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Depuis p lus de 20 ans,  la coi f fure est  b ien plus qu’un mét ier
pour moi  :  c ’est  une vér i table passion au serv ice de la beauté
et  du bien-être des femmes. Fondatr ice du Studio Stéphanie D,
j ’a i  consacré ma carr ière à révéler   le  potent ie l  de chaque
femme en mettant  en lumière sa beauté naturel le et  en
l ’accompagnant dans son épanouissement personnel .   

Spécia l is te en extensions de cheveux naturels,  colorat ion et
techniques capi l la i res avancées,  j ’a i  suiv i  de nombreuses
format ions pour maît r iser  les mei l leures méthodes et  proposer
des solut ions sur mesure.  Subt i ls  changements ou
transformat ions audacieuses,  chaque prestat ion est  pensée
pour s ’adapter  à la personnal i té et  aux besoins de chacune.
Parce que la coi f fure inf luence bien plus que l ’apparence :  e l le
joue un rô le essent ie l  sur  l ’ image et  l ’est ime de soi .

Mais la beauté ne se l imi te pas aux cheveux.  Convaincue que
l ’épanouissement personnel  et  l ’ image que nous projetons sont
int imement l iés,  j ’a i  développé une approche globale qui
associe t ransformat ion capi l la i re et  b ien-être intér ieur .  Mon
object i f  est  d ’a ider chaque femme à se sent i r  en harmonie avec
el le-même et  à oser être cel le qu’e l le a toujours rêvé d’être.

À t ravers ces pages,  je partage mon expert ise et  ma v is ion,
avec l ’envie de vous accompagner sur  le chemin de la
t ransformat ion. ,  Parce que chaque femme mér i te de se sent i r
bel le,  conf iante et  a l ignée avec el le-même. Ce guide est  conçu
pour vous accompagner sur  le chemin de la t ransformat ion.

Stéphanie Dengoyan
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NSublime Ta Beauté,  Réinvente Ton

Histoire

Dans un monde où les standards de beauté sont
souvent  imposés par des cr i tères externes,  i l  est
essent ie l  de se reconnecter  à son propre pouvoir
et  à son énergie intér ieure.  Ton apparence,  et
p lus part icul ièrement ta chevelure,  peut  être un
vér i table ref let  de ton état  d ’espr i t  et  de ta
conf iance en to i .

Avoir  des cheveux magni f iques n’est  pas qu’une
quest ion d’esthét ique,  c ’est  un acte d ’amour
envers soi -même. Les cheveux,  vér i tables
témoins de ton bien-être intér ieur ,  ont  le pouvoir
de renforcer ton est ime de to i  et  de t ransformer
ton image. Dans ce l ivre,  je  vais te guider dans
une t ransformat ion qui  va b ien au-delà de la
coi f fure.  Tu vas découvr i r  comment,  en prenant
soin de tes cheveux,  tu vas aussi  nourr i r  ton
espr i t  et  ton cœur,  pour devenir  la  personne que
tu as toujours rêvé d’être.

Ton image capi l la i re,  quand el le est  soignée et
subl imée, devient  un out i l  puissant  dans la
construct ion de ta conf iance et  dans la conquête
de tes rêves.  Alors,  prépare- to i  à invest i r  en to i ,
car  ta chevelure mér i te autant  d ’at tent ion que ton
âme.
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LES FONDATIONS D’UNE
CHEVELURE ÉCLATANTE
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01
La science de la chevelure et  
les secrets de sa croissance

Comprendre le fonct ionnement de tes cheveux est  la c lé pour
leur of f r i r  les soins qu’ i ls  mér i tent .  Chaque cheveu sui t  un cycle
de v ie complexe qui  se compose de t ro is phases pr inc ipales :  

Phase anagène 
(cro issance)

Phase catagène 
( t ransi t ion)

Phase télogène 
( repos)

Phase anagène 
(cro issance)

Phase anagène (croissance)  :  Cet te phase dure de 2 à 7 ans,
selon les indiv idus.  C’est  ic i  que les fo l l icu les p i leux produisent
act ivement des f ibres capi l la i res,  à ra ison de 1 à 1,5 cm par
mois en moyenne.

Phase catagène (transit ion)  :  Une phase courte,  de 2 à 3
semaines,  où les fo l l icu les cessent  leur  act iv i té et  entrent  en
dormance.

Phase télogène (repos)  :  Cet te phase,  qui  dure environ 3 mois,
précède la chute naturel le du cheveu,  avant  qu’un nouveau
cycle ne commence.
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I l  est  essent ie l  de comprendre que tes cheveux ont  besoin
de nutr iments spéci f iques pour rester  en bonne santé.  Une
al imentat ion r iche en v i tamines et  minéraux est
indispensable pour favor iser  la pousse,  prévenir  la  chute,
renforcer les racines et  donner de l 'éc lat  à ta chevelure.

Voic i  quelques nutr iments c lés pour des cheveux en ple ine
forme :  

Protéine

Cependant,  des facteurs internes et  externes inf luencent  cet te
croissance,  notamment l ’a l imentat ion,  l ’hydratat ion,  le st ress
et  les t ra i tements chimiques.  Ton mode de v ie joue donc un
rôle c lé dans la santé de tes cheveux.

Les nutriments essentiels pour
une chevelure en bonne santé

01

Les cheveux sont  composés à 95 % de kérat ine,  une proté ine
que tu peux renforcer en consommant des sources de
protéines de qual i té.  Les œufs,  le  poulet ,  le  poisson,  le tofu
et  les légumineuses sont  des sources excel lentes pour
soutenir  la  cro issance de tes cheveux.  Les proté ines
favor isent  la product ion de kérat ine,  contr ibuant  a insi  à des
cheveux plus for ts et  p lus résistants.
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01
Oméga-3

Les acides gras essent ie ls ,  te ls  que les oméga-3,  jouent  un
rôle important  dans la santé du cuir  chevelu.  I ls  nourr issent
les fo l l icu les p i leux et  amél iorent  l ’hydratat ion des cheveux,
ce qui  donne un éclat  naturel .  Les poissons gras comme le
saumon, le maquereau et  les sardines,  a insi  que les graines
de chia,  de l in  et  les noix sont  r iches en oméga-3.

Fer

Le fer  est  un minéral  crucia l  pour la santé capi l la i re,  car  i l
a ide à t ransporter  l 'oxygène vers les racines des cheveux.  Un
manque de fer  peut  entraîner une chute de cheveux.  Tu peux
trouver du fer  dans les épinards,  les lent i l les,  le  bœuf maigre
et  les f ru i ts  secs.

Biot ine

La biot ine est  connue pour renforcer les cheveux,  amél iorer
leur  épaisseur et  favor iser  leur  cro issance.  Les sources r iches
en biot ine inc luent  les œufs,  les avocats,  les amandes et  les
patates douces,  la gelée royale,  la  levure de bière.
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Vitamine C

La v i tamine C est  un puissant  ant ioxydant  qui  protège les
cheveux contre les dommages environnementaux tout  en
aidant  à la product ion de col lagène,  essent ie l  pour la
structure capi l la i re.  Tu peux obtenir  de la v i tamine C en
consommant des agrumes, des f ra ises,  des poivrons et  des
kiwis.

