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Introduction

’ l T uas 60 ans ou plus. Tu te regardes dans le miroir et tu vois
une version de toi que tu ne reconnais pas completement.
Le teint est terne. Les paupieres tombent. Les Ievres ont disparu.

Les cheveux se clairsement. Le cou s'affaisse.

Tu as essayé. Tu as acheté les cremes qui promettent des mira-
cles. Tu as suivi les conseils beauté des magazines. Tu as copié les
techniques de maquillage que tu voyais partout. Résultat ? Rien.

Ou pire : un effet qui te vieillit encore plus.

Le probleme n'est pas toi. Le probleéme, c'est que personne ne t'a
ditla vérité. Les techniques qui marchaient 2 30 ans ne marchent
plus a 60. La peau a changé. Elle s'est affinée. Elle ne se renouvelle
plus seule. Le collagene s'est effondré. Les hormones ont chuté.
Appliquer les mémes méthodes sur une peau diftérente ne peut

pas fonctionner.

Celivre ne va pas te mentir. Il ne va pas te promettre de retrouver
la peau de tes 20 ans. Il ne va pas te vendre des cremes magiques

4 200 euros. Il va te donner des techniques qui fonctionnent



réellement apres 60 ans. Des techniques que tu ne trouveras
nulle part ailleurs parce qu'elles sont contre-intuitives. Parce

qu'elles vont a I'encontre de tout ce qu'on t'a appris.

Tu vas apprendre pourquoi ton fond de teint crée un effet
masque et comment 1'éviter. Tu vas découvrir que le place-
ment de ton blush te fait vieillir de 10 ans. Tu vas compren-
dre pourquoi tes sourcils trop foncés durcissent ton visage.
Tu vas savoir exactement quels actifs stimulent vraiment le

collagene et lesquels sont du marketing vide.

Tu vas aussi apprendre des choses qui vont te surpren-
dre. Que le rasage du visage peut transformer ta peau. Que
la couleur de ton correcteur est probablement fausse. Que
dormir sur le dos change la forme de ton visage. Que I'eau
chaude le matin relance ton métabolisme. Que masser ton

crine 30 secondes par jour peut stopper la chute de cheveux.

Ce livre est structuré en cinq parties. Les fondations pour
comprendre ce qui a changé dans ton corps. Le maquillage
pour corriger optiquement ce que tu ne peux pas changer. Les
soins de la peau pour stimuler le collagene de I'intérieur. Les
cheveux pour retrouver volume et densité. Le lifestyle pour

nourrir ta beauté par I'alimentation et les habitudes.



Chaque chapitre se termine par un plan d'action immédiat. Pas
de théorie sans fin. Pas de blabla. Juste ce que tu dois faire main-

tenant pour voir des résultats.

Tu n'as pas besoin de tout appliquer. Tu n'as pas besoin
d'acheter 50 produits. Tu choisis ce qui te parle. Tu testes. Tu
ajustes. Tu construis ta propre routine avec ce qui marche pour

tol.

Dans six mois, tu te regarderas dans le miroir et tu verras
quelqu'un de différent. Pas une autre personne. Toi. Mais en

mieux. Plus lumineuse. Plus définie. Plus vivante.
Commence maintenant.

Tu as raison, désolé. "Sallow" n'a rien a faire dans un livre en

francais pour des lectrices de 60 ans.
Voici la version corrigée du Chapitre 1 :

Thu as raison, je me suis trompé. Laisse-moi corriger :



Mode D'emploi : Par Ou

Commencer

( : e livre contient des centaines de techniques. Si tu es-
saies de tout appliquer des demain, tu vas craquer en
une semaine. Tu vas te sentir submergée. Tu vas abandonner.

Et dans trois mois, tu seras exactement ou tu es maintenant.

Ce n'est pas le but. Le but n'est pas de transformer ta vie du
jour au lendemain. Le but est de construire progressivement
une routine qui dure. Pas une routine parfaite pendant deux

semaines. Une routine imparfaite pendant vingt ans.
La regle du 1-3-6

Cette semaine, choisis un seul changement. Un seul. Le plus
simple. Celui qui te parle le plus. Pas trois. Pas cinq. Un.
Applique-le selon sa fréquence recommandée pendant une
semaine. Quand ce changement devient automatique, tu n'y

penses plus, tu le fais sans réfléchir, tu es préte pour le suivant.



Dans un mois, tu auras intégré trois changements. Dans trois
mois, six changements. Dans six mois, tu auras transformé
une douzaine d'habitudes. C'est suffisant pour voir des résul-

tats spectaculaires.
Identifie ton probléme principal

Tu n'as pas tous les problémes en méme temps. Tu as un
probléme principal qui te dérange plus que les autres. Iden-

tifie-le. Commence par la.

Ton teint est terne, grisatre, éteint ? Va directement au
Chapitre 10 sur I'exfoliation. Commence par un nettoyant a
I'acide glycolique trois soirs par semaine. Ce seul changement

éclaircit ton teint en deux semaines.

Tes cheveux tombent de maniere inquiétante ? Va au
Chapitre 14. Achete du minoxidil mousse 5% et applique-le
tous les soirs. Masse ton cuir chevelu 30 secondes tous les

matins. Ces deux actions stoppent la chute en trois mois.

Ton maquillage te vieillit ? Va aux Chapitres 4 4 8. Change
juste le placement de ton blush. Déplace-le de 2 centimetres
vers le haut. Ce seul ajustement te rajeunit instantanément

chaque fois que tu te maquilles.



Tes rides se creusent rapidement ? Va au Chapitre 9. Achete du
rétinaldéhyde 0,05% et commence deux soirs par semaine. C'est

tout. Ce seul actif transforme ta peau en six semaines.
Les trois non-négociables

Si tu ne devais retenir que trois choses de ce livre, ce seraient
celles-ci : rétinaldéhyde le soir, vitamine C le matin, écran solaire
pendant la journée. Ces trois produits représentent 80% des

résultats anti-ige possibles. Tout le reste est optimisation.

Si tu appliques uniquement ces trois actifs a leur fréquence
recommandée pendant six mois, ta peau sera transformée. Les
rides s'atténueront. Le teint s'unifiera. La texture s'améliorera.

Les taches s'éclairciront. Sans rien d'autre.

Commence par la si tu ne sais pas par ot commencer. Réti-
naldéhyde selon la progression par paliers, vitamine C le matin,

écran solaire quand tu sors. Le reste viendra apres.
La permission de ne pas tout faire

Tu n'es pas obligée d'appliquer toutes les techniques de ce livre.
Tu n'es pas obligée de faire les exercices faciaux. Tu n'es pas
obligée de préparer la recette oignon-ail. Tu n'es pas obligée de
dormir sur le dos si c'est trop inconfortable. Tu n'es pas obligée

d'utiliser le micro-needling.



Choisis ce qui te parle. Choisis ce qui te semble faisable. Ignore le
reste. Dans un an, méme si tu n'as appliqué que 20% de ce livre,
tu auras transformé ton apparence. Tu paraitras plus jeune, plus

fraiche, plus soignée que 90% des femmes de ton 4ge.

Vingt pour cent de ce livre appliqués de maniere constante bat-
tent 100% de ce livre appliqués pendant deux semaines puis

abandonnés.
Comment choisir tes premiers changements

Pose-toi trois questions. Quel changement me semble le plus
simple ? Quel changement aura le plus grand impact visible
? Quel changement puis-je maintenir a la fréquence recom-

mandée sans effort mental ?

Le changement qui répond a ces trois questions est ton pre-
mier changement. Commence par lui. Aujourd'hui. Pas demain.

Maintenant.

Dans une semaine, reviens au livre. Choisis le deuxieme change-
ment avec les mémes criteres. Dans un mois, choisis le troisi¢me.

Construis progressivement. Lentement. Solidement.
Les erreurs a éviter

Ne commence pas par les techniques les plus compliquées. Ne

commence pas par le micro-needling qui demande des cycles



précis ou les exercices faciaux qui demandent de la régularité.
Commence par les changements simples. Acheter un produit.

L'appliquer 4 la bonne fréquence. C'est tout.

Ne change pas tous tes produits d'un coup. Si tu introduis dix
nouveaux produits en méme temps et que ta peau réagit mal,
tu ne sauras pas lequel est responsable. Un nouveau produit par

semaine maximum.

Ne cherche pas la perfection. Si tu rates une application de
rétinaldéhyde, ce n'est pas grave. Si tu oublies ton massage du
cuir chevelu un matin, continue le lendemain. La régularité sur
six mois avec quelques oublis bat la perfection pendant deux

semaines suivie d'abandon total.
Ta feuille de route

Semaine 1 : Un changement. Le plus simple. Celui que tu peux
commencer maintenant avec ce que tu as déja ou avec un achat

simple.

Semaines 2-4 : Continue le premier changement. Observe. Note
les résultats. Quand c'est devenu automatique, ajoute le deux-

ieme.

Mois 2 : Deux a trois changements en place. Tu les fais sans

réfléchir. C'est le moment d'ajouter le troisieme ou quatrieme.



Mois 3 : Quatre a six changements intégrés. Tu commences a
voir des résultats visibles. Les gens te demandent si tu as changé

quelque chose.

Mois 6 : Ta routine est construite. Elle est soutenable. Elle dure.

Tu ne peux plus imaginer revenir en arriere.
Commence maintenant

Referme ce mode d'emploi. Va au chapitre qui correspond a ton
probleme principal. Lis-le. Choisis une technique. Une seule.
Applique-la selon sa fréquence recommandée. Reviens dans une

semaine pour la suivante.

C'est tout. C'est simple. Clest faisable. C'est comme ¢a que tu

transformes ton apparence sans te noyer.



Chapitre 1 : Les Changements
Apres 60 ans - Comprendre Pour
Mieux Agir

T u appliques ton fond de teint et il se fige dans tes rides. Tu
mets ton anticernes et il accentue tes cernes au lieu de les
masquer. Tu hydrates ta peau et elle reste seche une heure apres.
Rien ne fonctionne comme avant. Tu te demandes ce qui ne va

pas. La réponse est simple : ta peau a changé. Radicalement.

Apres 60 ans, la peau ne se comporte plus du tout comme avant.
Elle ne réagit plus aux mémes produits. Elle ne répond plus
aux mémes techniques. Si tu continues a la traiter comme si tu
avais 30 ou 40 ans, tu vas obtenir exactement ce que tu obtiens

maintenant : des résultats décevants ou contre-productifs.

Comprendre ce qui s'est passé dans ta peau n'est pas de la théorie
inutile. C'est la base pour arréter de gaspiller ton argent et ton
temps dans des produits qui ne peuvent pas marcher. Une fois
que tu sais ce qui a changg, tu sais exactement ce qu'il faut faire

pour corriger.
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L'amincissement de la peau

Ta peau s'est affinée. On appelle ca l'effet "papier a cigarette”.
La peau mature devient translucide, presque transparente par
endroits. Tu vois maintenant des veines que tu ne voyais pas
avant. Les veines bleues sur les tempes. Les petits vaisseaux
rouges sur les joues. Les taches pigmentaires qui semblent plus

marquées.

Ce n'est pas une impression. L'épiderme perd environ 6% de
son épaisseur par décennie apres 40 ans. A 60 ans, ta peau
est significativement plus fine qu'a 30. Elle a perdu plusieurs
couches cellulaires. Elle est devenue fragile. Vulnérable. Ce

qui ne la marquait pas avant la marque maintenant.

Cette finesse explique pourquoi le maquillage épais ne fonc-
tionne plus. Un fond de teint qui restait invisible a 30 ans
devient un masque a 60. Il n'y a plus assez d'épaisseur de peau
pour absorber la matiere. Le produit reste en surface. Il se voit.

Il se fige. Il accentue chaque texture.
Le renouvellement cellulaire qui s'arréte

Ta peau ne se régénere plus seule. A 20 ans, tes cellules cutanées
se renouvelaient tous les 28 jours. A 60 ans, ce cycle est passé a
60-90 jours. Parfois plus. Tes cellules mortes s'accumulent en

surface parce que ton corps ne les élimine plus efficacement.
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C'est ce qui crée ce teint terne, grisitre, éteint. Ce n'est pas de
la saleté. Ce n'est pas un manque d'hydratation. C'est une ac-
cumulation de cellules mortes qui forment une barri¢re opaque
a la surface de ta peau. Cette couche empéche la lumiere de
se réfléchir correctement. Elle absorbe la lumiére au lieu de la

renvoyer. Résultat : tu as I'air fatigué méme quand tu ne l'es pas.

Cette accumulation empéche aussi tes produits de pénétrer. Tu
peux mettre le sérum le plus cher du monde, s'il doit traverser
une couche de cellules mortes compactées, il ne passera pas. Il

restera en surface. Tu jetteras ton argent par les fenétres.
La glycation et le teint jaunitre

Ton teint a peut-étre viré au jaune. Pas un jaune vif. Un jaune
terne, maladif, qui te donne I'air malade. Ce n'est pas ton foie.
C'est la glycation. Un phénomene ot le sucre dans ton sang se

lie aux protéines de ta peau, notamment le collageéne.

Ces liaisons créent des produits qui rigidifient le collagene. Ils
le rendent cassant. Et ils donnent 4 la peau cette teinte jaunitre
caractéristique. Plus tu as consommé de sucre dans ta vie, plus ce
phénomene est marqué. C'est irréversible une fois installé, mais

tu peux StOppCI‘ sa pl‘OgI‘@SSiOI’l.

La glycation ne se contente pas de jaunir ta peau. Elle la rend

plus rigide, moins élastique, plus susceptible de former des rides

12



profondes. C'est un vieillissement structurel, pas seulement

esthétique.
L'effondrement du collagéne

A partir de 30 ans, tu perds environ 1% de collagene par
an. A 60 ans, tu as perdu 30% de ton stock initial. Apres la
ménopause, cette perte s'accélere brutalement : jusqu'a 30%
de collagene supplémentaire perdu dans les cinq premieres
années post-ménopause. Ton visage s'affaisse parce que le

tissu de soutien s'est littéralement désintégré.

Le collagene, c'est la structure. C'est I'échafaudage qui main-
tient la peau tendue, rebondie, lisse. Quand il disparait, la
peau tombe. Les joues descendent. Les paupieres s'alourdis-
sent. Le cou se plisse. Les bajoues apparaissent. Tout glisse

vers le bas sous 'effet de la gravité.

Ce n'est pas de la graisse qui s'ajoute. C'est du volume qui se
perd. La peau, privée de son support, se drape mollement sur
les os. Elle forme des plis 1a ot elle était tendue. Elle creuse

des sillons 1a ot elle était pleine.
La perte d'élasticité

L'¢lastine, cette protéine qui permet a ta peau de reprendre sa

forme apres un étirement, s'est aussi effondrée. Pince ta peau sur

13



le dos de ta main. Elle met plusieurs secondes a revenir en place.

