par exemple. un macérat ou
une créme i base de calendula, Le
réconfort est assuré.

Lapiste des
bonnes bactéries

Et si vous deviez votre
peau séche et réactive a
de mauvaises bactéries ?
Plusieurs études ont

en effet montré, chez

les personnes a la peau
atopique, I'existence d'un
déséquilibre au niveau

du microbiome cutané
('ensemble des micro-
organismes qui peuplent
la peau en permanence).
Pour compenser, certaines
marques comme Avéne
(gamme XeraCalm A.D)
ou La Roche-Posay
(baume émollient Lipikar
Baume AP+) utilisent

des actifs mimant I'action
de bonnes bactéries.

Tous droits réservés a I'éditeur

Nettoyez

sans décaper
Si vous avez une peau sensible,
pas question de P'agresser au
moment de la douche ! Misez sur
les huiles et crémes lavantes ou les
painsdermatologiques du typesyn-
det (« Synthetic Detergent » ou sa-
von sans savon), bref, sur des pro-
duits qui moussent peu et lavent en
douceur. Essayez aussi de ne pas
trop trainer (5 mn, pas plus, c'est
l'idéal), car le contact de I'eau, par-
fois trés calcaire, a tendance & dé-
truire le film lipidique et 4 assécher
davantageI'épiderme. Enfin,ensor-
tantdeladouche, séchez-vous,sans
frotter,en tamponnant lapeaudou-
cement avec votre serviette. Et si
vous avez un séche-linge, passez-
y vos serviettes-éponges pour les
rendre moins réches, c'est encore
micux que ladoucissant, qui peut
étre allergisant. En fin de journée,
pour I'étape démagquillage, utili-
sez un lait doux spécifique ou une
eau micellaire, mais évitez les gels
moussants a rincer a l'eau.

Le bon shopping Huile
nettoyante apaisante Xémose,
Uriage; Créme lavante visage

et corps Xerodiane Plus,
Noreva; Lait démaquillant
apaisant, Sensibiafine;
Pain nettoyant surgras
Atoderm, Bioderma;
Lait nettoyant Tolérance
Extréme, Avéne.
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Hydratez bien Pensez a boire
votre épiderme Rien ne sert de se
Tout de suite aprés la douche, tartiner de créme
tartinez-vous d'un soin émollient matin et soir, si

qui va hydrater et réparer le film li- on oublie de boire
pidique. Il doit contenir des actifs régulidrement pour

comme l'urée ou la glycérine, qui
retiennentl'eauensurface, et/oudes
huiles végétales (jojoba, carthame,
coco), quiapportent desacides gras.
La texture (baume épais, lait ou
créme) est  choisir selon la saison

hydrater sa peau... de
Pintérieur. Sans aller
jusqu'aavaler3litres =
d'eauparjour{cane —
sert arien), assurez-
vous de ne jamais

etledegré desécheresse delapeau. laisser lasensationde t E
Le bon shopping Lipikar baume soifs'installer.Gardez, — 2
relipidant AP+, La Roche- par exemple,  portée __.ﬁ-_ - 3
Posay; Baume émollient DA, de main survotre y

Topicrem ; Lait émollient
fluide Exomega, A-Derma;
Créme émolliente Trixéra+
Selectiose, Avéne.

bureau une bouteille
d'eau: le réflexe vous
viendra ﬂaturellemem
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Protégez-vous avec une créeme barriére

Pour les zones les plus exposées, il faut choisir une créme «barriére »
qui va non seulement hydrater, mais aussi former un film protecteur en
surface contre le [roid, I'eau el les contacts avec les produits potentielle-
ment irritants. Utile pour le visage, mais aussi pour les mains, car ona ten-
dance a les laver trop souvent et c’est la zone la plus sensible et la plus su-
jette au desséchement. N'hésitez pas a en appliquer plusieurs fois par jour

aprés chaque lavage.

Le bon shopping Créme mains réparatrice, Eucérin ; Topialyse
barriére, créme réparatrice mains et zones localisées, SVR;
Créme isolante réparatrice Bariéderm, Uriage ; Créme barriére
visage et corps Exomega, A-Derma.

Prenez un bain a Pavoine

Si les démangeaisons vous gachent la vie, calmez le
jeu en plongeant dans un bain d’avoine. Cette céréale est
connue pour ses vertus émollientes et anti-irritations sur la
peau. Vous pouvez faire bouillir et infuser pendant quelques
minutes 250 g de flocons d'avoine (bio) dans 1 litre d'eau, puis
filirer et verser cette infusion dans I'eau. Ou bien acheter des
sachets de poudre d'avoine colloidale (Aroma-Zone, Aveeno)
averser directement dans la baignoire. Leffet estimmédiat :
les démangeaisons se calment, les rougeurs s'atténuent...