Zinc

Le z inc est  un minéral  c lé qui  favor ise la réparat ion et  la
croissance des cheveux.  I l  sout ient  également la product ion
de sébum, ce qui  a ide à garder le cui r  chevelu nourr i .  Le z inc
se t rouve dans les graines de c i t roui l le ,  les noix,  les
légumineuses et  les f ru i ts  de mer.

Magnésium
bisglyc inate

Le magnésium bisglyc inate favor ise la santé des cheveux en
réduisant  le st ress,  amél iorant  la c i rculat ion sanguine et
renforçant  les fo l l icu les p i leux.  I l  a ide également à prévenir  la
calc i f icat ion du cuir  chevelu et  sout ient  la product ion de
protéines essent ie l les à la cro issance capi l la i re
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Spiru l ine

La spiru l ine,  r iche en proté ines,  fer ,  v i tamines et  ac ides
aminés essent ie ls ,  nourr i t  les fo l l icu les p i leux,  favor isant  une
croissance capi l la i re for te et  saine.  Grâce à ses propr iétés
ant ioxydantes et  détoxi f iantes,  e l le protège les cheveux contre
les agressions extér ieures et  rédui t  la  chute.

Les effets du stress et  du
cort isol  sur les cheveux

Le stress chronique est  l ’un des pr inc ipaux coupables de la
chute de cheveux.  Le cort isol ,  l ’hormone du stress,  peut
perturber le cycle de croissance des cheveux,  entraînant  une
perte excessive de cheveux.  I l  est  donc pr imordia l  de t rouver
des moyens de gérer  le st ress quot id ien pour préserver la
santé de ta chevelure.
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COMPRENDRE ET GÉRER
LE CORTISOL,

L’HORMONE DU STRESS

02



02Qu’est-ce que le cort isol  ? 

Le cort isol  est  une hormone
stéroïd ienne produi te par les
glandes surrénales.  I l  joue un rô le
clé dans la réponse au stress,  le
métabol isme, le système immuni ta i re
et  la régulat ion de la g lycémie.  

En s i tuat ion de stress,  le corps
l ibère du cort isol  pour nous aider à
réagir  rapidement.  Cependant,  un
excès chronique de cet te hormone
peut entraîner des ef fets néfastes
sur la santé physique et
émot ionnel le.

Le cort isol  et  ses effets sur
les cheveux

Un niveau élevé de cort isol  sur  une longue pér iode peut
provoquer :

Perte de cheveux :  L 'augmentat ion du cort isol  peut  perturber
le cycle capi l la i re normal ,  déclenchant  une chute de cheveux
excessive.

Affinement des cheveux :  Les fo l l icu les p i leux peuvent
rétréci r ,  entraînant  des cheveux plus f ins et  f ragi les.

Retard de la croissance capil laire :  Le st ress prolongé
ralent i t  la  product ion de nouveaux cheveux et  perturbe leur
régénérat ion.
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Impact sur le bien-être
général

Outre les ef fets capi l la i res,  un excès de
cort isol  peut  également provoquer :

Fatigue chronique :  Le cort isol ,  produi t
en excès,  perturbe le métabol isme
énergét ique,  ce qui  peut  conduire à un
sent iment constant  d 'épuisement,  même
après un repos prolongé

Troubles du sommeil  :  Un excès de
cort isol  peut  dérégler  le rythme
circadien,  rendant  l ’endormissement
di f f ic i le  ou provoquant des révei ls
f réquents durant  la nui t ,  ce qui  aggrave
la fat igue.

Problèmes digesti fs :  Le stress
prolongé peut  af fecter  la fonct ion
digest ive,  entraînant  des t roubles
comme des bal lonnements,  des douleurs
abdominales ou des symptômes du
syndrome de l ' in test in i r r i table (SI I ) .  

Baisse de l ' immunité :  Un niveau élevé
de cort isol  rédui t  l ’e f f icaci té du système
immuni ta i re,  augmentant  la vulnérabi l i té
aux infect ions et  ra lent issant  la guér ison
des maladies.
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02I rr i tabi l i té et  sautes d’humeur :
 Le cort isol  agi t  sur  les
neurotransmetteurs dans le cerveau,  ce
qui  peut  provoquer des var iat ions
rapides d’humeur,  de l ’ i r r i tabi l i té ,  voi re
de l ’anxiété ou de la dépression.

Comment réduire le cort isol
naturel lement ? 

Respirat ion et  Méditat ion

Prendre quelques minutes chaque
jour pour des exerc ices de
respirat ion profonde peut  a ider à
réduire les n iveaux de cort isol .
Essaie la respirat ion abdominale
en inspirant  profondément par le
nez,  en gonf lant  le ventre,  puis en
expirant  lentement par la bouche.

Activité physique modérée

Un exerc ice régul ier  et  modéré,
comme le yoga,  la marche ou le
Pi lates,  peut  d iminuer le st ress
tout  en maintenant  les n iveaux
de cort isol  sous contrô le.
At tent ion toutefo is à évi ter  les
entraînements t rop intenses qui
peuvent ,  à l ' inverse,  augmenter
la product ion de cort isol .

17



02
Sommeil  réparateur

Le manque de sommei l  est  un
facteur c lé dans l ’augmentat ion du
cort isol .  Assure- to i  d 'avoir  une
rout ine de sommei l  régul ière,  avec
un minimum de 7 à 8 heures de
repos par nui t .

Alimentation équil ibrée

Consommer des al iments r iches en
ant ioxydants,  v i tamines et
minéraux (comme les baies,  les
légumes verts,  les noix et  les
poissons gras)  a ide à réduire
l ' in f lammat ion causée par le
stress.

Moments de détente et  auto-soin

Consacrer  du temps à des
act iv i tés re laxantes,  comme
prendre soin de ses cheveux ou
s'accorder un bain chaud,  peut
contr ibuer à réduire le st ress et
rétabl i r  un équi l ibre émot ionnel
sain.
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Le r i tuel  capil laire pour
apaiser le stress

02

Prof i te de chaque moment de soin capi l la i re comme r i tuel  de
détente.  Masse doucement ton cuir  chevelu avec une hui le
apaisante (comme l ’hui le de lavande ou de romar in)  en
ef fectuant  de légers mouvements c i rcula i res.  Ce geste
simple peut  non seulement amél iorer  la c i rculat ion sanguine
vers les fo l l icu les p i leux,  mais aussi  a ider à réduire le st ress
et  les tensions accumulées.
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LE CALCAIRE, UN ENNEMI
CACHÉ POUR LES

CHEVEUX

03



Les effets du calcaire sur les
cheveux

Le calcai re,  souvent  présent  dans l 'eau du robinet ,  est  un
facteur méconnu mais redoutable qui  peut  nuire à la santé de
tes cheveux.  Inv is ib le à l ’œi l  nu,  i l  s ’accumule pet i t  à pet i t  et
a l tère leur  texture,  leur  éclat  et  leur  souplesse.