A 20 ans, elle revenait instantanément.

Cette perte d'élasticité signifie que ta peau ne "rebondit” plus.
Elle garde la marque des expressions. Les rides d'expression de-
viennent des rides permanentes. Les plis de sommeil contre I'or-
eiller restent visibles toute la journée. La peau se froisse comme

du papier et ne se déplie plus.
Pourquoi culpabiliser ne sert a rien

Tu n'as rien fait de mal. Tu n'as pas mal vieilli. Tu n'as pas
négligé ta peau. Ce qui t'arrive est biologique. C'est hormonal.
C'est inévitable. Toutes les femmes de 60 ans passent par la.
Certaines plus vite que d'autres selon la génétique, I'exposition

solaire passée, le tabac, le stress. Mais personne n'y échappe.

La différence entre celles qui ont I'air d"avoir 50 ans et celles qui
en ontl'air 70 ne tient pas ala chance. Elle tient a la connaissance.
Savoir ce qui ne marche plus te permet d'arréter de le faire. Savoir

ce qui marche vraiment te permet de le faire.
Ce que tu peux contrdler

Tune peux pas inverser I'amincissement de ta peau. Maistu peux
stimuler I'épaississement par des actifs précis. Tu ne peux pas
relancer ton renouvellement cellulaire 4 28 jours. Mais tu peux

forcer I'exfoliation chimique pour retirer les cellules mortes. Tu

14



ne peux pas défaire la glycation passée. Mais tu peux stopper sa

progression en coupant le sucre et en utilisant la niacinamide.

Tu ne peux pas recréer le collagene perdu. Mais tu peux stimuler
la production de nouveau collagene par micro-needling, lumiere
rouge, et rétinoides. Tu ne peux pas restaurer |'élastine disparue.
Mais tu peux protéger celle qui reste avec des antioxydants et un

écran solaire strict.

Chaque changement que tu vois dans le miroir a une cause
biologique précise. Et pour chaque cause, il existe une réponse
technique. Pas de miracle. Pas de transformation en trois jours.

Mais des améliorations mesurables, visibles, durables.
Ton plan d'action immédiat :

Regarde-toi dans le miroir en pleine lumiere naturelle. Identifie
ce qui a changé. Le teint terne ? Les veines visibles ? Le jau-
nissement ? L'affaissement ? Note ce que tu vois sans jugement.
Ce sont juste des données. Dans les chapitres suivants, chaque
probleme identifié aura sa solution technique. Tu ne culpabilises

plus. Tu analyses. Tu comprends. Tu corriges.

15



Chapitre 2 : Les Erreurs
Qui Vieillissent (a arréter
immédiatement)

T u fais des efforts. Tu passes du temps devant ton miroir.
Tu appliques tes produits avec soin. Et pourtant, le ré-
sultat te vieillit. Ce n'est pas un manque de technique. Ce n'est
pas un manque d'investissement. C'est que tu fais exactement ce

qu'il ne faut pas faire.

Les techniques beauté qui fonctionnaient 2 30 ans sont dev-
enues tes ennemies a 60. Elles accentuent ce que tu veux cacher.
Elles durcissent ce que tu veux adoucir. Elles alourdissent ce que
tu veux alléger. Tu continues a les appliquer parce que personne

ne t'a dit d'arréter. Maintenant, tu vas savoir.

Ce chapitre ne va pas te dire ce qu'il faut faire. Il va te dire ce qu'il
faut arréter. Immédiatement. Aujourd'hui. Parce que chaque
jour ol tu continues ces erreurs est un jour ou tu sabotes ta

propre beauté.

16



Le fond de teint mat et épais

Tu utilises peut-étre un fond de teint longue tenue, mat, cou-
vrance totale. C'est une catastrophe sur une peau mature. Ce
type de fond de teint se fige dans les rides. Il accentue chaque
texture. Il crée un effet masque qui te vieillit instantanément
de 10 ans.

Sur une peau de 60 ans, le maquillage doit étre liquide, 1éger,
lumineux. Jamais mat. Jamais épais. La matité absorbe la
lumiere. Elle donne un aspect terne, plat, mort. Ta peau a
besoin de réfléchir la lumiere pour paraitre vivante. Un fond

de teint mat fait exactement l'inverse.

La couvrance totale s'accumule dans les plis. Elle se voit. Elle
forme des craquelures au cours de la journée. Elle transforme
ton visage en masque rigide. Tu crois cacher tes imperfec-

tions. Tu les multiplies.
L'eye-liner noir épais

Tu traces peut-étre un trait d'eye-liner noir épais sur ta
paupiere supérieure. Ou pire, sur les deux paupiéres. C'est
l'erreur qui vieillit le plus brutalement le regard. Le noir dur
ferme I'ceil. Il le rapetisse. Il attire 'attention sur la paupiere

tombante au lieu de la corriger.

17



Sur une peau mature, le noir est trop violent. Il crée un contraste
brutal qui durcit les traits. Il accentue les cernes. Il fait ressortir
les rougeurs oculaires. Il donne I'air fatigué méme quand tu ne

I'es pas.

Si tu veux absolument un trait, utilise du brun, du taupe, du gris.
Jamais du noir. Et surtout, jamais un trait épais visible. Le trait
doit étre fin, placé au ras des cils, presque invisible. Son role est

de densifier le regard, pas de créer une ligne.
La poudre sur tout le visage

Tu poudres peut-étre I'intégralité de ton visage apres le fond
de teint. Tu crois fixer ton maquillage. Tu crois éliminer les

brillances. En réalité, tu crées un effet vieillissant immédiat.

La poudre se dépose sur le duvet facial que toutes les femmes ont
apres 60 ans. Elle le rend visible. Elle crée un aspect pelucheux,
flou, qui fait disparaitre la définition des traits. La poudre se
loge aussi dans les rides. Elle les souligne. Elle les approfondit

visuellement.

Si tu dois absolument poudrer, fais-le uniquement sur la zone T
: front, nez, menton. Jamais sur les joues. Jamais sous les yeux.
Jamais sur les tempes. Utilise une houppette en velours pour
presser légerement la poudre, pas un pinceau qui disperse trop

de matiére.

18



Mieux encore, remplace complétement la poudre par un spray
fixateur. Il scelle le maquillage sans ajouter de matiére, sans mar-

quer les rides, sans accentuer le duvet.
Le blush sur les pommettes basses

On t'a probablement appris a sourire pour trouver tes pom-
mettes et appliquer ton blush dessus. C'est I'erreur de placement
la plus commune et la plus vieillissante. Quand tu souris, tes
pommettes remontent. Quand tu arrétes de sourire, elles re-
descendent. Et ton blush se retrouve placé trop bas, créant un

effet qui tire le visage vers le bas.

Sur une peau mature, le blush doit étre placé haut. Beaucoup
plus haut que tu ne le penses. Sur I'os de la pommette, en diag-
onale vers les tempes. Jamais en dessous de la ligne qui passe par

le centre de ton iris. Jamais sur la partie charnue de la joue.

Un blush placé trop bas te donne l'air affaissé. Il accentue les
bajoues. Il crée un effet bouledogue. Un blush placé haut releve
optiquement le visage. Il corrige I'affaissement. Il crée une illu-

sion de lifting.
Les sourcils trop foncés ou trop fins

Tes sourcils encadrent ton visage. S'ils sont trop foncés, ils dur-
cissent tes traits. Ils créent un contraste brutal qui attire I'atten-

tion sur les rides du front. Ils donnent un air sévére, fermé, vieilli.
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Si tes cheveux sont blancs ou gris et que tu continues a utiliser
un crayon a sourcils brun foncé ou noir, tu sabotes ton visage.
Tes sourcils doivent étre une teinte plus claire que tes cheveux,
surtout s'ils sont foncés. Sur cheveux blancs, utilise du gris. Sur

cheveux gris, utilise du taupe clair.

Les sourcils trop fins sont l'autre catastrophe. Les épilations
excessives des années passées ont détruit les follicules. Tes sourcils
ne repoussent plus. Ils disparaissent. Un visage sans sourcils est

un visage sans structure. Il parait vide, vieux, malade.

Si tes sourcils sont trop fins, ne les épile plus du tout. Laisse-les
repousser autant que possible. Redessine-les avec un crayon ou
une poudre pour recréer une forme naturelle, épaisse, légere-

ment floue.
Les nettoyants agressifs

Tu utilises peut-étre un gel nettoyant moussant, un savon, ou
pire, des lingettes démaquillantes. Ces produits contiennent
souvent des sulfates qui décapent la barriere lipidique de ta
peau. Ta peau de 60 ans produit déja beaucoup moins de sébum
qu'avant. La détruire davantage avec des nettoyants agressifs la

desseche, I'afhine encore plus, la rend sensible et irritée.

Un nettoyant agressif te donne cette sensation de peau qui tire,

de peau "propre”. C'est exactement le signe qu'il est trop fort.
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Ta peau ne doit jamais tirer apres le nettoyage. Elle doit rester

souple, confortable.

Remplace ton nettoyant moussant par un lait démaquillant, une
huile nettoyante, ou une eau micellaire. Le matin, si ta peau
est seche, ne la lave méme pas. Rince-la simplement a 'eau ou

vaporise une brume hydratante.
L'exfoliation physique brutale

Tu utilises peut-étre un gommage a grains, une brosse rotative,
une éponge rugueuse. Sur une peau mature amincie, ces outils
créent des micro-déchirures. Ils traumatisent une surface déja
fragile. Ils provoquent des rougeurs, des irritations, une inflam-

mation chronique qui accélere le vieillissement.

L'exfoliation physique n'a pas sa place dans une routine apres 60
ans. L'exfoliation doit étre chimique : des acides qui dissolvent
les cellules mortes sans friction mécanique. Acide glycolique,
acide lactique, enzymes de fruits. Jamais de grains. Jamais de

brossage.

Si tu as une brosse électrique pour le visage, range—la. Situasun
gommage a grains, jette-le. Ces outils sont pour les peaux jeunes

et épaisses. Pas pour la tienne.

Ignorer le cou et les mains
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Tu soignes peut-étre ton visage avec attention. Sérums, crémes,
protection solaire. Et tu t'arrétes a la michoire. Ton cou et ton

décolleté ne regoivent rien. Tes mains non plus.

Cestl'erreur qui trahit ton 4ge immédiatement. Tu peux avoir le
visage le plus soigné du monde, si ton cou est plissé et tes mains
sont tachées, tout le monde verra que tu as 60 ans ou plus. Le

cou et les mains sont les vrais révélateurs d'age.

Tous tes soins visage doivent descendre jusqu'a la poitrine.
Nettoyant, sérum, vitamine C, rétinol, hydratant, écran solaire.
Tout. Et les mains doivent recevoir les mémes actifs. Si tu ap-
pliques de la créeme anti-dge sur ton visage, applique-en sur le dos

de tes mains.
La mauvaise posture

Tu passes peut-étre des heures par jour la téte penchée en avant.
Sur ton téléphone, sur ton livre, sur ton ordinateur. Cette pos-
ture crée des rides horizontales permanentes dans le cou. Elle af-
faisse les bajoues. Elle double le menton. C'est un vieillissement

mécanique, pas biologique.

Chaque fois que tu regardes vers le bas, tu plies ta peau. Si tu le
fais des milliers de fois par jour pendant des années, les plis devi-
ennent permanents. C'est exactement ce qui se passe avec le cou

"tech". Des rides profondes, des plis, un relichement accéléré.
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Releve tes supports. Ton téléphone a hauteur des yeux. Ton livre
sur un pupitre. Ton écran d'ordinateur surélevé. Ta téte doit
rester droite, alignée avec ta colonne vertébrale. Pas penchée en

avant.
Le lavage quotidien des cheveux

Tu laves peut-étre tes cheveux tous les jours. C'est une cata-
strophe pour des cheveux matures déja secs et fins. Le lavage
quotidien décape les huiles naturelles du cuir chevelu. II force
les glandes sébacées soit a surproduire du sébum, soit a s'épuiser

completement.

Les cheveux apres 60 ans doivent étre lavés tous les trois a quatre
jours maximum. Pas plus. Entre les lavages, utilise un shampoing
sec si nécessaire. Tes cheveux ont besoin de leurs huiles naturelles

pour rester forts, brillants, élastiques.

Le lavage trop fréquent rend aussi les cheveux cassants. Ils se
brisent plus facilement. IIs s'affinent encore davantage. Ils per-

dent leur densité apparente.
Ton plan d'action immédiat :

Fais |'inventaire de tes produits et de tes habitudes. Note toutes
les erreurs que tu fais actuellement parmi celles listées dans ce
chapitre. Décide lesquelles tu vas arréter en premier. Tu ne

changes pas tout d'un coup. Tu identifies I'erreur qui te vieillit
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le plus et tu I'élimines cette semaine. La semaine prochaine, tu
en élimines une autre. Dans un mois, tu auras nettoyé toutes les

habitudes qui sabotent ta beauté.
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Chapitre 3 : Investissements
Malins - Ce Qui Vaut Vraiment
Le Coup

T u as peut-étre dépensé des centaines d'euros dans des
crémes qui ne font rien. Des sérums aux promesses vides.
Des appareils beauté qui prennent la poussiere. Tu as I'impres-
sion qu'il faut un budgetillimité pour obtenir des résultats. C'est

faux.

La beauté apres 60 ans ne demande pas de tout acheter. Elle
demande d'acheter intelligemment. Certains produits changent
réellement ton visage. D'autres ne servent strictement a rien. La
différence entre les deux n'a rien a voir avec le prix. Elle a tout a

voir avec la science.

Ce chapitre va te dire exactement ot mettre ton argent. Pas dans
des pots de créeme a 200 euros qui contiennent 95% d'eau et 5%
de parfum. Mais dans des actifs prouvés, des outils efficaces, des
investissements qui transforment vraiment ta peau, tes cheveux,

ton apparence.
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Le rétinaldéhyde plut6t que le rétinol

Si tu devais acheter un seul actif anti-4ge, ce serait celui-la. Le
rétinaldéhyde. Pas le rétinol classique que tout le monde vend.

Le rétinaldéhyde.

La différence ? Le rétinol doit passer par deux conversions chim-
iques dans ta peau avant de devenir actif. Le rétinaldéhyde n'en
nécessite qu'une seule. Résultat : il agit 11 fois plus vite. Il est
beaucoup plus efficace pour stimuler le collagene, lisser les rides,

uniformiser le teint.

Le rétinol classique te donne des résultats en six mois. Le réti-
naldéhyde te les donne en six semaines. Et contrairement a la
trétinoine sur ordonnance, il ne nécessite pas de prescription

médicale. Tu peux I'acheter directement.