En savon ou en
poudre dans le bain, {
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artez en cure
Non seulement les eaux comme : Dewc heures de
celles de La Roche-Posay, Avéne : Sommedl en plus
ou Uriage apportent des actifs s 2
dermo-apaisants, mais les bains et : 5‘:“"1‘-‘5&*"{ pour -
i autres soins proposés sont de vrais BASSUTEr une Jofaa
Bpicnsrsomdoniond DA e e e
i uninstant ma : §i ipa -
tiraillements... Les études montrent | : demontre une Etude
B i un vrai gain en terme de qualité i : bri aue”: les
’ﬁ' Ny de vie. Vous pouvez méme étre en ! Lumes # ol :
| 3 e partie remboursée par la Sécurité : it | “3":“ ’;::’&

sociale si vous partez trois semaines ;
et sur prescription de votre médecin,
Les stations thermales spécialisées

en dermatologie sont sur le site
medecinethermale.fr.

& ot wons de rides
et dimpertections

du type petits
boutons ou rougeurs.
“London Sleep Scheol, 20/5.

Dét Choisissez Identifiez ce qui vous fait réagir

dez-vous avec soin vos Il faut distinguer les irritations d'une vraie allergie : si volre peau réa-
On ne dit pas pour rien odui > git dans les heures qui suivent le contact avec un produit d’hygieéne ouun
qu'on est «a fleur de produits menagers produit ménager, avec des rougeurs et une sensation de brilure, il s'agit

peau », Lorsque le stress
vous envahit, cela peut

On sait que certaines subs-
tances, en particulier les par-

«seulement»d’uneirritation. Lallergie, elle, ne se révéle que vingt-quatre
heures minimumaprésle contact etentraine desplaques rouges et surtout

se manifester directement fums (linalool de lalavande.citral  des démangeaisons importantes. Si vous constatez une intolérance i un
au niveau de votre decertainsagrumes)etlesconser-  produit, commencez par arréter de I'utiliser. Et si vous soupgonnez une
épiderme. Le lien est vateurs sont plus susceptibles de  allergie, l'idéal est de faire un test chez I'allergologue, réalisé a I'aide de
par exemple prouvé provoquer desréactionscutanées,  patchscolléssurlapeau pendant quarante-huita soixante-douze heures.
entre 'état de stress et la Voila pourquoi il vaut mieux pri-

survenue de poussées vilégier les produits ménagers ¢t Zgs

dans des maladies comme leslessives qﬁiafﬁchem clairement Optez pour Méfiez-vous

le psoriasis ou l'eczéma. leur compositionetne multiplient 1€S Matiéres douces du «naturel»

Celui-ci aggrave les pas ces substances, avec des listes ~ Si vous avez la peau vraiment  La mode est aux produits mé-

démangeaisons qui, a leur
tour, générent du stress :
un vrai cercle vicieux !
Pour éviter ces facheuses
répercussions, apprenez
agérer naturellement

vos petites périodes de
siress grace aux plantes
(aubépine, passiflore,
valériane... en tisanes

ou en gélules) et aux
méthodes de relaxation
(méditation, yoga,

d'ingrédients les plus courtes pos-
sibles. Pensez a bien rincer et s¢-
chervosmainsaprésutilisation de
produits ménagers, car le contact
avec une peau humide favorise la
pénétration des allergénes. Enre-
vanche, sauf pour les produits trés
corrosifs, mieux vaut se passer de
gants, méme si l'on a la peau sen-
sible, car ils favorisent 'humidité.

sensible, mieux vaut privilégier
les fibres naturelles et éviter le
contacldirect avecles matiéressyn-
thétiques. qui ont tendance a étre
plusirritantes.toutcomme lalaine
dailleurs, Pourcombinerchaleuret
confort, glissezsousvospullsouvos
robes en laine des sous-vétements
adapltés.encoton.enbambououen
soie, par exemple.

nagers écolo : vinaigre blanc, bi-
carbonate de soude ou produits &
base d'ingrédients naturels. Mais
ce n'est pas parce u'un nettoyant
est naturel qu'il est inoffensif
pour la peau ! Le vinaigre blanc
peut contenir des sulfites, connus
comme allergénes. Et certaines
huiles essentielles peuvent aussi
étre irritantes ou allergisantes.

A quelle mention se fier ?

Hypoallergénique, testé sous contréle dermatologique...
Ces mentions rassurent, mais elles signifient simplement que
des tests ont été menés sans constater de réaction chez les
utilisateurs. Toutefois, ces derniers n'avaient pas forcément
une peau sensible ou atopique. Ces indications offrent donc
peu de garanties. Le label « Sans allergénes », lui, indique que
le produit ne contient aucune des 82 substances actuellement
identifiées comme allergénes par la Commission européenne.
L'ARCAA (association qui réunit des allergologues praticiens)
aaussi mis en place un label « Allergénes contrélés », qui
garantit que les produits ne contiennent aucune substance
allergéne ou sensibilisante. Pour l'instant, seuls les produits
ménagers L'Arbre Vert ont obtenu cette certification.

respiration abdominale...). _
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