03

Sécheresse et  fragi l i té :  Le calcai re
assèche les f ibres capi l la i res,  la issant
les cheveux rêches et  cassants.

Perte de bri l lance :  Les dépôts
calcai res ternissent  les cheveux,
réduisant  leur  éclat  naturel .

Sensibi l isat ion du cuir  chevelu :
L’eau calcai re peut  provoquer des
démangeaisons et  i r r i ter  le cui r  chevelu.

Résidus persistants :  Les produi ts
capi l la i res,  comme les soins et
shampooings,  ont  du mal  à se r incer
correctement,  la issant  une sensat ion de
lourdeur sur  les cheveux.
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Comment préserver ses
cheveux du calcaire ? 

Uti l isat ion d'un f i l tre anti -calcaire
Insta l le un f i l t re sur  ton pommeau de douche pour neutra l iser  une
grande part ie des minéraux contenus dans l ’eau.

Rinçage à l ’eau vinaigrée
Ajoute une cui l lère à soupe de v inaigre de c idre dans un l i t re d ’eau
t iède et  ut i l iser  cet te solut ion en dernier  r inçage.  El le a ide à é l iminer
les résidus de calcai re et  à rééqui l ibrer  le pH du cuir  chevelu.

Produits adaptés
Opte pour des shampooings et  soins spécia lement formulés pour lut ter
contre les ef fets de l ’eau calcai re.  Ces produi ts  cont iennent  souvent
des agents adoucissants et  protecteurs.

Hydratat ion et  protection
Lutte contre les ef fets desséchants du calcai re avec des masques
hydratants et  nourr issants.  Des hui les capi l la i res légères peuvent  aussi
former une barr ière protectr ice contre les agressions extér ieures.

En adoptant  ces gestes s imples,  tu peux préserver la santé et  la  beauté
de tes cheveux malgré l ’exposi t ion au calcai re.  Une rout ine adaptée te
permett ra de retrouver des cheveux plus doux,  br i l lants et  en ple ine
santé.
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LES BIENFAITS DES
TAIES D’OREILLERS EN
SOIE POUR LA PEAU ET

LES CHEVEUX

04



Le choix de la ta ie d ’orei l ler
peut  sembler  anodin,  mais i l
joue un rô le essent ie l  dans
la santé de la peau et  des
cheveux.  Contra i rement aux
t issus en coton ou en
mat ières synthét iques,  la
soie of f re des avantages
uniques qui  en font  un
vér i table a l l ié  beauté.  

04

Des cheveux plus sains
et plus bri l lants

La soie est  une mat ière douce et
l isse qui  rédui t  les f rot tements
pendant la nui t .  Contra i rement au
coton,  qui  absorbe l ’hydratat ion
naturel le des cheveux et  crée
des f r ic t ions responsables des
fr isot t is  et  de la casse,  la soie
préserve la f ibre capi l la i re.  
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04
Moins de casse et  de fourches :  
Grâce à sa texture l isse,  la soie
permet aux cheveux de gl isser sans
accroc,  évi tant  a insi  l ’usure
prématurée et  la format ion de
fourches.   

Préservation de l ’hydratat ion :
Contra i rement au coton,  qui
absorbe les hui les naturel les du
cuir  chevelu,  la  soie maint ient
l ’équi l ibre hydr ique des cheveux.
Cela est  part icul ièrement bénéf ique
pour les cheveux bouclés,  secs ou
colorés,  qui  nécessi tent  une
hydratat ion constante.   

Réduction des fr isott is :  
La surface soyeuse empêche
l ’é lectr ic i té stat ique et  l imi te les
fr isot t is ,  permettant  aux cheveux de
rester  d isc ip l inés et  éc latants au
révei l .   

Un meil leur maintien des
coiffures :  Pour cel les et  ceux qui
réal isent  des brushings,  des
l issages ou des coi f fures
travai l lées,  la soie a ide à prolonger
leur tenue en l imi tant  les
déformat ions nocturnes.  
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Moins de frottements,  moins de
marques :  Contrai rement aux t issus
rugueux qui  créent  des pl is  et  favor isent
l ’appar i t ion des r ides,  la soie permet à la
peau de gl isser en douceur,  réduisant
ainsi  les marques de sommei l  et  le
v ie i l l issement cutané prématuré.   

Une meil leure hydratat ion :  Le coton
absorbe une part ie des soins appl iqués
sur le v isage durant  la nui t ,  tandis que la
soie les la isse agir  p le inement.  Résul tat
:  une peau mieux hydratée et  p lus
éclatante au révei l .   

Hypoallergénique et  anti  bactérienne :
Naturel lement résistante aux acar iens et
aux al lergènes,  la soie est  idéale pour
les peaux sensib les ou sujet tes aux
ir r i tat ions.  

04
Une peau plus douce et
hydratée

Les bienfai ts  de la soie ne se
l imi tent  pas aux cheveux :
e l le agi t  aussi  comme un soin
naturel  pour la peau.  
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04
Un investissement beauté
durable

Adopter  une ta ie d ’orei l ler  en soie,  c ’est  fa i re un choix à la
fo is esthét ique et  bénéf ique pour la santé de la peau et  des
cheveux.  Bien entretenue,  e l le const i tue un invest issement
durable qui  amél iore la qual i té du sommei l  et  booste la rout ine
beauté au quot id ien.   
Opter  pour la soie,  c ’est  t ransformer ses nui ts  en vér i table
r i tuel  de soin,  sans ef for t  supplémentai re.  Une habi tude
simple qui  fa i t  toute la d i f férence au révei l  !
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LES BIENFAITS DES
SERVIETTES

ABSORBANTES

05



L’ut i l isat ion d ’une serv iet te absorbante spécia lement
conçue pour les cheveux of f re p lusieurs avantages,  tant
pour leur  santé que pour leur  entret ien.  Voic i  pourquoi  c ’est
un choix judic ieux. .

05
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Réduction de la fr ict ion  :  Contra i rement aux serv iet tes c lassiques en
coton rugueux,  les serv iet tes absorbantes (souvent  en microf ibre ou en
t issus doux) minimisent  les f rot tements,  réduisant  a insi  la  casse et  les
pointes fourchues.

Moins de stress mécanique  :  Ces serv iet tes sont  légères,  ce qui  év i te de
t i rer  sur  les cheveux,  part icul ièrement f ragi les lorsqu’ i ls  sont  moui l lés.

05
Prévention des dommages
capil laires

Les f ibres absorbantes ret iennent  p lus d ’eau,  ce qui  accélère le séchage
sans nécessi ter  de f rot ter  v igoureusement.  Cela rédui t  la  dépendance aux
out i ls  chauf fants,  préservant  a insi  l ’hydratat ion et  la st ructure naturel le des
cheveux.