Cherche des produits contenant du rétinal a 0,05% ou 0,1%.
Commence par la concentration la plus faible pour habituer ta
peau. Augmente progressivement. Applique-le le soir, sur peau
seche, apres ton nettoyage. Attends trois minutes avant d'appli-

quer ton hydratant.

Le prix ? Entre 30 et 60 euros pour un tube qui dure trois a
quatre mois. C'est moins cher que n'importe quelle creme de
luxe qui ne contient aucun actif prouvé. Et ¢'est infiniment plus

efficace.
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La vitamine C pure

L'autre actif non négociable. La vitamine C pure, celle qui s'ap-
pelle acide L-ascorbique. Pas les dérivés de vitamine C qui sont
stables mais inefficaces. La vraie vitamine C, celle qui est instable,

qui s'oxyde, qui doit étre conservée dans un flacon opaque.

Lavitamine C stimule la production de collagene. Elle neutralise
les radicaux libres qui détruisent ta peau. Elle éclaircit les taches
pigmentaires. Elle unifie le teint. Elle protege contre les dom-

mages du soleil. C'est I'actif du matin par excellence.

Cherche une concentration entre 10% et 20%. En dessous, c'est
inefficace. Au-dessus, c'estirritant sans bénéfice supplémentaire.
Le pH doit étre acide, entre 2,5 et 3,5, pour que la vitamine C

pénetre.

Le probleme de la vitamine C, c'est qu'elle s'oxyde rapidement.
Une fois le flacon ouvert, tu as trois mois pour le finir. Si le sérum

devient orange ou brun, il est mort. Jette-le. Il ne fait plus rien.

Le prix ? Entre 15 et 40 euros pour un flacon de 30 ml. Ap-
plique-le le matin, sur peau nettoyée encore humide, avant ta
creme hydratante et ton écran solaire. Quatre 4 cinq gouttes

suffisent pour tout le visage et le cou.

Le recourbe-cils obligatoire
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Tu ne te maquilles peut-étre pas les yeux tous les jours. Mais si tu
le fais, le recourbe-cils est I'outil qui change tout. Pas optionnel.

Obligatoire.

Avec I'dge, les cils s'affaissent. Ils pointent vers le bas au lieu de
pointer vers le haut. Ils alourdissent la paupiere. Ils ferment le
regard. Un coup de recourbe-cils ouvre instantanément I'ceil. I

crée une illusion de lifting de la paupiere tombante.

Le recourbe-cils doit étre de bonne qualité. Pas en plastique. En
métal, avec des coussinets en silicone doux. La courbure doit étre
adaptée a la forme de ton ceil. Si le recourbe-cils ne touche pas

tous tes cils en méme temps, il n'est pas adapté.

Technique : place le recourbe-cils a la racine des cils. Presse fer-
mement pendant 10 secondes. Ne pompe pas. Presse et main-
tiens. Avance d'un cran vers les pointes. Presse 2 nouveau. Deux

pressions suffisent.

Le prix ? Entre 15 et 30 euros pour un bon recourbe-cils qui dure
des années. Change les coussinets tous les six mois pour éviter

qu'ils durcissent et cassent les cils.
L'éponge a maquillage de qualité

Tu appliques peut-étre ton fond de teint au doigt ou au pinceau.
C'est bien. Mais pour un fini invisible, professionnel, sans dé-

marcation, tu as besoin d'une éponge humide.
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Pas n'importe quelle éponge. Une éponge dense, en latex ou
en mousse non latex, qui gonfle quand tu la mouilles. Le type
d'éponge qui cofite entre 10 et 20 euros, pas les éponges a 2

euros qui s'effritent en une semaine.

L'éponge doit étre gorgée d'eau puis essorée fermement avant
usage. Elle doit étre humide mais ne pas goutter. Cette hu-
midité fait deux choses : elle dilue légerement le fond de teint
pour un fini plus naturel, et elle permet une application par

tapotement qui ne tire pas sur la peau.

Applique ton fond de teint par petites touches avec I'éponge
humide. Tapote, ne frotte pas. L'éponge fond le produit dans
la peau sans laisser de traces de pinceau, sans créer d'épaisseur,

sans accentuer les rides.

Lave ton éponge apres chaque utilisation. Savon doux,
ringage complet, séchage a 'air libre. Une éponge sale est un

nid a bactéries qui provoque des boutons et des infections.
La taie d'oreiller en soie

Tudors peut-étre sur du coton. C'est une erreur cotiteuse. Le
coton crée de la friction. Il absorbe I'hydratation de ta peau
et de tes cheveux. Il froisse ta peau toute la nuit. Il casse tes

cheveux. Il crée des frisottis.
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La soie élimine 90% de cette friction. Ta peau glisse au lieu de
se plier. Tes cheveux restent lisses. L'hydratation reste dans ta
peau au lieu d'étre absorbée par le tissu. Les rides du sommeil

disparaissent.

Une taie d'oreiller en soie cofite entre 30 et 60 euros. C'est
un investissement unique qui dure des années si tu la laves
correctement. Choisis de la vraie soie de mirier, pas du satin
synthétique. La soie est hypoallergénique, régule la tempéra-

ture, et reste fraiche toute la nuit.

Lave-la 4 la main ou en machine en cycle délicat, dans une
pochette, a I'eau froide. Laisse-la sécher a plat. Ne la mets

jamais au seche-linge.
Le purificateur d'air

Tu ne vois peut-étre pas le lien entre l'air que tu respires
et ta peau. Il est pourtant direct. La pollution intérieure,
les allergenes, les particules fines créent une inflammation
chronique dans ton corps. Cette inflammation accélere le
vieillissement cutané. Elle provoque des rougeurs, de la sen-

sibilité, une dégradation du collagene.

Un purificateur d'air avec filtre HEPA élimine 99% des particules

en suspension. Poussicre, pollen, acariens, moisissures, partic-

30



ules de pollution. L'air devient propre. Ton systeme immu-

nitaire se calme. Ta peau respire. L'inflammation diminue.

Place le purificateur dans ta chambre. Fais-le tourner toute la
nuit. Change le filtre tous les six mois. Tu verras la différence
sur ta peau en quelques semaines : moins de rougeurs, moins

d'irritations, un teint plus clair.

Le prix ? Entre 100 et 300 euros selon la taille de ta chambre.
Les filtres de remplacement cotitent entre 30 et 60 euros tous
les six mois. C'est moins cher qu'une créme anti-rougeurs et

infiniment plus efficace.
Le protecteur thermique pour cheveux

Si tu utilises un séche-cheveux, un fer a lisser, ou un fer a
boucler, tu détruis tes cheveux. La chaleur excessive casse la
structure protéique. Elle jaunit les cheveux blancs. Elle rend

les cheveux cassants, secs, ternes.

Un protecteur thermique crée une barriere entre la chaleur et
le cheveu. Il doit étre appliqué sur cheveux humides avant le
séchage, ou sur cheveux secs avant le lissage ou le bouclage. 11

réduit de 50% les dommages causés par la chaleur.

Choisis un produit qui protege jusqu'a 230°C minimum. Va-

porise-le généreusement. N'économise pas. Tes cheveux apres 60
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ans ne se régénerent pas comme avant. Chaque cheveu cassé met

des mois a repousser, si tant est qu'il repousse.

Le prix ? Entre 10 et 25 euros pour un flacon qui dure trois a
quatre mois. C'est dérisoire comparé au colit d'une coupe pour

réparer les dégits de la chaleur.
Ton plan d'action immédiat :

Identifie les trois investissements prioritaires pour toi parmi cette
liste. Pas les sept. Trois. Si ta peau montre des signes de vieillisse-
ment avancé, commence par le rétinaldéhyde et la vitamine C. Si
ton probleme principal est le maquillage qui vieillit, commence
par le recourbe-cils et I'éponge. Si tes cheveux s'abiment, com-
mence par le protecteur thermique et la taie en soie. Achete ces
trois produits ce mois-ci. Utilise-les pendant quatre semaines.

Evalue les résultats. Puis ajoute les suivants.

Thu as raison. Voici le titre corrigé :
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Chapitre 4 : Beauté &
Magquillage - Le Teint Lumineux
Sans Effet Masque

T u appliques ton fond de teint et tu vois immédiatement
le probleme. Il est trop visible. Il se voit dans tes rides.
Il crée des démarcations au niveau de la michoire. Il te donne
un aspect artificiel, figé, vieilli. Tu as I'impression de porter un

masquec.

Le fond de teint sur une peau de 60 ans ne fonctionne pas
comme sur une peau de 30 ans. Les mémes techniques donnent
des résultats catastrophiques. Si tu continues a appliquer ton
fond de teint comme avant, tu continueras 2 avoir cet effet

masque qui te vieillit.

Ce chapitre va te donner les techniques précises pour un teint
unifié, lumineux, invisible. Un teint qui corrige sans étouffer.

Un teint qui illumine sans briller. Un teint qui tient sans se figer.

La teinte plus foncée, pas plus claire
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Tu choisis peut-étre une teinte de fond de teint plus claire que
ta carnation naturelle. Tu crois que ¢a illumine. C'est l'inverse.
Une teinte trop claire accentue chaque texture de ta peau. Elle
fait ressortir les rides, les pores, les irrégularités. Elle crée un

contraste artificiel avec ton cou qui reste plus foncé.

Sur une peau mature, le fond de teint doit étre légerement plus
foncé que ta carnation, pas plus clair. Une demi-teinte 4 une
teinte plus foncée. Cette diftérence subtile camoufle les imper-
fections au lieu de les souligner. Elle crée une ombre douce qui

lisse visuellement la peau.

Teste la teinte sur ta michoire, pas sur ton poignet. Le poignet
' A . .

n'a pas la méme couleur que ton visage. Applique une touche

de fond de teint, attends trois minutes qu'il s'oxyde, regarde-le

en lumiere naturelle. S'il disparait complétement, c'est la bonne

teinte. S'il reste visible, il est trop clair ou trop foncé.
Le correcteur vert avant tout

Tu as peut-étre des rougeurs diffuses sur les joues, autour du
nez, sur le menton. Si tu mets directement ton fond de teint
par-dessus, tu dois en mettre une épaisseur importante pour les

couvrir. Cette épaisseur crée |'effet masque.

La solution : un correcteur vert. Le vert annule le rouge sur la

roue chromatique. Tu appliques une fine couche de correcteur
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vert uniquement sur les zones rouges. Tu tapotes avec le doigt
pour faire fondre. Tu attends 30 secondes. Les rougeurs sont

neutralisées.

Ensuite, tu appliques ton fond de teint normalement. Tu as
besoin de beaucoup moins de produit parce que les rougeurs
sont déja corrigées en dessous. Le résultat est plus fin, plus léger,

plus invisible.

Le correcteur vert doit étre crémeusx, pas liquide. Une texture qui
reste en place mais qui se fond facilement. Evite les correcteurs

verts trop pigmentés qui laissent un voile verdatre visible.
Le correcteur péche pour les cernes

Tes cernes sont probablement bleus, violets, ou gris. Si tu utilises
un correcteur beige clair classique, tu ne fais qu'éclaircir sans
neutraliser. Le bleu reste visible en dessous. Tu empiles les
couches. L'anticernes se loge dans tes ridules. Il accentue tes

cernes au lieu de les masquer.

La solution : un correcteur péche ou saumon selon ton teint. Le
péche neutralise le bleu et le violet. Tu I'appliques uniquement
dans le creux sombre sous I'ceil, pas sur toute la zone. Unique-

ment 12 ot tu vois la couleur foncée.

Tu tapotes avec I'annulaire, le doigt le plus doux. Tu fais fon-

dre sans frotter. Une fois le bleu neutralisé, tu peux appliquer
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par-dessus un correcteur de ta carnation si nécessaire. Mais sou-

vent, le correcteur péche seul suffit.

N'applique jamais I'anticernes en grand triangle sous I'ceil. Ce
triangle surcharge la peau fine. Il migre dans les rides. Il fait
ressortir les ridules au lieu de les cacher. Applique uniquement

dans le creux, au plus pres de I'os.
L'application au doigt pour la chaleur

Tu utilises peut-étre un pinceau ou une éponge seche pour ap-
pliquer ton fond de teint. Ces outils étalent le produit mais nele

font pas fondre. Le résultat reste en surface. Il se voit.

La technique la plus simple et la plus efficace sur peau mature :
le doigt. La chaleur de ton doigt fait fondre le fond de teint dans
ta peau. Il pénetre légerement au lieu de rester en surface. Le fini

est beaucoup plus naturel.

Mets quelques points de fond de teint sur ton visage. Front,
joues, nez, menton. Ultilise ton index et ton majeur pour étaler
par mouvements circulaires. La chaleur de tes doigts active le

produit. Il se fond immédiatement.

Si tu préferes I'éponge, elle doit impérativement étre humide.
Gorge-la d'eau, essore-la fermement, puis tamponne le fond de
teint sur ta peau. L'éponge humide dilue légerement le produit

et I'applique par tapotement sans tirer sur la peau.
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Le mélange fond de teint et huile

Ton fond de teint est peut-étre trop épais, trop couvrant, trop
mat pour ta peau. Méme les fonds de teint liquides peuvent étre

trop denses sur une peau mature tres seche.

La technique pour alléger n'importe quel fond de teint : ajoute
une goutte d'huile faciale ou de sérum hydratant directement
dans le produit. Mélange dans le creux de ta main. Le fond de

teint devient plus fluide, plus lumineux, plus facile a fondre.

Cette goutte d'huile transforme un fond de teint mat en fond
de teint satiné. Elle transforme un fini plat en fini lumineux. Elle
permet au produit de glisser sur ta peau au lieu de s'accrocher

aux zones seches.

Utilise une huile légere : jojoba, squalane, marula. Pas d'huile de
coco qui est trop lourde et comédogene. Une seule goutte suffit.

Trop d'huile et le fond de teint ne tiendra pas.
La technique du doigt propre

Tu as appliqué ton fond de teint. Il est peut-étre légerement trop
visible par endroits. Certaines zones ont absorbé plus de produit

que d'autres. Tu vois des différences de texture.

Avant de tout enlever et recommencer, utilise la technique du

doigt propre. Prends une éponge 3 maquillage humide et propre,
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sans aucun produit dessus. Passe-la doucement sur |'ensemble de

ton visage en tapotant.

Cette éponge propre va retirer I'excédent de fond de teint. Elle
va égaliser 'application. Elle va unifier le fini. Ce qui était légere-
ment trop épais devient invisible. Les démarcations disparais-

sent. Le résultat est professionnel.

Cette étape prend 10 secondes et change completement le rendu
final. C'est la différence entre un maquillage qui se voit et un

maquillage qui fond dans ta peau.
Le spray fixateur au lieu de la poudre

Tu poudres peut-étre ton fond de teint pour le fixer. La poudre
se loge dans tes rides. Elle accentue ton duvet facial. Elle crée un

fini plat et terne. Elle vieillit ton visage instantanément.

Remplace la poudre par un spray fixateur. Ce produit vaporise
une brume fine qui scelle le maquillage sans ajouter de matiére.
Le fond de teint tient toute la journée sans migration, sans trans-

fert, sans marquage des rides.

Tiens le flacon a 20-30 centimetres de ton visage. Vaporise en
croix : une fois horizontalement, une fois verticalement. Laisse
sécher naturellement. Ne touche pas ton visage pendant 30 sec-

ondes.
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Le spray fixateur maintient aussi la luminosité de ton fond de
teint. Il empéche I'oxydation qui fait virer certains fonds de
teint au orange en cours de journée. Ton teint reste frais du

matin au soir.

Si tu dois absolument poudrer certaines zones grasses comme
la zone T, utilise une houppette en velours. Presse la poudre
uniquement sur les zones brillantes. Ne balaie pas avec un
pinceau. Presse et tapote. La poudre se fixe sans créer de nuage

de matiere qui se dépose partout.
Ne pas sécher le visage avant l'application

Tu sors peut-étre de la douche, tu te seches le visage avec
une serviette, puis tu appliques ton fond de teint. Ta peau est
seche. Le fond de teint s'accroche aux zones déshydratées. Il

crée des plaques, des irrégularités, un fini non uniforme.

La technique contre-intuitive : applique ton fond de teint sur
peau légerement humide. Apres le nettoyage, tapote ton visage
avec une serviette mais ne le seche pas completement. Laisse-le

légerement humide. Ou vaporise une brume d'eau thermale.

Le fond de teint glisse infiniment mieux sur une peau humide.
Il se fond plus facilement. Il pénétre légerement au lieu de
rester en surface. Le fini est plus uniforme, plus naturel, plus

invisible.
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Sita peau est tres seche, applique d'abord un sérum hydratant ou
une huile légere. Attends 30 secondes qu'ils pénetrent partielle-
ment. Puis applique ton fond de teint par-dessus pendant que

ta peau est encore légérement humide du sérum.
Ton plan d'action immédiat :

Vérifie la teinte de ton fond de teint actuel. Applique-en une
touche sur ta michoire en lumiere naturelle. §'il est plus clair
que ta peau, rachete une teinte plus foncée. Achete un correcteur
vert et un correcteur péche. Teste I'application au doigt sur peau
humide avec une goutte d'huile mélangée a ton fond de teint.
Remplace ta poudre par un spray fixateur. Ces cinq change-

ments transforment ton teint en une semaine.
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Chapitre 5 : Beauté &
Magquillage - Le Regard Rajeuni
De 10 Ans

T es yeux ont changé. Les paupieres tombent. Le regard
est alourdi. Les cils pointent vers le bas. Les sourcils ont
disparu ou sont devenus trop foncés. Tu as l'air fatigué méme

quand tu as bien dormi. Tu as 'air triste méme quand tu souris.

Le regard est ce qui vieillit le plus visiblement apres 60 ans.
C'est aussi ce qui se corrige le plus facilement avec les bonnes
techniques. Tu n'as pas besoin de chirurgie. Tu n'as pas besoin
d'injections. Tu as besoin de savoir o1 placer la couleur, ot placer

la lumiére, ou créer l'illusion d'un ceil ouvert.

Ce chapitre va te donner les techniques précises pour un regard
agrandi, relevé, rajeuni. Des techniques que tu ne verras nulle
part ailleurs parce qu'elles sont contre-intuitives. Parce qu'elles

vont a I'encontre de ce que tout le monde fait.

Le tightlining supérieur
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Tu traces peut-étre un trait d'eye-liner visible sur ta paupiere
supérieure. Ce trait alourditla paupi¢re tombante. Il ferme I'ceil.

Il crée une ligne horizontale qui accentue I'affaissement.

La technique qui ouvre le regard : le tightlining. Tu traces le
trait uniquement sur la muqueuse supérieure, sous les cils, pas
au-dessus. Ce trait invisible densifie la base des cils sans créer de
ligne visible. Le résultat est un regard naturellement plus intense

sans aucun effet de fermeture.

Utilise un crayon waterproof brun foncé ou gris, jamais noir.
Leve la paupicere avec ton doigt. Trace le trait au ras des cils
supérieurs, sur la muqueuse. Remplis les espaces entre les cils. Le
trait doit étre invisible quand tu regardes droit devant toi. Seuls

tes cils paraissent plus denses, plus fournis.

Cette technique prend 30 secondes et change radicalement I'in-

tensité du regard sans aucun risque de vieillir le maquillage.
Les ombres a paupiéres mates

Tu utilises peut-étre des fards nacrés, pailletés, ou irisés. Sur une
peau mature, ces textures accentuent chaque pli de la paupicre.
Elles attirent 'attention sur le reldichement. Elles font ressortir

les veines visibles.

Sur une peau de 60 ans, les ombres doivent étre mates.

Uniquement mates. Le mat fait reculer visuellement la paupiere
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tombante. Il crée un effet de profondeur qui corrige optique-

ment |'affaissement.

Place une ombre mate taupe ou gris dans le creux de I'ceil. Pas
sur la paupiere mobile. Dans le creux, [a ot I'os de la paupicre
supérieure rencontre l'arcade sourciliere. Cette ombre creuse
artificiellement la paupicre. Elle crée 'illusion d'un ceil plus

profond, plus structuré, moins tombant.

Estompe vers le haut, jamais vers le bas. Le dégradé doit mon-
ter vers le sourcil, pas descendre vers les cils. Cette direction

verticale reléve optiquement le regard.
La lumiére au coin interne

Le coin interne de ton ceil est peut-étre ombré, marqué par
des rougeurs ou des veines bleues. Cette zone sombre ferme le
regard. Elle fait paraitre les yeux plus rapprochés, plus petits,

plus fatigués.

La technique qui ouvre instantanément : place une touche
de lumiére au coin interne de l'ceil. Utilise une ombre créme
mate couleur chair claire ou champagne mat. Pas de paillettes.

Mat uniquement.

Applique cette touche de lumiére au coin interne et remonte

légerement vers I'arcade sourciliere. Cette lumiere ouvre I'ceil.
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Elle crée I'illusion d'un espace plus large entre les deux yeux. Elle

donne un aspect éveillé, reposé.

Cette lumiere doit rester subtile. Si elle brille, elle attire 1'atten-
tion sur les ridules. Si elle est trop claire, elle crée un contraste
artificiel. La bonne teinte est 4 peine plus claire que ta carnation,

mais suffisamment pour réfléchir la lumiere.
Les sourcils plus clairs

Tes sourcils sont peut-étre trop foncés pour ton visage actuel. Si
tu as les cheveux blancs ou gris et que tu continues a utiliser un
crayon brun foncé ou noir, tu durcis tes traits. Les sourcils trop

foncés créent un contraste brutal qui vieillit instantanément.

La regle : tes sourcils doivent étre une teinte plus claire que tes
cheveux, surtout si tes cheveux sont foncés. Sur cheveux blancs,
utilise un crayon ou une poudre grise. Sur cheveux gris, utilise du

taupe clair. Sur cheveux chitains clairs, utilise du blond cendré.

N'utilise jamais de noir. Jamais. Le noir est trop dur, trop violent
pour un visage mature. Il crée un masque artificiel qui attire

|'attention sur les rides du front.

Dessine tes sourcils par petits traits légers qui imitent les poils
naturels. Jamais un trait uniforme. Jamais une ligne continue.
Des petits traits courts, dans le sens du poil, qui créent I'illusion

de densité sans effet dessiné.
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La queue du sourcil relevée

Tes sourcils descendent peut-étre vers I'extérieur. Avec I'dge,
la queue du sourcil suit la gravité. Elle tombe. Cette chute tire
visuellement tout le visage vers le bas. Elle crée un eftet d'ceil

tombant.

La correction : ne suis pas la courbe naturelle descendante de
ta queue de sourcil. Arréte le tracé plus tot, avant qu'il de-
scende. Ou dirige la queue vers I'extérieur, horizontalement,

plutét que vers le bas.

La queue du sourcil ne doit jamais descendre plus bas que le
début du sourcil. Trace une ligne imaginaire du coin externe
de ton ceil vers I'extérieur. Ta queue de sourcil doit rester

au-dessus de cette ligne ou la suivre horizontalement.

Cette correction releve optiquement tout le visage. Elle crée
l'illusion d'un lifting de la tempe. C'est une des corrections

les plus puissantes et les plus invisibles.
Le crayon beige dans la muqueuse

Tu as peut-étre les yeux rouges, irrités, avec des vaisseaux san-
Y 8
guins visibles. Cette rougeur te donne I'air fatigué, malade,

vieilli. Elle rétrécit aussi visuellement |'ceil.
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La technique qui agrandit et apaise : applique un crayon couleur
chair dans la muqueuse inférieure. Pas blanc, qui est trop artifi-

ciel. Couleur chair, légerement rosé ou beige selon ton teint.

Ce crayon masque les rougeurs de la muqueuse. Il crée I'illusion
d'un blanc de I'ceil plus clair, plus sain. Il agrandit optiquement

|'ceil en étendant visuellement la zone claire.

Le crayon doit étre crémeux pour ne pas irriter la muqueuse.
Applique-le uniquement sur la muqueuse inférieure, jamais sur
la peau. Trace une ligne continue de l'intérieur vers I'extérieur.
Le résultat est immédiat : I'ceil parait plus grand, plus blanc, plus

éveillé.
Le recourbe-cils systématique

Tes cils pointent peut-étre vers le bas. Avec I'4ge, ils perdent leur
courbure naturelle. Ils s'affaissent. Ils pesent sur la paupiere. Ils

ferment le regard.

Le recourbe-cils n'est pas optionnel. Il est obligatoire. Un coup
de recourbe-cils releve instantanément la paupiere de maniere

optique. Il ouvre I'ceil. Il crée I'illusion d'un regard éveillé, jeune.

Place le recourbe-cils 4 la racine des cils. Presse fermement pen-
dant 10 secondes. Ne pompe pas. Maintiens la pression. Avance
d'un cran vers les pointes. Presse 2 nouveau 5 secondes. Deux

pressions suffisent pour une courbure qui dure toute la journée.
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Applique ensuite ton mascara en insistant sur les racines,
pas sur les pointes. Le mascara sur les pointes alourdit les
cils et annule l'effet du recourbe-cils. Le mascara 2 la racine

maintient la courbure et densifie le regard.
L'ombre grise pour cheveux blancs

Si tu as les cheveux blancs ou gris, tu utilises peut-étre encore
du brun ou du noir pour tes yeux. Cette couleur crée un

décalage. Elle vieillit le maquillage. Elle durcit le contraste.

La couleur qui s’harmonise avec les cheveux blancs : le gris.
Ombre 4 paupieres grise, crayon gris, mascara gris ou brun
tres foncé. Cette harmonie colorimétrique adoucit le visage.

Elle crée une cohérence entre les cheveux et le maquillage.

Le gris n'est pas terne. Le gris sur des cheveux blancs est
élégant, raffiné, moderne. Il structure le regard sans le durcir.

Il définit sans créer de contraste brutal.

Utilise des gris taupes, des gris chauds, jamais des gris froids

bleutés qui donnent un teint malade.
Eviter le mascara inférieur

Tu magquilles peut-étre tes cils inférieurs. C'est l'erreur qui ac-

centue les cernes et vieillit le regard. Le mascara sur les cils du bas
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migre dans les ridules sous I'ceil. Il crée des petits points noirs. Il

attire I'attention vers le bas du visage.

Regle absolue : rien sur les cils inférieurs. Rien. Ni mascara, ni
eye-liner, ni ombre. Le bas de I'ceil doit rester nu pour ne pas

alourdir le regard.

Toute 'attention doit étre dirigée vers le haut : cils supérieurs
recourbés et maquillés, sourcils structurés, ombre dans le creux.

Le bas reste propre, léger, invisible.
Le nettoyage des chutes au démaquillant

Tu appliques peut-étre ton fard a paupieres apres ton fond de
teint. Quand des particules de fard tombent sous I'ceil, tu dois
nettoyer. En nettoyant, tu ruines ton fond de teint. Tu dois tout

recommencer.

La technique professionnelle : maquille toujours les yeux en
premier, avant le teint. Les chutes de fard tombent sur la peau
nue. Tu les nettoies avec un coton et du démagquillant. Puis tu

appliques ton fond de teint sur une peau propre.

Cette inversion de I'ordre change tout. Plus de retouches. Plus
de fond de teint ruiné. Plus de perte de temps. Le maquillage des
yeux est fait, propre, parfait. Tu appliques ensuite le teint sans

risque.
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Ton plan d'action immédiat :

Achete un crayon couleur chair pour la muqueuse, une ombre
mate taupe, un crayon a sourcils gris ou taupe clair selon tes
cheveux. Pratique le tightlining sur la muqueuse supérieure.
Utilise ton recourbe-cils systématiquement. Arréte tout maquil-
lage sur les cils inférieurs. Change I'ordre de ton maquillage :
yeux d'abord, teint ensuite. Ces sept techniques transforment

ton regard en une semaine.
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Chapitre 6 : Beauté &
Magquillage - Sculpter Et Relever
Les Traits

e l 1 on visage s'est affaissé. Les joues sont descendues. Les ba-
joues sont apparues. Le menton a perdu sa définition. La
méchoire s'est estompée. Tu regardes tes photos d'il ya 10 ans et

tu vois un visage plus sculpté, plus défini, plus structuré.

La gravité a fait son travail. Le collagéne a disparu. Les vol-
umes ont glissé vers le bas. Tu ne peux pas inverser ce processus
physique. Mais tu peux le corriger optiquement. Tu peux créer

I'illusion de traits relevés, de pommettes hautes, de méchoire

définie.

Ce chapitre va te donner les techniques de sculpture faciale pour
recréer artificiellement la structure que tu as perdue. Pas avec des
injections. Pas avec de la chirurgie. Avec du maquillage placé aux

bons endroits.

Le placement du blush anti-gravité
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Tu appliques peut-étre ton blush en souriant. Tu places la
couleur sur la partie ronde de ta joue. Quand tu arrétes de
sourire, cette couleur redescend. Elle se retrouve placée trop bas.
Elle tire ton visage vers le bas. Elle accentue l'affaissement au lieu

de le corriger.

La technique anti-gravité : ne souris jamais pour placer ton
blush. Garde ton visage au repos. Place le blush trés haut sur I'os
de la pommette. Beaucoup plus haut que tu ne le penses. Sur

l'os, pas sur la chair.

Le blush doit étre appliqué en diagonale, de la pommette vers la
tempe. Cette direction ascendante crée une illusion de lifting.
Elle remonte optiquement les traits. Elle corrige visuellement

|'affaissement.