Séchage rapide & doux

Les serv iet tes absorbantes empêchent l ’excès de manipulat ion des cheveux
moui l lés et  l imi tent  leur  exposi t ion à l ’a i r  sec,  a idant  a insi  à réduire les
fr isot t is ,  sur tout  pour les cheveux bouclés ou ondulés.

Protection contre les fr isott is
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Que tes cheveux soient  l isses,  bouclés,  f ins ou épais,  une serv iet te
absorbante convient  à toutes les textures et  a ide à préserver leur  éclat
naturel .

L ’ut i l isat ion d ’une serv iet te absorbante pour cheveux contr ibue à préserver
leur santé en l imi tant  les dommages mécaniques,  en accélérant  le séchage
et en réduisant  les f r isot t is .  C’est  un invest issement s imple pour une
chevelure p lus saine et  mieux protégée.

Adaptée à tous les types de
cheveux

31

Leur légèreté et  leur  concept ion souvent  a justable (avec bouton ou
élast ique) permettent  un maint ien sécur isé,  ce qui  est  prat ique pendant une
rout ine de soin ou de maqui l lage.

Confort  & praticité
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LES BIENFAITS DU
BIEN-ÊTRE ET DE LA

SPIRITUALITÉ SUR LES
CHEVEUX
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06La méditat ion et  la relaxation
pour des cheveux en bonne
santé

L’espr i t  et  le  corps sont  l iés,  et  le
bien-être mental  se ref lète
directement sur  la qual i té de tes
cheveux.  En prat iquant  des
techniques de re laxat ion,  comme
la médi tat ion ou le yoga,  tu
diminues ton niveau de cort isol ,
et  tu favor ises la c i rculat ion
sanguine dans ton cuir  chevelu,
ce qui  amél iore la santé de tes
cheveux.  Les moments de calme
mental  sont  essent ie ls  pour
nourr i r  ta chevelure en
profondeur.

L’approche ayurvédique pour
une chevelure rayonnante

Le massage du cuir  chevelu
(Abhyanga) :  Ut i l ise de l ’hui le de
coco ou de sésame t iède pour
masser ton cuir  chevelu une fo is par
semaine.  Cela st imule la c i rculat ion,
favor ise la pousse des cheveux et
calme l ’espr i t .

Les plantes ayurvédiques :
 Amla :  Renforce les racines et
apporte de la br i l lance.
 Brahmi :  Apaise le cui r  chevelu et
rédui t  le  st ress. 34
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La respirat ion profonde
(Pranayama)

Réduis ton stress en prat iquant  quelques minutes de
respirat ion consciente.  Le stress excessi f  peut  af fecter
la santé des cheveux.
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LA CONFIANCE EN SOI,
LE POUVOIR D’UNE

CHEVELURE RADIEUSE

07



Ta chevelure n ’est  pas seulement un accessoire
esthét ique.  El le incarne ta personnal i té,  ton énergie et  ta
v is ion de to i -même. Lorsque tu prends soin de tes
cheveux,  tu renforces également ta conf iance en to i .  C’est
un acte symbol ique qui  te rappel le que tu mér i tes de te
sent i r  bel le,  for te et  p le ine de v ie.

07

L’impact de tes cheveux sur
ton image et  l ’est ime de soi  
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Prendre soin de soi  :  La rout ine capi l la i re est  un moment
pour to i ,  r ien que pour to i .  C’est  l ’occasion de t ’accorder un
instant  de détente,  d ’évasion et  d ’amour propre.

L’auto-aff irmation  :  Lorsque tu te regardes dans le miro i r ,
ut i l ise des af f i rmat ions posi t ives comme :  “Mes cheveux sont
magni f iques et  ref lètent  ma force intér ieure.”

Sourire et  rayonner  :  Un sour i re s incère fa i t  rayonner ton
visage et  ta chevelure.  Un geste s imple qui  booste son
est ime de soi  instantanément.

07
Les gestes quotidiens pour
nourrir  ton estime de toi  
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Se l ibérer des normes et
célébrer ta beauté unique

La vér i table beauté réside dans l ’acceptat ion de soi  et  de ses
part icular i tés.  Chaque chevelure,  qu’e l le soi t  bouclée,  l isse,
f ine ou épaisse,  à sa propre beauté.  Apprendre à a imer ses
cheveux te ls qu’ i ls  sont  est  un acte puissant  qui  nourr i t  non
seulement l ’apparence,  mais aussi  l ’âme.
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EXTENSIONS ET
COLORATIONS, 

SUBLIMER SA
CHEVELURE

08
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Chaque femme mér i te de rayonner avec une chevelure à la
hauteur de sa beauté intér ieure.  Au f i l  de mes 20 années
d’expér ience,  j ’a i  a idé des centaines de femmes à retrouver
conf iance et  éclat  grâce aux extensions capi l la i res.
Aujourd’hui ,  je  vous dévoi le tout  sur  les extensions
Hairdreams, des solut ions révolut ionnaires qui  respectent  la
santé de vos cheveux tout  en of f rant  un résul tat  naturel  et
é légant .

Sublimer sa chevelure avec
les extensions Hairdreams

Extensions à la Kératine (Nano Bonds)

Ces extensions se f ixent  grâce à de pet i tes l ia isons en
kérat ine,  un matér iau qui  imi te la st ructure naturel le du
cheveu.  Leur f inesse et  
d iscrét ion permettent  un rendu 
except ionnel .

Pourquoi je les adore ? 
El les offrent une l iberté totale de coiffage et
restent confortables à porter.  C’est une solution
idéale pour un résultat  durable et  harmonieux.
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Extensions à Bandes Adhésives
(Hairdreams Quikkies)

Les Quikkies sont  des bandes ul t raf ines
qui  se posent  en quelques minutes et
restent  inv is ib les,  même sur des
cheveux t rès f ins.

Leur plus ? 
El les sont réuti l isables et  parfaites pour cel les qui
souhaitent une solution f lexible et  rapide.

Système MicroLines

Conçu pour les cheveux
cla i rsemés, ce système unique
ajoute densi té et  volume tout  en
se fondant  parfa i tement à votre
chevelure naturel le.

Un véritable renouveau !  
Idéal  pour les femmes qui souhaitent retrouver
confiance et  volume capil laire sans compromis sur
le naturel .
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Hairdreams, un choix privi légié 

Quali té exceptionnelle :  
Les cheveux sont  de qual i té premium, of f rant  un toucher doux
et  un rendu naturel .

Personnalisation totale :  
Une gamme var iée de longueurs,  textures,  épaisseur et
couleurs pour un résul tat  sur-mesure personnal isé.  

Respect des cheveux :  
Des techniques d’appl icat ion douces qui  préservent  la santé de
votre chevelure naturel le.

Résultats époustouflants :  
Une intégrat ion parfa i te pour une apparence harmonieuse et
naturel le.

08
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Les Bénéfices d’une Transformation Capil laire

Les extensions Hairdreams ne se contentent  pas de
transformer votre apparence.  El les contr ibuent  à une vér i table
transformat ion intér ieure !  

Confiance en soi  :  Une chevelure soignée et  volumineuse
donne une nouvel le assurance.