Ne descends jamais en dessous de la ligne imaginaire qui passe
par le centre de ton iris. Tout ce qui est placé en dessous de cette
ligne tire le visage vers le bas. Tout ce qui est placé au-dessus releve

le visage.

Cette correction de placement change radicalement la percep-
tion de ton visage. Un blush placé trop bas te vieillit de 10 ans.
Un blush placé haut te rajeunit de 10 ans. C'est la méme couleur.

Clest juste la position qui change tout.

Le contouring du menton inversé
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Ton menton a peut-étre perdu sa définition. La ligne de la
michoire s'est estompée. Le passage entre le visage et le cou
est devenu flou. Tu as peut-étre méme un léger double men-

ton qui n'existait pas avant.

La technique de contouring classique ne fonctionne pas sur
une peau mature. Mettre de I'ombre sous la michoire ac-
centue le relichement. Ca attire I'attention sur l'affaissement

au lieu de le corriger.

La technique inversée : applique une ombre de contour di-
rectement le long de la ligne de la michoire, pas en dessous.
Tu traces une ligne fine avec un stick de contour ou une
poudre mate deux teintes plus foncées que ta peau. Cette

ligne va de I'angle de la michoire jusqu'au menton.

Cette ombre crée artificiellement l'illusion d'une michoire
définie, d'un os saillant, d'une structure présente. Tu ne con-
tournes pas en dessous pour creuser. Tu contournes sur I'os

pour recréer la ligne perdue.

Estompe légerement vers le bas avec une éponge pour que
la transition soit douce. Mais I'ombre principale reste placée
exactement sur la ligne de la méchoire, 1a ot I'os devrait étre

visible.

Le faux creux de joue
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Tu as peut-étre essayé le contouring des joues. Tu as aspiré tes
joues pour trouver le creux naturel. Tu as appliqué I'ombre
dedans. Le résultat te vieillit. Il accentue I'aspect émacié, creux,

vieilli.

La technique contre-intuitive : ne place jamais le contour dansle
creux naturel de ta joue. Place-le légerement au-dessus. Sur une
peau mature, le creux naturel est déja trop bas. Si tu y mets de

l'ombre, tu amplifies la descente.

Place ton ombre de contour en diagonale, de I'oreille vers le coin
de la bouche, mais arréte-toi 2 mi-chemin. Ne va jamais jusqu'a
la bouche. L'ombre doit rester sur la partie haute de la joue

uniquement.

Cette ombre haute crée l'illusion d'une pommette saillante sans
creuser davantage le bas du visage. Elle suggere une structure

osseuse sans accentuer l'affaissement.

Utilise une poudre mate, jamais brillante. Le contour doit faire
reculer, pas attirer |'attention. Une texture mate disparait dans la

peau. Une texture brillante se voit et ruine I'illusion.
La regle de I'iris pour le blush

Tu appliques peut-étre ton blush trop pres du nez. Cette prox-
imité crée un effet concentré au centre du visage. Elle fait paraitre

le visage plus large, plus lourd, plus affaissé.
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La regle absolue : ne jamais appliquer de blush a I'intérieur de la
ligne verticale qui passe par le centre de ton iris. Tout ce qui est

placé entre cette ligne et ton nez vieillit le visage.

Quand tu regardes droit devant toi, trace mentalement une ligne
verticale depuis le centre de ton iris jusqu'en bas de ton visage.
Ton blush doit commencer a l'extérieur de cette ligne, jamais a

l'intérieur.

Cette regle déplace la couleur vers l'extérieur du visage. Elle
crée une illusion d'élargissement horizontal qui contrebalance
I'affaissement vertical. Le visage parait plus équilibré, plus jeune,

plus structuré.

Si ton blush actuel est placé trop pres du nez, tu as instantané-
ment |'air plus vieux. Déplace-le de 2 centimetres vers |'extérieur

et tu verras la différence immédiate.
Le mélange enlumineur et fond de teint

Tu appliques peut-étre ton enlumineur apres ton fond de teint,
en touche visible sur les pommettes. Sur une peau mature, cet
enlumineur en surface attire l'attention sur la texture. Il fait
ressortir les pores, les rides, les irrégularités. Il crée un effet pail-

leté artificiel.

La technique qui crée un éclat naturel : mélange une goutte

d'enlumineur liquide directement dans ton fond de teint avant
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l'application. Ou mélange-le dans ta créeme hydratante. L'éclat

vient de I'intérieur de la peau, pas de la surface.

Cet éclat sous-cutané illumine sans attirer I'attention sur la tex-
ture. Il donne un aspect de peau saine, reposée, vivante. Il n'y
a pas de paillettes visibles. Pas de zones brillantes. Juste une

luminosité diffuse qui rajeunit.

Utilise un enlumineur liquide sans paillettes grossieres. Cherche
un produit qui crée de la lumiere par réflexion, pas par particules

visibles. Une ou deux gouttes suffisent pour tout le visage.

Si tu veux accentuer certaines zones apres application, place une
touche minuscule d'enlumineur uniquement sur I'os de la pom-
mette, 12 ot la lumiére frappe naturellement. Jamais sur la chair.

Toujours sur I'os.
La correction veineuse

Tu vois peut-étre des veines bleues apparaitre sur tes tempes, tes
paupieres, ton front. C'est I'effet papier a cigarette. La peau s'est
tellement affinée que les vaisseaux sanguins deviennent visibles.

Ces veines bleues te donnent I'air fatigué, malade, vieilli.

La technique de correction : utilise un crayon correcteur couleur
chair pour tracer directement sur les veines visibles. Pas un cor-
recteur liquide qui glisse. Un crayon crémeux qui reste exacte-

ment ot tu le places.
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Trace sur la veine bleue. Tapote doucement avec I'annulaire
pour faire fondre. La couleur chair neutralise le bleu. La veine
disparait. Applique ensuite ton fond de teint normalement

par-dessus.

Cette correction prend 30 secondes et change radicalement I'as-
pect de tes tempes et de ton front. Les zones qui paraissaient
translucides, fragiles, malades deviennent uniformes, saines, je-

unes.

Le crayon correcteur doit étre exactement de la couleur de ta car-
nation, pas plus clair. Un correcteur trop clair attire I'attention

sur les veines au lieu de les cacher.
Le blush créme avant le fond de teint

Tu appliques peut-étre ton blush apres ton fond de teint et
ta poudre. Sur une peau mature, cette superposition crée une
accumulation de matiére. Le blush se voit. Il reste en surface. Il

a |'air artificiel.

La technique professionnelle : applique un blush créme directe-
ment sur ta peau nue, avant le fond de teint. Le blush pénetre

légerement. Il crée une couleur qui vient de l'intérieur.

Ensuite, applique ton fond de teint par-dessus. Le fond de teint
unifie et adoucit le blush. Le résultat est une rougeur naturelle,

diffuse, qui imite un teint éclatant de santé.
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Cette inversion de I'ordre change complétement le rendu. Le
blush appliqué apres le fond de teint reste visible, artificiel. Le
blush appliqué avant le fond de teint crée un effet de peau na-

turellement colorée.

Utilise un blush créme dans les tons péche, corail, ou rose selon
ton teint. Evite les textures trop grasses qui ne tiennent pas.

Cherche une formule creme-poudre qui se fixe rapidement.
L'ombre sur I'aréte du nez

Ton nez parait peut-étre plus large qu'avant. Avec I'dge, le car-
tilage du nez continue de croitre légerement. Le nez s'élargit,

s'allonge, perd sa définition.

La technique d'affinement : applique une ombre mate tres Iégere
sur les cOtés de l'aréte du nez. Pas sur 1'aréte elle-méme. Sur les

cOtés, dans les creux naturels qui longent I'os nasal.

Cette ombre fait reculer optiquement les cotés du nez. Elle crée
l'illusion d'un nez plus fin, plus droit, plus jeune. N'applique
jamais de lumicre sur l'aréte si ton nez est large. La lumiére

élargit. L'ombre affine.

L'ombre doit étre subtile, & peine visible. Trop d'ombre et le
résultat parait sale, gris, artificiel. Utilise une poudre mate taupe
tres légere. Estompe parfaitement. Le résultat doit étre invisible

de face, efficace de profil.
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Ton plan d'action immédiat :

Identifie ot tu places actuellement ton blush. S'il est en dessous
de la ligne de ton iris, déplace-le immédiatement plus haut.
Achete un stick de contour mat pour redéfinir ta michoire.
M¢élange une goutte d'enlumineur liquide dans ton fond de teint
au lieu de l'appliquer en surface. Utilise un crayon correcteur
couleur chair pour tracer sur tes veines visibles. Ces quatre

changements restructurent ton visage en une semaine.
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Chapitre 7 : Beauté &
Magquillage - Les Levres
Repulpées Sans Injections

T es levres ont disparu. Elles se sont affinées. Elles ont
perdu leur volume. Elles ont perdu leur définition. Le
contour est devenu flou. Des petites rides verticales sont ap-
parues tout autour. Tu mets du rouge 2 levres et il file dans

ces rides. Tu as I'impression que ta bouche s'est effacée.

C'est normal. Avec I'dge, les leévres perdent du collagene et
de I'acide hyaluronique. Elles s'aplatissent. Le philtrum, ce
creux entre le nez et la [évre supérieure, se raccourcit. La
levre supérieure roule vers I'intérieur. Elle devient presque

invisible.

Tu ne peux pas recréer le volume perdu sans injections. Mais
tu peux créer l'illusion de levres pleines, définies, jeunes. Tu

peux corriger optiquement ce qui a disparu physiquement.

Le rouge a l¢vres brillant, jamais mat

59



Tu utilises peut-étre des rouges a levres mats. Ils sont a la
mode. IIs tiennent longtemps. Ils ne bougent pas. Sur des

levres matures, ils sont catastrophiques.

Le mat absorbe la lumiere. Il fait paraitre les levres plus fines
qu'elles ne sont. Il accentue chaque ride verticale. Il donne un
aspect desséché, vieilli, dur. Les Ievres mates paraissent plates,

sans relief, sans vie.

La regle absolue apres 60 ans : uniquement des finis brillants
ou satinés. Jamais mat. Le brillant réfléchit la lumiére. Il crée
une illusion de volume. Les [évres paraissent plus pleines, plus

charnues, plus jeunes.

Le brillant a aussi I'avantage de rester mobile. Il ne se fige pas.
Il ne marque pas les rides verticales. Il glisse Iégerement au lieu
de rester rigide. Cette mobilité est essentielle sur des levres

qui bougent constamment.

Choisis des rouges a levres crémeux, des gloss, des baumes
teintés brillants. Evite tout ce qui est décrit comme mat,
velouté, ou longue tenue extréme. Ces formules sont trop

seches pour des levres matures.

Le contour des lévres externe
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Teslevres ont perdu leur volume. Le contour naturel s'est rétréci.
Si tu suis exactement ce contour avec ton crayon, tu figes la perte

de volume. Tu soulignes I'amincissement.

La technique de repulpage : trace le contour des levres légere-
ment a ['extérieur de la ligne naturelle. Pas de beaucoup. Un
millimetre maximum. Cette légere extension compense I'amin-

cissement dd a I'dge.

Le tracé doit rester crédible. Si tu dépasses trop, le résultat parait
artificiel. La clé est la subtilité. Une extension minuscule qui

recrée la forme que tes levres avaient il y a 10 ans.

Utilise un crayon de la couleur exacte de tes [evres, pas plus foncé.
Un contour trop foncé crée une démarcation visible. Le crayon
doit disparaitre dans le rouge a levres. Son réle est de redéfinir la

forme, pas de créer une bordure.

Trace le contour avec précision. Remplis ensuite I'intérieur avec
ton rouge a levres. Le crayon empéche le rouge de filer dans les
rides verticales. Il crée une barri¢re qui maintient la couleur en

place.
Les lévres bouchées au centre

Tu appliques peut-étre ton gloss ou ton baume uniformément
sur toutes les levres. Le résultat est plat, sans dimension, sans

relief.
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La technique qui crée un eftet repulpé tridimensionnel : ap-
plique ton gloss ou ton baume uniquement au centre des
levres, pas sur toute la surface. Au centre de la levre inférieure

et au centre de la leévre supérieure.

Cette concentration de brillance au centre crée un point de
lumiere. Ce point attire I'ceil. Il donne l'illusion d'une levre
bombée, charnue, volumineuse. C'est exactement I'effet que
créent les injections d'acide hyaluronique, mais obtenu op-

tiquement.

N'applique surtout pas de gloss dans les commissures des
levres. Le gloss migre. I file dans les plis. Il crée des bavures.
Garde les commissures mates ou légérement satinées. Seul le

centre doit étre brillant.

Cette technique prend 5 secondes apres l'application de ton
rouge a levres. Elle transforme un résultat plat en un résultat

tridimensionnel, jeune, pulpeux.
Les levres asymétriques volontaires

Tes levres sont peut-étre devenues asymétriques avec 1'dge. La
lévre supérieure a plus rétréci que l'inférieure. Le philtrum s'est

aplati. La proportion entre les deux levres est déséquilibrée.

La technique de rééquilibrage : lors du tracé du contour, dépasse

légerement plus sur la levre supérieure que sur 'inférieure. La
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levre supérieure a besoin de plus de compensation parce qu'elle

a perdu plus de volume.

Concentre ton extension sur l'arc de Cupidon, cette forme en
V au centre de la levre supérieure. Redéfinis cet arc de maniere
légerement plus prononcée. Cette accentuation recrée la forme

jeune de la levre supérieure.

Si ton philtrum s'est aplati, tu peux aussi le redéfinir légerement
avec ton crayon a levres. Trace de fines lignes verticales dans le
creux du philtrum pour recréer la profondeur perdue. Estompe
légerement. Ces lignes suggerent visuellement un relief qui n'ex-

iste plus physiquement.

Cette asymétrie volontaire du tracé rééquilibre les proportions
naturelles qui ont changé. Le résultat parait plus symétrique,

plus jeune, plus harmonieux.
L'application des soins hydratants sur les levres

Tu appliques peut-étre tes cremes hydratantes et tes sérums en
t'arrétant juste avant les levres. Tu crois que les levres sont une

zone a part qui nécessite uniquement des baumes 2 lévres.

La technique qui transforme la texture des levres : applique
tous tes soins visage directement sur tes leévres. Sérum hydratant,
créme, rétinol méme si toléré. Les levres sont de la peau. Elles ont

besoin des mémes actifs que le reste de ton visage.
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Le rétinol en particulier peut améliorer significativement la
texture des levres. Il stimule le collagene. Il lisse les rides ver-
ticales. Il redensifie [égerement. Commence par une applica-
tion une fois par semaine pour tester la tolérance. Augmente

progressivement si aucune irritation n'apparait.

Les peptides sont aussi excellents sur les levres. Ils renfor-
cent la structure. Ils améliorent la définition du contour.
Applique ton sérum de peptides sur tes [évres en méme temps

que sur ton visage.

Cette extension de tes soins réguliers aux levres améliore leur
texture en quelques semaines. Les rides verticales s'atténuent.
Le contour se redéfinit. Les [evres paraissent plus pleines, plus

lisses, plus jeunes.
Le crayon nude pour agrandir

Tes levres paraissent peut-€tre trop petites pour ton visage.
Tu veux les agrandir mais tu ne sais pas comment sans que ¢a

paraisse artificiel.

La technique d'agrandissement subtil : utilise un crayon
nude, légerement plus clair que ta carnation naturelle. Trace
le contour juste a I'extérieur de tes levres. Estompe vers I'ex-

térieur avec ton doigt.
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Applique ensuite un rouge a levres classique a I'intérieur du
tracé. Le dégradé du nude vers la couleur crée une transition
floue. Cette transition donne l'illusion de lévres naturelle-

ment plus grandes.

Le nude ne doit pas étre blanc. Blanc est trop clair, trop
visible, trop artificiel. Cherche un nude rosé ou péche selon
ton teint. Un nude qui se rapproche de la couleur de ta peau

mais légerement plus clair.

Cette technique est plus subtile que le simple tracé a I'ex-
térieur avec un crayon foncé. Elle crée une illusion de pro-
fondeur et de dégradé qui imite la forme naturelle des levres

pulpeuses.
Eviter les couleurs trop foncées

Tu portes peut-étre des rouges a levres tres foncés, des bor-
deaux profonds, des prunes sombres. Ces couleurs rétrécis-
sent visuellement les lévres. Elles créent un trou sombre au

milieu du visage.

La regle des couleurs apres 60 ans : préfere les teintes
moyennes a claires. Rose, corail, péche, rouge vif mais pas
foncé. Les couleurs claires et moyennes refletent la lumiere.

Elles font paraitre les levres plus grandes.
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Les couleurs trés foncées absorbent la lumiére. Elles créent
une zone d'ombre. Elles font paraitre les levres plus petites,

plus fines, plus vieilles. Elles durcissent aussi les traits.

Si tu aimes le rouge, choisis un rouge vif, lumineux, pas un
rouge bordeaux sombre. Si tu aimes le rose, choisis un rose
moyen, pas un rose foncé prune. La luminosité de la couleur

est plus importante que la teinte exacte.
Hydrater avant et aprés

Tes levres sont probablement seches. La peau des levres n'a
pas de glandes sébacées. Elle ne produit pas d'huile naturelle.
Elle se desseéche constamment. Les lévres séches sont ridées,
craquelées, rugueuses. Le rouge a levres accroche sur les peaux

mortes. Le résultat est catastrophique.

La routine obligatoire : applique un baume hydratant riche
avant ton rouge a levres. Laisse-le pénétrer 2-3 minutes. Re-
tire I'excédent avec un mouchoir. Puis applique ton rouge a

levres.

Ce baume crée une base lisse. Il remplit les fissures. Il hydrate
les peaux mortes pour qu'elles se lissent. Le rouge a levres

glisse parfaitement au lieu de s'accrocher.

Réapplique un baume ou une huile le soir avant de dormir. Les

levres se réparent pendant la nuit. Une hydratation nocturne
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intensive améliore leur texture de maniére visible en quelques

jours.

Utilise des baumes riches : beurre de karité, cire d'abeille, huile de
ricin. Evite les baumes avec menthol ou camphre qui assechent
davantage. Evite aussi de te lécher les levres, ce qui aggrave la

sécheresse.
Ton plan d'action immédiat :

Jette tous tes rouges a levres mats. Rachete des formules
crémeuses ou brillantes. Achete un crayon a levres de la couleur
exacte de tes levres naturelles. Pratique le tracé légerement a I'ex-
térieur du contour naturel. Applique ton gloss uniquement au
centre des levres, jamais dans les commissures. Etends tes sérums
et crémes visage sur tes levres. Ces cinq changements repulpent

tes lévres en une semaine.
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Chapitre 8 : Beauté &
Magquillage - La Routine
Complete Qui Rajeunit

T u connais maintenant les techniques individuelles. Le
teint, le regard, la sculpture, les levres. Mais tu ne sais
peut-étre pas dans quel ordre les appliquer. Tu ne sais pas
comment les combiner. Tu perds du temps. Tu fais des er-

reurs d'ordre qui ruinent le résultat final.

Une routine beauté efficace apres 60 ans n'est pas une ac-
cumulation de gestes aléatoires. C'est une séquence précise.
Chaque étape prépare la suivante. Chaque étape optimise

l'efficacité de la précédente. L'ordre change tout.

Ce chapitre va te donner la routine complete, du début a la
fin. Pas seulement quoi faire, mais dans quel ordre exact, avec

quelles techniques spécifiques qui font toute la différence.

Le rasage du visage en premier
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Tu commences peut-étre directement par le nettoyage. C'est
une erreur si tu as du duvet facial. Le duvet crée une barriére.
Il empéche les produits de pénétrer. Il fait ressortir la poudre.

Il donne un aspect flou, pelucheux.

La premiere étape de ta routine, une a deux fois par semaine
: le rasage du visage. Utilise un petit rasoir spécial pour le
visage, pas un rasoir de jambes. Ces rasoirs sont congus pour

le duvet fin, pas les poils épais.

Rase sur peau seche, sans mousse, sans eau. Tiens la peau ten-
due avec une main. Rase en mouvements descendants, dans le
sens du poil. Front, tempes, joues, menton, levre supérieure.

Partout ou tu vois du duvet.

Ce rasage fait deux choses. Il élimine le duvet qui vieillit
le maquillage. Et il exfolie la couche supérieure de cellules
mortes. Ta peau devient instantanément plus lisse, plus lu-

mineuse. Tes produits pénetrent 10 fois mieux.

Ne rase jamais apres avoir appliqué du rétinol la veille. La
peau est trop sensible. Attends 48 heures apres une applica-
tion de rétinol avant de raser. Et n'applique pas de rétinol le

soir du rasage. Attends le lendemain.

L'ordre d'application : yeux avant teint
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Tu appliques probablement ton fond de teint en premier,
puis tu maquilles tes yeux. C'est I'ordre le plus courant. C'est

aussi |'ordre le moins efficace sur une peau mature.

L'ordre professionnel : maquille toujours les yeux en premier,

le teint en dernier. Cette inversion change tout.

Quand tu appliques du fard a paupieres, des particules
tombent sous I'ceil. Si ton fond de teint est déja en place,
ces particules le salissent. Tu dois nettoyer. En nettoyant, tu
ruines ton fond de teint. Tu perds du temps. Le résultat est

imparfait.

Si tu maquilles les yeux en premier sur peau nue, les particules
tombent sur une peau sans maquillage. Tu les nettoies avec
un coton et du démagquillant. La peau redevient propre. Tu

appliques ensuite ton fond de teint sur une base parfaite.

Cette séquence élimine les retouches. Elle élimine les pertes
de temps. Elle garantit un résultat propre, professionnel, im-

peccable.
Ne pas lever les sourcils pendant I'application

Tu leves peut-étre automatiquement les sourcils quand tu
te maquilles les yeux. Tu crois que ¢a facilite I'acces a la

paupicre. En réalité, ca crée des rides frontales permanentes.

70



Chaque fois que tu leves les sourcils, tu plisses ton front.
Si tu fais ce geste quotidiennement pendant des années, ces
plis deviennent permanents. Tu te crées des rides frontales

artificielles par simple habitude.

La technique qui préserve ton front : au lieu de lever les
sourcils, baisse tamichoire. Ouvre légerementla bouche. Cet
abaissement automatique détend le front. Tu peux maquiller

tes paupieres sans plisser ton front.

Entraine-toi devant le miroir. Observe ton front pendant que
tu te maquilles. S'il se plisse, tu leves les sourcils. Corrige

immédiatement. Ouvre la bouche. Le front se détend.

Cette correction d'habitude prévient la formation de nou-
velles rides frontales. C'est de la prévention mécanique, pas

chimique. C'est gratuit. C'est instantané. C'est efficace.
La grimace maquillage

Tu gardes peut-étre le visage neutre pendant que tu te
maquilles. Certaines zones sont difficiles d'acces. Le coin ex-

terne de I'ceil. La zone sous I'ceil. Le pli de la paupicre.

La technique professionnelle : fais des grimaces volontaires pour
accéder aux zones difficiles. Bouche ouverte pour détendre le

front. Regard vers le haut pour accéder 4 la paupiere inférieure
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sans toucher les cils. Regard vers le bas pour maquiller le coin

externe sans tirer la peau.

Ces grimaces ne créent pas de rides. Les rides se forment par
répétition de mouvements inconscients et constants. Une gri-
mace volontaire de 10 secondes une fois par jour ne crée rien.
C'est la tension permanente qui crée les rides, pas le mouvement

controlé.

La grimace la plus utile : bouche grande ouverte en forme de O.
Cette position détend completement le front et les tempes. Elle

donne acces a toute la zone des yeux sans plisser quoi que ce soit.
L'utilisation de I'éponge humide

Tu utilises peut-étre une éponge seche ou légerement humide.
Une éponge seche absorbe 50% de ton fond de teint. Elle gaspille
le produit. Elle crée une application épaisse parce que tu dois

' .
compenser |'absorption.

La technique qui économise le produit et afhine l'application :
gorge ton éponge d'eau. Totalement. Jusqu'a ce qu'elle ne puisse
plus absorber une goutte. Puis essore-la fermement. L'éponge

doit étre humide mais ne pas goutter.

Cette éponge saturée n'absorbe plus rien. Tout le produit que tu
appliques reste sur ta peau. Tu as besoin de beaucoup moins de

fond de teint. Le résultat est plus fin, plus léger, plus invisible.
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L'éponge humide dilue aussi légerement le fond de teint au con-
tact. Cette dilution crée un fini plus naturel, moins masque. Elle
permet une application par tapotement doux qui ne tire pas sur

la peau mature.

Lave ton éponge apres chaque utilisation. Savon doux, ringage
complet, séchage a l'air libre. Une éponge sale est un nid a bac-

téries. Elle provoque des boutons, des irritations, des infections.
La technique du correcteur apres le fond de teint

Tu appliques peut-étre ton anticernes avant ton fond de teint.
Tu crois qu'il faut corriger d'abord, unifier ensuite. C'est

logique. C'est aussi inefficace.

L'ordre optimal : fond de teint d'abord, correcteur ensuite. Le
fond de teint unifie déja une grande partie du teint. Il couvre 60
4 70% des imperfections. Une fois le fond de teint appliqué, tu

VOis exactement ce qui reste a corriger.

Tu appliques alors le correcteur uniquement sur les zones qui
en ont vraiment besoin. Pas partout. Juste dans le creux sombre
sous |'ceil. Juste sur une rougeur persistante. Cette application

ciblée utilise moins de produit. Elle évite la surcharge.

Le correcteur appliqué apres le fond de teint se fond aussi mieux.
Il ne crée pas de démarcation. Il s'integre naturellement dans le

fond de teint déja en place.
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Ne pas poudrer les joues

Tu poudres peut-étre I'intégralité de ton visage. Front, nez,

joues, menton. Tu crois fixer le maquillage. Tu vieillis ton visage
de 10 ans.

La regle de poudrage sur peau mature : uniquement la zone
T si nécessaire. Front, nez, menton. Jamais les joues. Jamais les

tempes. Jamais le contour des yeux.

Les joues n'ont pas besoin de poudre. Elles ne sont pas grasses. La
poudre sur les joues se loge dans les rides. Elle accentue le duvet

facial. Elle crée un fini plat, terne, vieilli.

Si tu dois poudrer la zone T, utilise une houppette en velours.
Presse la poudre. Ne balaie pas avec un pinceau. Le pinceau dis-
perse trop de matiere. La houppette dépose la poudre unique-

ment ou tu la pressces.

Mieux encore, remplace completement la poudre par un spray
fixateur. Il scelle le maquillage sans ajouter de matiere, sans mar-

quer les rides, sans créer de fini plat.
Le blush en dernier

Tu appliques peut-étre ton blush juste apres ton fond de teint.
Ensuite tu fais les yeux, les Ievres, les finitions. A la fin, ton blush

a disparu ou s'est fondu dans le fond de teint.
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L'ordre qui garantit la visibilité du blush : applique-le en tout
dernier. Apres le fond de teint. Apres le correcteur. Apres les

yeux. Apres les levres. Apres tout.

Le blush appliqué en dernier reste visible. Il ne se dilue pas dans
les autres couches. Il crée un effet frais, comme si la couleur

venait de l'intérieur de la peau.

Utilise un blush créme ou poudre selon ta préférence. Ap-
plique-le haut sur I'os de la pommette, en diagonale vers la
tempe. Cette couleur finale donne vie au visage. Elle réchauffe

le teint. Elle rajeunit instantanément.
Le spray fixateur final

Tu as terminé ton maquillage. Il est parfait. Dans deux heures, il
aura migré. Le fond de teint aura glissé. L'anticernes se sera logé

dans les rides. Le blush aura disparu.

L'étape finale obligatoire : le spray fixateur. Tiens le flacon a
20-30 centimetres de ton visage. Vaporise en croix. Une fois hor-
izontalement. Une fois verticalement. Laisse sécher naturelle-

ment pendant 30 secondes.

Ce spray crée un film invisible qui scelle tous les produits. Le
magquillage tient 10 a 12 heures sans bouger. Il ne migre pas. Il

ne s'oxyde pas. Il reste exactement comme tu l'as appliqué.
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Le spray fixateur préserve aussi la luminosité. Il empéche le fond
de teint de devenir terne en cours de journée. Ton teint reste frais

du matin au soir.
La routine résumée

Rasage du visage une a deux fois par semaine sur peau seche.
Nettoyage doux. Soins hydratants sur peau humide. Attente
de 30 secondes. Maquillage des yeux en premier : tightlining,
ombres, sourcils, recourbe-cils, mascara. Nettoyage des chutes
de fard. Application du fond de teint sur peau légerement hu-
mide avec éponge gorgée d'eau. Correcteur ciblé uniquement
ol nécessaire. Blush en dernier, haut sur les pommettes. Spray

fixateur final. Terminé.

Cette séquence prend 10 minutes maximum une fois maitrisée.
Elle garantit un résultat professionnel, invisible, rajeunissant. Pas

d'erreur d'ordre. Pas de perte de temps. Pas de retouches.
Ton plan d'action immédiat :

Achete un rasoir pour le visage et teste le rasage sur peau seche.
Change I'ordre de ta routine : yeux d'abord, teint ensuite. Gorge
ton éponge d'eau avant chaque utilisation. Arréte de poudrer
tes joues. Applique ton blush en tout dernier. Achete un spray
fixateur et utilise-le comme étape finale. Ces six changements

transforment ta routine en une semaine.
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Tu as raison. Voici le titre corrigé :
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Chapitre 9 : Soins De La
Peau - Les Actifs Anti-Age Qui

Transforment Vraiment

T u as peut-étre une armoire pleine de créemes. Des sérums
qui promettent des miracles. Des pots a 100 euros avec des
ingrédients aux noms compliqués. Tu les appliques religieuse-

ment. Tu ne vois aucun résultat.