Liberté de coiffage :  Laisse l ibre cours à ta créat iv i té avec
des coi f fures var iées.

Respect de votre bien-être :  Avec une pose réal isée dans le
respect  de votre chevelure,  vous pouvez prof i ter  sereinement
de votre t ransformat ion.

08
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Les extensions DreamsWefts

Les DreamWefts de Hairdreams sont  des extensions de
cheveux naturels de haute qual i té,  conçues pour of f r i r  une
chevelure longue et  volumineuse avec un confor t  opt imal .
Ces wefts premium se dist inguent  par leur  bordure extra
plate et  f lex ib le.

Cet te var iété permet une intégrat ion douce,  un mouvement
naturel  des cheveux et  un confor t  de port  except ionnel

Entret ien et  durabil i té :  Avec des soins appropr iés,  les
DreamWefts peuvent  durer  entre 6 et  12 mois.  I l  est
recommandé de les fa i re réajuster  régul ièrement dans un
salon partenaire Hairdreams pour assurer  une tenue
opt imale.

En résumé, les DreamWefts Hairdreams of f rent  une solut ion
f lex ib le et  personnal isable pour cel les et  ceux qui
souhai tent  a jouter  longueur et  volume à leur  chevelure,  tout
en garant issant  une apparence naturel le et  un confor t
inégalé.
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La colorat ion des cheveux est  b ien plus qu’une s imple
tendance :  c ’est  un ar t  qui  permet de subl imer votre
personnal i té et  d ’af f i rmer votre sty le.  Que ce soi t  pour
raviver  un naturel  terne,  apporter  de la br i l lance ou même
créer un contraste audacieux,  les techniques modernes
of f rent  une inf in i té de possib i l i tés.  

En tant  que spécia l is te de la colorat ion capi l la i re,  mon rô le
est  de vous guider à t ravers les opt ions qui  s ’of f rent  à vous,
af in que vous puiss iez chois i r  cel le qui  mett ra en valeur vos
tra i ts  et  votre ident i té.

Voic i  un tour d ’hor izon des techniques les p lus popula i res et
des consei ls  personnal isés pour vous aider à fa i re le bon
choix.

Les techniques de coloration
actuel les 
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L’Ombré Hair ,baby l ight :  
Le Dégradé Doux et  Naturel

L'ombré hair  a connu un immense
succès ces dernières années,  et
pour de bonnes ra isons !  

I l  consiste à écla i rc i r  les
longueurs et  les pointes tout  en
conservant  une base naturel le
plus foncée.  

L ’object i f  est  d 'obtenir  un dégradé
subt i l ,  mais lumineux,  qui  se fond
avec votre couleur de cheveux
naturel le.  

Ce sty le donne du mouvement et
de la profondeur à la chevelure.

Pourquoi choisir  l ’Ombré Hair  ?

L’effet  solei l  :  L 'ombré hair  apporte une touche de lumière
naturel le.  Imaginez des racines sombres se fondre
dél icatement dans des mèches lumineuses,  créant  un jeu de
contours lumineux i r rés ist ib le.

Entret ien faci le  :  Cet te technique ne nécessi te pas de
retouche f réquente,  car  les racines restent  d iscrètes et
fondues.

Look dynamique  :  I l  convient  aussi  b ien aux cheveux longs
qu'aux cheveux courts,  et  i l  peut  être personnal isé selon vos
envies. 50
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Le Balayage :  Une Ombre Douce
et Naturel le

Le balayage est  une autre
technique t rès pr isée qui  consiste
à écla i rc i r  des mèches f ines sur
toute la chevelure,  créant  un ef fet
de sole i l  naturel .  

I l  se d ist ingue de l ’Ombré hair  par
son rendu plus subt i l  e t  la  nuance
plus progressive de la couleur.  Le
balayage crée des jeux de
lumière qui  apportent  texture et
profondeur aux cheveux,  sans
ef fet  de contraste net .

Pourquoi choisir  le Balayage ?
Discrétion  :  I l  permet un écla i rc issement progressi f  sans
dénaturer  votre couleur de base.

Volume et dimension  :  Le balayage apporte une sensat ion
de volume supplémentai re grâce à l 'e f fet  de lumière qu’ i l
génère.

Respect des cheveux  :  Cet te technique permet d ’écla i rc i r
les cheveux tout  en préservant  leur  santé,  car  la colorat ion
n’est  pas appl iquée di rectement sur  toute la chevelure.
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Le Hair  Contouring :  Subti l i té et
Équil ibre Parfait

S' inspirant  du contour ing ut i l isé
en maqui l lage,  cet te technique
repose sur une colorat ion
stratégique des cheveux pour
mett re en valeur et  s t ructurer  les
tra i ts  du v isage.  

I l  s 'agi t  d ’éc la i rc i r  ou de foncer
certa ines sect ions de la chevelure
pour adoucir  les t ra i ts  du v isage
ou les mett re en valeur,  en
fonct ion de la forme de votre
visage.  

Le hair  contour ing est
part icul ièrement ef f icace pour
structurer  les v isages ronds ou
ovales.

Pourquoi choisir  le Hair  Contouring ?
Mise en valeur des traits du visage  :  I l  o f f re un ef fet
t rès personnal isé en fonct ion de la morphologie du
visage.

Effet  naturel  :  Cet te technique permet d ’a jouter  de la
profondeur sans surcharger la coi f fure.

Look sur mesure  :  Le hair  contour ing est  ent ièrement
adapté à vos besoins,  créant  une i l lus ion parfa i te de
volume et  de lumière.
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La Coloration Uniforme ou
Monochrome :  La Simplicité
Élégante

Certa ines préfèrent  une
colorat ion uni forme qui  i l lumine
les cheveux tout  en apportant  un
éclat  in tense.  

Que ce soi t  pour raviver  une
couleur naturel le ou opter  pour un
changement radical ,  une couleur
uni forme reste un choix c lassique
et  intemporel .  

Cet te technique est  idéale pour
cel les qui  recherchent  un look
élégant  et  soigné avec peu
d'entret ien.

Pourquoi choisir  la Coloration Uniforme ?
Couleur homogène :  Pour un look élégant  et  c lassique,  la
colorat ion uni forme donne un ef fet  chic et  maît r isé.

Facil i té d’entret ien :  L'entret ien est  assez s imple,  car  i l
suf f i t  de retoucher les racines régul ièrement.

Prise en charge rapide :  Si vous souhai tez opter  pour un
changement radical ,  cet te technique permet d ’obtenir  des
résul tats immédiats.

53



08
Les Couleurs Fantaisie :
L’Audace au Service de Ta
Créativité

Les couleurs fantais ie,  qu’ i l
s ’agisse de nuances pastel  ou de
teintes p lus v ibrantes comme le
cuivré ,  b leu,  le rose ou le v io let ,
permettent  de jouer avec ta
personnal i té et  d ’oser des
transformat ions spectacula i res.

Ces couleurs peuvent  être
appl iquées de façon part ie l le  ou
sur l 'ensemble de la chevelure,  et
e l les of f rent  une l iber té créat ive
sans parei l .

Pourquoi choisir  les Couleurs Fantaisie ?
Expression de soi  :  Les couleurs fantais ie te permettent  de
te démarquer et  de fa i re ressort i r  ton côté créat i f .

Style unique :  Chaque couleur est  personnal isée,  et  tu peux
jouer avec les nuances pour obtenir  un ef fet  sur  mesure.

Bril lance éclatante :  Ces te intes donnent une br i l lance
intense et  un ef fet  v isuel  t rès or ig inal .
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Les points clés
pour choisir  la

bonne technique de
coloration

08
Type de cheveux  :  La texture
de tes cheveux,  leur
épaisseur et  leur  porosi té
sont  des éléments essent ie ls
à prendre en compte.

Durée d’entret ien :  Si tu
préfères une solut ion
nécessi tant  peu de retouches,
des techniques comme
l 'ombré hair  ou le balayage
peuvent  être idéales.

Effet  désiré :  Un ef fet
naturel ,  audacieux,  st ructuré
ou une couleur uni forme, tout
dépend de tes préférences.

Consultat ion
professionnelle :  Avant de
chois i r  une technique,  je
recommande toujours une
consul tat ion pour évaluer les
mei l leures opt ions adaptées à
ton type de cheveux et  à tes
at tentes.
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Les di f férentes techniques de colorat ion ne sont  pas
seulement une quest ion de tendance,  mais une façon
d'expr imer qui  tu es et  de subl imer tes t ra i ts .  Grâce à des
méthodes respectueuses de tes cheveux,  tu peux changer de
look tout  en prenant  soin de ta santé capi l la i re.

Mon rô le est  de t ’accompagner et  de te proposer des
solut ions qui  respectent  la st ructure naturel le de tes cheveux
tout  en apportant  la touche de br i l lance,  de lumière et  de
volume que tu recherches. .
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TÉMOIGNAGES
INSPIRANTS
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Marie,  32 ans ;  “une confiance absolue” 

“Avant  de rencontrer  Stéphanie,  j ’avais toujours
l ’ impression que mes cheveux n’éta ient  jamais à
la hauteur.  Après avoir  suiv i  ses consei ls  et
avoir  fa i t  des extensions pour a jouter  du volume,
je me sens incroyablement conf iante.  Mes
cheveux sont  devenus un vrai  symbole de ma
force intér ieure et  de ma fémini té.  Grâce à e l le,
j ’a i  appr is  à prendre soin de moi  et  à a imer ma
chevelure.  C’est  p lus qu’une t ransformat ion
capi l la i re,  c ’est  une t ransformat ion de moi-
même.”

Johana, 34 ans :  « Une révélat ion sur qui  je
suis vraiment »

"Je suis arr ivée chez Stéphanie avec des
cheveux abîmés et  sans forme, mais c ’éta i t  b ien
plus que ça :  je  ne me reconnaissais p lus.
Chaque mat in,  mon ref let  me rappela i t  à quel
point  j ’avais perdu conf iance en moi .  Dès la
première séance,  j ’a i  ressent i  une énergie
incroyable.  Le soin qu’e l le a prodigué à mes
cheveux éta i t  aussi  un soin pour mon âme. En
ressortant ,  mes cheveux br i l la ient  et  j ’avais
retrouvé une lumière intér ieure que je croyais
éteinte.  Aujourd’hui ,  je  me sens bel le,  for te et
prête à af f ronter  chaque jour  avec assurance."
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Inès,  27 ans :  « Mes cheveux sont devenus
mon al l ié »

"Pendant des années,  j ’a i  por té mes cheveux
comme un poids.  J ’avais peur de les lâcher,  peur
qu’ i ls  ne soient  jamais beaux comme je le
souhai ta is.  Stéphanie a non seulement
t ransformé leur apparence,  mais e l le a changé
ma percept ion de moi-même. Ses consei ls ,  son
approche bienvei l lante,  et  sa capaci té à
comprendre ce que je voula is,  même sans que je
le d ise,  ont  tout  changé.  Aujourd’hui ,  mes
cheveux ref lètent  ma personnal i té :  l ibres,
naturels et  p le in de v ie.  Je me t iens plus droi te,
je sour is  p lus souvent ,  et  je  n ’a i  p lus peur d ’être
ple inement moi . "

Élodie,  41 ans :  « Une renaissance capil laire
et personnelle »

"Lorsque j ’a i  f ranchi  la  porte du studio de
Stéphanie et  son équipe,  je cherchais p lus qu’un
simple changement de coi f fure.  J ’avais besoin
d’un nouveau départ .  El le a su écouter  mes
doutes,  comprendre mes envies,  et  révéler  une
part  de moi-même que j ’avais oubl iée.  Mes
cheveux,  auparavant  ternes et  sans v ie,  sont
devenus un symbole de mon renouveau.  Grâce à
Stéphanie,  je  me sens al ignée avec la femme
forte et  lumineuse que je suis devenue.  Chaque
mèche raconte une histo i re de courage et  de
transformat ion."
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EXERCICES DE
DÉVELOPPEMENT
PERSONNEL POUR

NOURRIR LA CONFIANCE
EN SOI

10



Stéphanie D.,  experte en bien-être et  en transformation
capil laire depuis plus de 20 ans

La conf iance en soi  est  un pi l ier  fondamental  pour se sent i r
b ien dans sa peau,  que ce soi t  dans la v ie personnel le ou
professionnel le.  El le inf luence la façon dont  nous
interagissons avec les autres,  comment nous percevons nos
capaci tés et ,  b ien sûr,  notre re lat ion avec nous-mêmes. 

En tant  que spécia l is te de la t ransformat ion capi l la i re,  je  cro is
fermement que la beauté extér ieure est  ét ro i tement l iée à
notre b ien-être intér ieur .  C’est  pourquoi  je souhai te partager
avec vous des exerc ices s imples et  puissants de
développement personnel ,  qui  vous aideront  à nourr i r  et
renforcer votre conf iance en vous,  au quot id ien.  

10
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Les af f i rmat ions sont  des phrases posi t ives qu’on répète
à voix haute ou dans la tête pour reprogrammer son espr i t
et  renforcer sa conf iance en soi .  El les permettent  de
remplacer les pensées négat ives et  auto-cr i t iques par des
pensées posi t ives et  b ienvei l lantes.  Ce s imple exerc ice
quot id ien peut  t ransformer ta percept ion de soi-même.