Le probléme n'est pas ta peau. Le probleme est que 95% des pro-
duits beauté ne contiennent aucun actif prouvé. Ils contiennent
de I'eau, des émulsifiants, des parfums, du marketing. Rien qui
stimule réellement le collagene. Rien qui inverse vraiment les

signes du vieillissement.

Il existe exactement cing actifs cliniquement prouvés pour
transformer une peau mature. Pas cinquante. Cing. Si ton pro-
duit n'en contient aucun, tu gaspilles ton argent. Ce chapitre va
te dire exactement lesquels acheter, comment les utiliser, dans

quel ordre, a quelle concentration.
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Le rétinaldéhyde par paliers

Le rétinaldéhyde est I'actif anti-ige le plus puissant que tu
peux acheter sans ordonnance. Pas le rétinol classique. Le réti-

naldéhyde, aussi appelé rétinal.

La différence est chimique. Le rétinol doit passer par deux con-
versions dans ta peau avant de devenir actif. Le rétinaldéhyde
n'en nécessite qu'une seule. Il agit 11 fois plus vite. Il stimule le

collagene en six semaines au lieu de six mois.

Mais cette puissance demande de la prudence. Tu ne peux
pas commencer directement avec une concentration élevée. Ta
peau doit s'habituer progressivement. Sinon, irritation garantie.

Rougeurs, desquamation, sensibilité extréme.

La méthode par paliers : commence avec une concentration de
0,05%. Utilise-le deux fois par semaine pendant deux semaines.
Si aucune irritation n'apparait, passe a trois fois par semaine

pendant deux semaines. Puis quatre fois. Puis tous les soirs.

Une fois que ta peau tolere le 0,05% tous les soirs sans irritation,
augmente la concentration a 0,1%. Recommence le cycle : deux

fois par semaine, puis trois, puis quatre, puis tous les soirs.

Cette progression lente garantit la tolérance. Elle évite les réac-
tions qui forcent a tout arréter. Elle permet 4 ta peau de constru-

ire sa résistance progressivement.
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Applique le rétinaldéhyde le soir uniquement, sur peau par-
faitement seche. Attends trois minutes apres le nettoyage. La
peau doit étre compleétement seche, sinon le produit pénetre
trop vite etirrite. Applique une quantité de la taille d'un petit
pois pour tout le visage et le cou. Attends trois minutes. Puis

applique ton hydratant.

Les résultats apparaissent en six a huit semaines. Réduction
visible des rides. Amélioration de la texture. Uniformisation

du teint. Stimulation du collagéne mesurable.
La vitamine C pure le matin

La vitamine C est le deuxiéme actif non négociable. Pas
n'importe quelle vitamine C. La vitamine C pure, celle qui
s'appelle acide L-ascorbique. Les dérivés de vitamine C sont

stables mais inefficaces. Ils ne font rien.

La vitamine C pure est instable. Elle s'oxyde rapidement. Elle
doit étre dans un flacon opaque. Une fois ouverte, elle dure
trois mois maximum. Si elle vire a I'orange ou au brun, elle

est morte. Jette-la.

La concentration optimale se situe entre 10% et 20%. En
dessous de 10%, I'effet est négligeable. Au-dessus de 20%, tu

n'obtiens pas plus de bénéfices mais plus d'irritation.
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Le pH doit étre acide, entre 2,5 et 3,5. C'est ce pH acide qui
permet a la vitamine C de pénétrer. Si le pH est trop élevé, la

vitamine C reste en surface. Elle ne fait rien.

Applique la vitamine C le matin uniquement. Elle neutralise les
radicaux libres générés par I'exposition aux UV et a la pollution
pendant la journée. Elle protege le collagéne existant. Elle stim-
ule la production de nouveau collagene. Elle éclaircit les taches

pigmentaires.

La peau doit étre humide quand tu appliques la vitamine C. Ne
seche pas ton visage apres le nettoyage. Laisse-le légerement hu-
mide. Applique quatre 4 cinq gouttes de vitamine C sur tout le
visage et le cou. La peau humide est plus perméable. La vitamine

C pénétre mieux.

Attends deux minutes que la vitamine C pénétre completement.
Applique ensuite ta creme hydratante et ton écran solaire. La

vitamine C ne remplace pas I'écran solaire. Elle le complete.
La niacinamide pour le jaunissement

Ton teint est peut-étre jauni, terne, maladif. C'est la glycation.
Le sucre qui se lie au collagene et le rigidifie. Ce processus donne

cette teinte jaundtre caractéristique.

La niacinamide combat cette glycation. C'est une forme de vi-

tamine B3. Elle neutralise le jaunissement. Elle uniformise le
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teint. Elle renforce la barriére cutanée. Elle réduit la taille des
pores. Elle contréle la production de sébum méme sur une

pcau mature.

La concentration efficace est de 5% a 10%. En dessous, 1'effet
est faible. Au-dessus, certains peuvent ressentir des rougeurs

mais c'est rare.

La niacinamide peut s'utiliser matin et soir. Elle se com-
bine bien avec tous les autres actifs. Tu peux 'utiliser avec
la vitamine C malgré ce que disent certains articles. Cette

incompatibilité est un mythe.

Applique la niacinamide apres le nettoyage, sur peau humide.
Trois & quatre gouttes suflisent. Attends 30 secondes. Puis

applique tes autres sérums ou ta créme.

Les résultats sur le teint apparaissent en quatre a six semaines.
Le jaunissement s'atténue. Le teint devient plus clair, plus

lumineux, plus uniforme.
Le bakuchiol comme alternative douce

Tu ne toleres peut-étre pas le rétinaldéhyde. Méme en pro-
gression lente, ta peau réagit. Rougeurs, desquamation, sen-
sibilité extréme. Certaines peaux ne tolerent aucune forme de

rétinoide.
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L'alternative naturelle : e bakuchiol. C'est un actif végétal extrait
d'une plante indienne. Il agit sur les mémes récepteurs cellulaires
que le rétinol. II stimule le collagene. II réduit les rides. Il uni-

formise le teint. Mais sans aucune irritation.

Le bakuchiol ne nécessite pas de progression lente. Tu peux
commencer directement a une utilisation quotidienne. Il
s'utilise matin et soir sans probleme. Il ne rend pas photosensible

comme les rétinoides.

La concentration efficace est de 0,5% a 2%. Cherche un produit
4 au moins 1% pour des résultats visibles. En dessous, I'effet est

trop faible.

Les résultats sont plus lents qu'avec le rétinaldéhyde. Compte
trois a quatre mois pour voir une amélioration significative. Mais

si ta peau ne tolére rien d'autre, c'est ta seule option efficace.

Applique le bakuchiol matin et soir sur peau propre et humide.
Il se combine bien avec la vitamine C et la niacinamide. Tu peux

utiliser les trois ensemble sans probleme.
Les facteurs de croissance

Ta peau est peut-étre devenue extrémement fine, translucide,
effet papier a cigarette. Les rétinoides stimulent le collagene mais

ne répaissent pas rapidement la peau.
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Les facteurs de croissance sont des protéines qui signalent aux
cellules de se multiplier, de produire plus de collagene, de s'épais-
sir. Ils sont particulierement efficaces pour répaissir une peau

amincie.

Ces facteurs de croissance peuvent étre d'origine humaine, végé-
tale, ou synthétique. Les trois fonctionnent. Cherche des pro-
duits contenant des facteurs de croissance épidermiques ou des

peptides biomimétiques.

Applique-les le soir, apres le nettoyage, avant le rétinaldéhyde si
tu en utilises. Ou le matin si tu préferes les séparer. Trois a quatre

gouttes suffisent.

Les résultats sur 1'épaisseur de la peau apparaissent en huit a
douze semaines. La peau devient moins translucide. Les veines

bleues sont moins visibles. La texture s'améliore.
L'application sur peau humide

Tu appliques peut-Etre tous tes sérums sur peau seche. Tu at-
tends que ta peau soit completement seche apres le nettoyage.

Tu crois que c'est la bonne méthode. C'est I'inverse.

La peau humide est plus perméable. Les actifs pénetrent beau-
coup mieux. Une étude a montré que la vitamine C pénetre 10

fois mieux sur peau humide que sur peau seche.
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Apreés le nettoyage, ne seche pas ton visage compléetement.
Tapote-le doucement avec une serviette mais laisse-le légerement
humide. Ou vaporise une brume d'eau thermale. Applique im-

médiatement tes sérums pendant que la peau est encore humide.

Cette humidité ouvre temporairement les espaces entre les cel-
lules. Les molécules actives glissent plus facilement. La pénétra-

tion est optimale.

Attends que chaque sérum pénetre avant d'appliquer le suivant.
30 secondes a une minute entre chaque couche. Cette attente

permet a chaque actif de pénétrer sans étre dilué par le suivant.
L'ordre d'application des actifs

Tu empiles peut-étre tes sérums dans le désordre. L'efficacité
dépend pourtant de 'ordre d'application. Les molécules les plus

fines doivent pénétrer en premier. Les plus épaisses en dernier.

L'ordre optimal le matin : nettoyage, peau humide, vitamine
C, attente 2 minutes, niacinamide, attente 1 minute, facteurs
de croissance ou bakuchiol, attente 1 minute, créeme hydratante,

écran solaire.

L'ordre optimal le soir : nettoyage, peau seche, attente 3 min-
utes, rétinaldéhyde, attente 3 minutes, facteurs de croissance ou

niacinamide, creme hydratante épaisse.
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Ne mélange jamais le rétinaldéhyde avec I'exfoliation chimiquele
méme soir. Alterne les soirs. Un soir rétinaldéhyde, un soir acide

glycolique. Pas les deux ensemble. L'irritation serait garantie.
Ton plan d'action immédiat :

Achete un sérum au rétinaldéhyde 0,05% et commence deux fois
par semaine. Achete une vitamine C pure entre 10% et 20% et
applique-la tous les matins sur peau humide. Si tu as le teint
jauni, achete un sérum de niacinamide a 5-10%. Si ta peau est
intolérante aux rétinoides, achéte du bakuchiol 2 minimum 1%.
Applique tous tes sérums sur peau humide, jamais seche. Ces

trois 4 quatre produits suffisent. Tu n'as besoin de rien d'autre.
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Chapitre 10 : Soins De La Peau -
Exfoliation Et Peau Neuve

’ l 1 apeauest terne. Elle a un aspect grisitre, éteint, fatigué.
Tu mets de I'enlumineur, du blush, des produits illu-

minants. Rien n'y fait. Le teint reste plat, sans éclat, vieilli.

Le probleme n'est pas un manque de lumicre artificielle. Le
probléme est une accumulation de cellules mortes en sur-
face. Ta peau ne se renouvelle plus seule. A 60 ans, le cycle
de renouvellement est passé de 28 jours a 60-90 jours. Les
cellules mortes s'empilent. Elles forment une couche opaque

qui absorbe la lumiére au lieu de la réfléchir.

Tu ne peux pas attendre que ton corps ¢élimine ces cellules.
Il ne le fera pas. Tu dois forcer I'exfoliation. Pas avec des
grains qui déchirent ta peau. Avec des acides qui dissolvent
les liaisons entre les cellules mortes. Ce chapitre va te dire

exactement comment.

L'exfoliation chimique, pas physique
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Tu utilises peut-étre un gommage a grains. Des particules
de noyau d'abricot, de sucre, de sel. Tu frottes ta peau pour
éliminer les cellules mortes. Tu crées des micro-déchirures

invisibles.

Sur une peau de 60 ans amincie, les gommages physiques
sont dangereux. Ils traumatisent la surface. Ils créent une
inflammation. Cette inflammation accélére le vieillissement.
IIs peuvent aussi casser les capillaires superficiels et créer des

rougeurs permanentes.

L'exfoliation doit étre chimique. Des acides qui dissolvent les
liaisons entre les cellules sans friction mécanique. Ces acides
glissent entre les cellules mortes et les détachent en douceur.

Zéro traumatisme. Zéro inflammation.

Les acides efficaces appartiennent a la famille des AHA, les
alpha-hydroxy-acides. Acide glycolique, acide lactique, acide

mandélique. Chacun a ses spécificités. Chacun fonctionne.

Range ton gommage a grains. Jette ton éponge rugueuse.
Jette ta brosse exfoliante. Ces outils sont pour les peaux je-

unes et épaisses. Pas pour la tienne.
L'acide glycolique comme stimulateur de collagene

L'acide glycolique est le plus puissant des AHA. C'est aussi le

plus étudié. Il ne se contente pas d'exfolier. Il stimule activement
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la production de collagéne. C'est un des rares acides qui a un

effet anti-4ge prouvé en plus de I'exfoliation.

L'acide glycolique a la plus petite molécule de tous les AHA.
Il pénetre plus profondément. II agit dans les couches plus
profondes de I'épiderme. Il signale aux cellules de produire
plus de collagene, plus d'acide hyaluronique, plus de pro-

téines structurelles.

La concentration efficace pour I'exfoliation se situe entre 8%
et 10% pour un usage quotidien. Pour un effet plus intense,
une fois par semaine, tu peux monter a 20-30% mais unique-

ment si ta peau est habituée.

Le pH est crucial. L'acide glycolique ne fonctionne qu'a un
pH inférieur a 4. Au-dessus, il ne pénetre pas. Il reste en
surface. Il ne fait rien. Vérifie toujours le pH sur I'emballage

ou le site du fabricant.

Commence doucement. Utilise un nettoyant a I'acide glycol-
ique le soir, trois fois par semaine. Ce nettoyant reste sur ta
peau seulement une minute avant ringage, donc l'irritation

est minimale. Mais I'exfoliation se produit quand méme.

Apres deux semaines, si aucune irritation n'apparait, passe a tous

les soirs. Apres deux semaines supplémentaires, tu peux ajouter
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un tonique ou un sérum 2 l'acide glycolique apres le nettoyage.

Ces produits restent sur la peau et ont un effet plus puissant.
L'acide lactique pour les peaux séches

L'acide glycolique est peut-étre trop irritant pour ta peau. Méme
a faible concentration, tu ressens des rougeurs, des picotements,

une sensibilité excessive.

L'alternative plus douce : I'acide lactique. C'est aussi un AHA,
doncil exfolie. Mais sa molécule est plus grande. Il pénétre moins
profondément. Il est moins irritant. Il a aussi une propriété

hydratante que I'acide glycolique n'a pas.