Le pouvoir  de l ’Aff irmation
posit ive 

Exercice
Chaque mat in,  devant  le miro i r ,  regardes-to i  et  répètes des
af f i rmat ions puissantes comme :

Je suis bel le,  for te et  capable

Je mér i te le mei l leur  et  j ’a t t i re
des opportuni tés posi t ives

Je suis unique,  et  mes
cheveux sont  le ref let  de ma
beauté intér ieure et  de ma
fémini té

Ces af f i rmat ions doivent  être prononcées avec convict ion
et  s incér i té.  El les ont  un impact  profond sur la manière
dont  tu te perçois au quot id ien et  commencent à
imprégner ton espr i t  d 'une nouvel le énergie.  Fais de cet
exerc ice un r i tuel  quot id ien pour nourr i r  ta conf iance en
toi . 63
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La médi tat ion est  une prat ique de ple ine conscience qui
permet de recentrer  son espr i t  et  de réduire le st ress.  En
apprenant  à être p le inement présente dans l ’ instant ,  on se
l ibère des pensées anxieuses et  des jugements négat i fs .
La médi tat ion peut  renforcer sa rési l ience mentale et
amél iorer  son image de to i .

La méditat ion pour cult iver
l ’ Instant présent

Exercice

Insta l le- to i  dans un endroi t  calme et  confor table.  Ferme les
yeux et  concentre- to i  sur  ta respirat ion.  À chaque
inspirat ion,  imagine que tu inspires de la conf iance en to i ,
v isual ise to i  te ls  que tu souhai tes au plus profond de to i
devenir  et ,  à chaque expirat ion,  l ibère to i  de toutes les
pensées l imi tantes qui  t 'empêchent d ’at te indre ton ple in
potent ie l .

Tu as en to i  la  force et  le  pouvoir  de devenir  cel le que tu
as toujours rêvé d’être.  

Commence par quelques minutes par jour ,  puis augmente
progressivement la durée.  Tu seras étonnée de constater
les b ienfai ts  que cet te prat ique régul ière aura sur ton
niveau de conf iance et  ton mindset .  
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Prendre le temps de noter  ce pour quoi  tu es reconnaissante
peut  profondément changer ta percept ion de la v ie et  de to i -
même. Ce geste s imple nourr i t  ton b ien-être et  renforce ton
est ime de to i ,  car  i l  te  permet de voir  toutes les choses
posi t ives qui  t ’entourent .  La grat i tude permet de prendre du
recul  et  de reconnaî t re tes réussi tes,  aussi  pet i tes soient-
e l les.

Le journal  de grati tude

Exercice

Chaque soir ,  prends quelques
minutes pour écr i re dans un carnet
t ro is choses pour lesquel les tu es
reconnaissante ce jour- là.  

Cela peut  être un compl iment reçu,
une étape de ta t ransformat ion
capi l la i re que tu as at te inte,  ou
simplement un moment de bonheur
passé avec des proches.  

Tu verras que plus tu te concentres
sur les aspects posi t i fs  de ta v ie,
p lus tu auras conf iance en to i .
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La re lat ion que tu entret iens avec to i -même est  la p lus
importante de toutes.  S’a imer et  se t ra i ter  avec bienvei l lance
est  un pi l ier  essent ie l  pour nourr i r  ta conf iance en to i .
Of f res- to i  un moment pour prendre soin de to i ,  que ce soi t  un
bain re laxant ,  une séance de soins capi l la i res ou un moment
de lecture.

Le self- love :  s’offr ir  un moment de bien-être

Exercice

Prends un moment chaque
semaine pour t ’o f f r i r  un soin
capi l la i re ou une autre act iv i té qui
te fa i t  te sent i r  b ien.  

En prenant  soin de to i ,  tu montres
à ton corps et  à ton espr i t  que tu
es digne d 'amour et  de respect .
Cela crée un cerc le ver tueux où
ton bien-être intér ieur  et  extér ieur
se renforcent  mutuel lement.  

C’est  une excel lente manière de
cul t iver  la conf iance en soi .
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La v isual isat ion est  un exerc ice puissant  qui  consiste à
imaginer ton avenir  idéal ,  en te voyant  réussir ,  épanouie et
p le ine de conf iance.  Ce processus t ’a ide à c lar i f ier  tes
object i fs  et  à te projeter  dans des s i tuat ions posi t ives,
renforçant  a insi  ta fo i  en tes capaci tés.

Le pouvoir  de la visual isation

Exercice

Prends un moment calme pour
t ’ imaginer dans une s i tuat ion où tu
es ple ine de conf iance.  

Que ce soi t  en t ra in de passer un
entret ien,  de sort i r  avec des amis,
ou tout  s implement de te regarder
dans le miro i r  et  de te sent i r  f ière de
toi .  

Visual ise- to i  en t ra in de rayonner,
de réussir ,  et  de v ivre la v ie que tu
désires.  

Cet te image mentale deviendra une
source de mot ivat ion et  d ’assurance.
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La conf iance en soi  ne se constru i t  pas du jour  au
lendemain.  C’est  un t ravai l  de chaque instant ,  un voyage
personnel  que tu entreprends pour devenir  ta mei l leure
vers ion.  En appl iquant  ces exerc ices dans ton quot id ien,
tu vas peu à peu changer ta percept ion de to i -même,
renforcer ton est ime et ,  a ins i ,  nourr i r  cet te conf iance qui
te permett ra de rayonner dans toutes les sphères de ta
vie.  N’oubl ie jamais que tu es bel le,  for te et  capable de
tout  ce que tu entreprends.

Tu mérites de rayonner !  
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LES SMOOTHIES
BIENFAISANTS POUR SES

CHEVEUX

11



11
Une chevelure éclatante,  for te et  en ple ine santé est  le ref let
d ’un corps nourr i  correctement de l ' in tér ieur .  En tant  que
spécia l is te des soins capi l la i res,  je  sais que la beauté de ses
cheveux commence par une al imentat ion équi l ibrée et  des
nutr iments adaptés.  Un moyen s imple et  dél ic ieux d’at te indre
cet  object i f  est  d ' in tégrer  des smoothies spéci f iques à base
d' ingrédients r iches en v i tamines et  minéraux essent ie ls  à
votre rout ine quot id ienne.

Dans ce chapi t re,  je  vais vous partager des recet tes de
smoothies pour favor iser  l 'éc lat ,  la  repousse et  la santé de
vos cheveux.  Mais au-delà de ces recet tes,  je  vous l ivrerai
également des consei ls  nutr i t ionnels précieux pour maintenir
des cheveux sains et  éc latants,  à la fo is  de l ’ in tér ieur  et  de
l ’extér ieur .
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Smoothie éclat
et  hydratat ion

1 avocat 
1/2 concombre
1 c.à.s. de miel

1 poignée d’épinards frais
1 tasse de lait d’amande ou de coco
Quelques glaçons

Mixe tous les ingrédients jusqu’à obtenir une texture lisse et

crémeuse. Ce smoothie t’apportera une hydratation profonde, tout

en boostant la brillance naturelle de tes 

cheveux. À consommer deux à trois fois par 

semaine pour des résultats visibles sur l’éclat.

INGRÉDIENTS

PRÉPARATION

Pense à boire suffisamment d’eau tout au 

long de la journée. L’hydratation est

essentielle non seulement pour ta peau, mais

aussi pour tes cheveux. L’eau permet de

maintenir l’élasticité de la fibre capillaire et de

prévenir la casse.

CONSEIL NUTRITIONNEL

L'éclat  de tes cheveux dépend en grande part ie de leur
hydratat ion.  Si  tes cheveux sont  ternes,  secs ou cassants,
c 'est  peut-être un s igne que tes fo l l icu les capi l la i res
manquent d ’hydratat ion et  de nutr iments.  Ce smoothie est
conçu pour nourr i r  tes cheveux en profondeur et  leur  redonner
br i l lance et  v i ta l i té
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Smoothie Fort i f iant
et  Repousse

1 banane
1 poignée de baies
1 c.à.s. de graines de chia

1 c.à.s. de beurre d’amande
1 tasse de lait de coco
1 c.à.s. de spiruline en poudre

Mixe tous les ingrédients jusqu’à obtenir une texture lisse et crémeuse. À boire

régulièrement pour favoriser la repousse de tes cheveux et les rendre plus forts et

résistants.

INGRÉDIENTS

PRÉPARATION

Ajoute une source de vitamine D à ton

alimentation. La vitamine D est importante

pour la santé des follicules pileux et contribue

à la régénération des cellules capillaires. Tu

peux la trouver dans le saumon, les œufs et

les produits laitiers enrichis.

CONSEIL NUTRITIONNEL

Pour st imuler  la cro issance des cheveux,  i l  est  important  de
nourr i r  vos racines avec les bons nutr iments.  Ce smoothie est
une vér i table cure de v i tamines et  de minéraux,
spéci f iquement conçue pour renforcer la f ibre capi l la i re et
st imuler  la repousse des cheveux.
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Smoothie Anti-chute
et Renforcement

1 orange
1 carotte
1/2 betterave

1/2 tasse de yaourt grec nature
1 c.à.s. de graines de lin moulues
1 c.à.s. de gingembre frais

Mixe tous les ingrédients jusqu’à obtenir une texture lisse et crémeuse. Consomme

ce smoothie de manière régulière pour soutenir la santé de ton cuir chevelu et

renforcer tes racines capillaires, réduisant ainsi la chute des cheveux.

INGRÉDIENTS

PRÉPARATION

Augmente ton apport en zinc pour favoriser la

régénération du cuir chevelu et prévenir la

chute des cheveux. Le zinc se trouve dans les

graines de courge, les noix de cajou et les

fruits de mer comme les huîtres.

CONSEIL NUTRITIONNEL

La chute de cheveux peut  être causée par une carence en
certa ins nutr iments,  notamment les v i tamines et  minéraux
essent ie ls  à la santé du cuir  chevelu.  Ce smoothie est
spécia lement conçu pour nourr i r  le  cui r  chevelu et  renforcer
les racines,  af in de réduire la chute des cheveux et  favor iser
leur  cro issance.
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Smoothie Revital isant
& anti -âge 

1 kiwi
1 pomme verte
1/2 avocat

1 poignée de kale
1 tasse d’eau de coco
1 c.à.s. de poudre de collagène

Mixe tous les ingrédients jusqu’à obtenir une texture lisse et crémeuse. Ce smoothie

est une véritable cure de jouvence pour tes cheveux. À consommer régulièrement

pour des cheveux visiblement plus jeunes, plus forts et éclatants 

de santé.

INGRÉDIENTS

PRÉPARATION

Pour préserver la jeunesse de tes cheveux,

incorpore des antioxydants à ton alimentation.

Les légumes à feuilles vertes, les baies et les

noix sont des alliés précieux pour lutter contre

le vieillissement capillaire.

CONSEIL NUTRITIONNEL

Les cheveux ont  besoin de nutr iments pour préserver leur
jeunesse et  leur  v i ta l i té.  Ce smoothie est  idéal  pour combatt re
les ef fets du v ie i l l issement capi l la i re et  redonner force et
volume à vos cheveux.
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Nourrir  vos Cheveux de
l ' Intérieur

Nos cheveux sont  le ref let  de notre b ien-être intér ieur  et
la c lé de leur  santé réside dans une al imentat ion r iche
en v i tamines,  minéraux et  ac ides gras essent ie ls .  Ces
smoothies sont  un moyen dél ic ieux et  ef f icace de nourr i r
ses cheveux de l ' in tér ieur ,  de st imuler  leur  cro issance et
de leur  apporter  éclat  et  force.  Intégre ces recet tes à ta
rout ine quot id ienne,  et  tu commenceras à observer des
résul tats v is ib les :  une chevelure p lus br i l lante,  p lus
saine et  p lus résistante.

N’oubl ie jamais que la beauté capi l la i re commence par
prendre soin de to i ,  à l ’ in tér ieur  comme à l ’extér ieur .  Tes
cheveux te remercieront  !  
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STAY HYDRATED



DEVIENS LA FEMME
QUE TU AS TOUJOURS 

RÊVÉ D’ÊTRE !





L’aventure de la t ransformat ion capi l la i re est  b ien plus qu’une
simple quête d ’apparence.  C’est  un voyage intér ieur  vers
l ’acceptat ion de soi ,  la  conf iance et  l ’amour propre.  Vos cheveux
sont  l ’un des premiers s ignes de votre force et  de votre beauté
intér ieure.  Prenez soin d ’eux,  et  i ls  prendront  soin de vous.

Chaque jour est  une nouvel le occasion de révéler  votre mei l leure
vers ion.  Rappelez-vous que vous êtes déjà magni f ique te l le que
vous êtes,  et  que la beauté vér i table v ient  de l ’ in tér ieur .  À t ravers
des gestes s imples,  des soins b ienfaisants et  une at t i tude
posi t ive,  vous pouvez at te indre un Glow-Up ul t ime, non seulement
à t ravers vos cheveux,  mais dans chaque aspect  de votre v ie.

Votre parcours vers une chevelure subl ime est  b ien plus qu’une
transformat ion physique :  c ’est  une renaissance intér ieure.
Chaque soin,  chaque geste et  chaque instant  dédié à vos cheveux
est  une déclarat ion d’amour envers vous-même, une af f i rmat ion
de votre valeur et  de votre potent ie l .

Ce l ivre est  une inv i tat ion à vous ré inventer ,  à oser dépasser les
normes et  à embrasser votre beauté unique.  Vos cheveux,  en
devenant le ref let  de votre force intér ieure,  peuvent  vous aider à
rayonner dans tous les aspects de votre v ie.

Souvenez-vous que la beauté vér i table commence par
l ’acceptat ion de soi .  En subl imant vos cheveux et  en cul t ivant
votre b ien-être,  vous dévoi lez votre mei l leure vers ion.  Alors,
prenez soin de vous,  célèbrez chaque étape de votre voyage,  et
osez être cel le que vous avez toujours rêvé d’être.

Vous êtes magni f ique,  for te,  et  d igne de tout  ce que la v ie a à
of f r i r .  Vos cheveux,  comme vôtre âme, mér i tent  de br i l ler .
Maintenant ,  i l  est  temps de prendre les rênes de votre
transformat ion et  d ’ incarner p le inement la femme que vous êtes
dest inée à devenir .

Avec amour et  admirat ion,

Stéphanie Dengoyan 82