L'acidelactique stimule la production de céramides dansla peau.
Les céramides sont des lipides qui maintiennent la barriére cu-
tanée. Sur une peau mature seche, cette stimulation est pré-

cieuse. Tu exfolies tout en renforcant ta barriere.

La concentration efficace se situe entre S% et 10%. Commence
avec 5% trois fois par semaine. Augmente progressivement la

fréquence si ta peau tolére bien.

L'acide lactique donne les mémes résultats que I'acide glycolique
mais plus lentement. Compte deux mois au lieu d'un mois pour
voir une amélioration signiﬁcative du teint. Mais si ta peau est

sensible, c'est ta meilleure option.
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La fréquence et les précautions

Tu ne peux pas exfolier tous les jours avec des acides puis-
sants. Ta peau a besoin de temps pour se régénérer. Une
exfoliation excessive détruit ta barriére cutanée. Elle crée une
sensibilité chronique. Elle aggrave le vieillissement au lieu de

['améliorer.

La fréquence optimale dépend de la concentration. Un net-
toyant a l'acide glycolique 8% peut s'utiliser tous les soirs
sans probléeme. Un sérum a 10% peut s'utiliser trois a quatre
fois par semaine. Un traitement a 20-30% ne doit étre utilisé

qu'une fois par semaine maximum.

Ne combine jamais I'exfoliation acide avec le rétinaldéhyde
le méme soir. Ces deux actifs sont puissants. Ensemble, ils
créent une irritation garantie. Alterne les soirs. Un soir acide
glycolique. Un soir rétinaldéhyde. Un soir repos avec hydrata-

tion uniquement.

Utilise toujours un écran solaire le lendemain d'une exfolia-
tion acide. Les acides rendent ta peau temporairement plus
sensible au soleil. L'écran solaire est non négociable, méme

en hiver, méme en intérieur.

Si tu ressens une irritation, arréte immédiatement. Réduis la

fréquence. Ou réduis la concentration. Il vaut mieux exfolier
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doucement trois fois par semaine que fortement une fois et

créer une inflammation.
L'exfoliation avant les autres actifs

Tu appliques peut-étre tes sérums cotliteux sur une peau non
exfoliée. Ces sérums doivent traverser une couche de cellules
mortes pour atteindre les cellules vivantes. Ils ne péneétrent
pas. Ou ils pénetrent partiellement. Tu gaspilles 50% de leur

efficacité.

L'exfoliation réguliere retire cette barriére. Les actifs
pénetrent directement dans les cellules vivantes. Leur efficac-
ité est multipliée. Ton rétinaldéhyde fonctionne mieux. Ta vi-
tamine C pénetre mieux. Tes facteurs de croissance atteignent

leur cible.

C'est pour ¢a que l'exfoliation est non négociable dans une
routine anti-ige. Ce n'est pas juste pour le teint. C'est pour

optimiser tous les autres produits que tu utilises.

Applique ton exfoliant en premier dans ta routine du soir.
Nettoyage, exfoliant, attente 2-3 minutes, puis tes autres
sérums. Cette séquence garantit que chaque actif pénétre au

maximum de son potentiel.

Les signes d'une exfoliation excessive

92



Tu ne dois pas exfolier jusqu'a ce que ta peau pele. Cen'est pasle
but. La desquamation visible est un signe d'exfoliation excessive,

pas de succes.

Les signes que tu exfolies trop : rougeurs persistantes, sensi-
bilité au toucher, picotements permanents, sécheresse extréme,
desquamation visible, apparition de petits boutons ou d'irrita-

tions.

Si tu vois un de ces signes, arréte 'exfoliation immédiatement.
Hydrate intensément pendant une semaine. Répare ta barriére

cutanée. Puis recommence I'exfoliation a une fréquence réduite.

L'exfoliation idéale est invisible. Tu ne vois pas ta peau peler. Tu
vois juste ton teint s'éclaircir progressivement. Tu vois ta texture
s'améliorer. Tu vois tes produits pénétrer mieux. Mais ta peau

ne montre aucun signe d'irritation.
L'exfoliation enzymatique comme alternative

Tu ne toleres peut-étre aucun acide. Méme l'acide lactique doux
crée une irritation. Ta peau est extrémement sensible, réactive,

intolérante.

L'alternative la plus douce : I'exfoliation enzymatique. Des
enzymes de fruits, généralement de papaye ou d'ananas, qui
digerent les protéines des cellules mortes. Ces enzymes n'ont pas

de pH acide. Elles n'irritent pratiquement pas.
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L'exfoliation enzymatique est plus douce mais aussi moins puis-
sante. Elle n'a pas I'effet stimulant du collagéne que possede
l'acide glycolique. Elle exfolie uniquement en surface, pas en

profondeur.

Utilise un masque enzymatique une 3 deux fois par semaine.
Applique—le sur peau propre et seche. Laisse poser 5-10 minutes.
Rince a I'eau tiede. Ta peau est plus lisse, plus lumineuse, sans

aucune irritation.

Les enzymes sont parfaites pour maintenir un teint clair sans
risque. Mais si tu veux des résultats anti-ige profonds, tu devras

éventuellement passer aux acides.
L'effet sur le teint terne

Apres deux semaines d'exfoliation réguliere a 'acide glycolique,
tu verras un changement radical. Le teint gris disparait. La peau
devient lumineuse, claire, éclatante. La lumiére se réfléchit au

lieu d'étre absorbée.

Cet éclat n'est pas artificiel. Ce n'est pas un produit qui brille
en surface. C'est ta vraie peau qui redevient visible. Les cellules
vivantes en surface sont fraiches, saines, capables de réfléchir la

lumiére naturellement.

Tu n'auras plus besoin d'autant d'enlumineur. Ton teint sera

naturellement lumineux. Les gens te diront que tu as I'air re-
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posée, en forme, rajeunie. Ils ne sauront pas pourquoi. C'est
juste que ta peau reflete 2 nouveau la lumiere comme elle le

faisait il y a 10 ans.
L'exfoliation du cou et du décolleté

Tu exfolies peut-étre uniquement ton visage. Tu t'arrétes a la
machoire. Ton cou et ton décolleté accumulent aussi des cellules

mortes. Ils ont aussi un teint terne, une texture rugueuse.

Etends ton exfoliation jusqu'a la poitrine. Ton nettoyant a
l'acide glycolique descend sur le cou et le décolleté. Ton sérum
exfoliant aussi. Ces zones ont besoin de la méme attention que

ton visage.

Le cou et le décolleté sont méme plusimportants a exfolier quele
visage. Ce sont les zones qui trahissent '4dge. Un visage lisse avec
un cou rugueux et terne révele immédiatement que tu as 60 ans.

L'uniformité entre le visage, le cou et le décolleté est essentielle.
Ton plan d'action immédiat :

Jette tous tes gommages a grains, éponges rugueuses, brosses
exfoliantes. Achete un nettoyant a I'acide glycolique 8-10% et
utilise-le trois soirs par semaine. Si ta peau tolere bien apres deux
semaines, passe a tous les soirs. Si ta peau est trop sensible, achete
plutdt un produit al'acide lactique 5%. N'oublie pas d"appliquer

un écran solaire le lendemain. Alterne les soirs d'exfoliation avec
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les soirs de rétinaldéhyde. Ces trois changements transforment

ton teint en deux semaines.
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Chapitre 11 : Soins De La
Peau - Technologies Maison Pour
Booster Le Collagene

T u as peut-étre entendu parler des traitements en cab-
inet médical. Micro-needling professionnel. Laser. Ra-
diofréquence. Des résultats impressionnants. Des prix aussi im-
pressionnants. Plusieurs centaines d'euros par séance. Plusieurs

séances nécessaires. Des milliers d'euros au total.

Tu crois que sans ces traitements coliteux, tu ne peux pas stim-
uler le collagene de maniere significative. C'est faux. Il existe des
technologies que tu peux utiliser chez toi. Des appareils abord-
ables. Des résultats mesurables. Pas aussi puissants que les traite-
ments professionnels, mais largement suffisants pour améliorer

visiblement ta peau.

Ce chapitre va te dire exactement quels appareils acheter, com-
ment les utiliser, a quelle fréquence, avec quelles précautions.
Des technologies prouvées scientifiquement. Pas des gadgets

marketing.
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Le micro-needling a domicile

Le micro-needling crée des micro-perforations dans la peau.
Ces perforations déclenchent une réponse de cicatrisation.
Le corps envoie du collagéne et de I'élastine pour réparer.
Cette réparation épaissit la peau, réduit les rides, améliore la

texture.

En cabinet, les aiguilles mesurent 1 4 2,5 millimetres. Elles
pénetrent profondément. Elles nécessitent une anesthésie. A
domicile, tu utilises des aiguilles de 0,25 a4 0,5 millimetres
maximum. Elles ne pénétrent pas aussi profondément. Mais
elles stimulent quand méme le collagéne sans douleur, sans

saignement, sans risque.

N'utilise pas un rouleau de micro-needling. Les rouleaux
créent des micro-déchirures en diagonale parce que les aigu-
illes entrent en angle. Utilise un tampon ou un stamp. Les
aiguilles entrent perpendiculairement. Elles créent des perfo-

rations propres sans déchirure latérale.

Commence avec des aiguilles de 0,25 millimetres. A cette
longueur, le réle principal est d'améliorer 1'absorption des
produits. Les micro-canaux créés permettent aux sérums de
pénétrer 10 fois mieux. Utilise ce tampon deux fois par se-

maine apres le nettoyage, avant tes sérums.
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Apres un mois avec les 0,25 millimetres, passe aux 0,5 mil-
limetres. A cette longueur, tu stimules réellement le collagene.
Utilise ce tampon une fois par semaine uniquement. Plus

fréquemment, et tu risques d'irriter ta peau.
Le cycle de micro-needling

Tu ne peux pas utiliser les deux longueurs n'importe quand. Il
faut alterner selon un cycle précis pour maximiser les résultats

sans créer d'irritation.

Le cycle optimal sur quatre semaines : semaine 1, utilise le 0,25
millimeétres deux fois. Semaine 2, utilise le 0,5 millimétres une
fois. Semaine 3, utilise le 0,25 millimeétres deux fois. Semaine 4,

utilise le 0,5 millimetres une fois. Répete ce cycle indéfiniment.

Ce cycle alterne entre absorption des produits et stimulation
du collagene. Les semaines avec 0,25 millimetres optimisent la
pénétration de tes sérums. Les semaines avec 0,5 millimetres

déclenchent la production de collagene.

Stérilise ton tampon avant et apres chaque utilisation. Trempe-le
dans de I'alcool a2 70% pendant 10 minutes. Laisse sécher a I'air
libre. Un tampon non stérilisé peut introduire des bactéries dans

les micro-perforations. Infection garantie.

N'utilise jamais le micro-needling le méme soir que le réti-

naldéhyde ou I'exfoliation acide. La peau est trop sensible. Tu
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créerais une irritation sévéere. Fais ton micro-needling un soir
ot tu n'utilises aucun actif puissant. Applique uniquement des

sérums hydratants ou apaisants apres.
La technique d'utilisation du tampon

Tu ne roules pas le tampon sur ta peau comme avec un rouleau.
Tu le tamponne verticalement. Presse fermement mais sans en-
foncer violemment. Souléve. Déplace. Presse a nouveau. Cette

technique verticale crée des perforations propres.

Divise ton visage en zones. Commence par le front. Presse
le tampon 5 fois sur la méme zone avec des pressions qui se
chevauchent légerement. Passe 4 la zone suivante. Tempe droite,
5 fois. Joue droite, S fois. Menton, 5 fois. Joue gauche, 5 fois.

Tempe gauche, 5 fois.

Evite le contour direct des yeux avec le 0,5 millimetres. Cette
zone est trop fine. Tu peux utiliser le 0,25 millimetres prudem-

ment sous |'ceil, mais jamais sur la paupiére mobile.

Ta peau sera légerement rouge apres le micro-needling. C'est
normal. Cette rougeur disparait en 30 minutes a 2 heures selon
la sensibilité de ta peau. Si la rougeur persiste plus de 24 heures,

tu as pressé trop fort ou utilisé des aiguilles trop longues.

Applique immédiatement tes sérums apres le micro-needling

pendant que les micro-canaux sont ouverts. Vitamine C, acide
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hyaluronique, facteurs de croissance, peptides. Tout pénetre 10
fois mieux. C'est le moment idéal pour maximiser I'efficacité de

tes produits cotliteux.
La thérapie par lumiere rouge

La lumiere rouge et proche infrarouge pénétre dans la peau sans
la chauffer. Elle atteint les cellules productrices de collagene,
les fibroblastes. Elle stimule leur activité. Les fibroblastes pro-
duisent plus de collagene, plus d'élastine, plus de protéines struc-

turelles.

Cette thérapie n'a rien 4 voir avec les UV. Ce n'est pas un bron-
zage. Ce n'est pas dangereux. C'est une longueur d'onde spéci-
fique, entre 630 et 850 nanometres, qui a un effet biologique

prouvé sur les cellules.

Les appareils a domicile existent sous forme de masques, de
panneaux, ou de baguettes. Les masques sont les plus pratiques.
Tu le poses sur ton visage, tu attends 10 minutes, terminé. Les
panneaux sont plus puissants mais moins pratiques. Tu dois

rester immobile devant pendant 10-20 minutes.

Cherche un appareil qui combine lumiere rouge a 660
nanometres et lumicere proche infrarouge a 850 nanometres.
Cette combinaison est la plus efficace. La lumiére rouge agit en

surface. La lumiére infrarouge pénetre plus profondément.
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La puissance compte. Cherche un appareil qui délivre au
moins 100 milliwatts par centimetre carré. En dessous, I'effet

est trop faible. Au-dessus, c'est mieux, mais aussi plus cher.

Utilise ton appareil 4 lumiére rouge 10 minutes par jour,
3 a 4 fois par semaine. Pas tous les jours. Les cellules ont
besoin de temps pour utiliser I'énergie lumineuse et produire
le collagéne. Une utilisation quotidienne n'améliore pas les

résultats.
Les résultats de la lumiére rouge

Les résultats n'apparaissent pas en une semaine. Compte huit
a douze semaines pour voir une amélioration mesurable. La
peau devient progressivement plus ferme, plus dense, plus

épaisse. Les rides fines s'atténuent. La texture s'améliore.

Les études cliniques montrent une augmentation de 30 a
50% de la densité du collagene apres trois mois d'utilisation
réguli¢re. Ce n'est pas énorme. Mais c'est mesurable. C'est
visible. Et ¢a ne colite qu'un investissement unique dans I'ap-

pareil.

La lumicere rouge a aussi un effet anti-inflammatoire. Elle
réduit les rougeurs. Elle calme les irritations. Si tu utilises des
actifs puissants comme le rétinaldéhyde qui irritent légere-

ment ta peau, la lumiere rouge peut aider a apaiser.
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Utilise la lumiére rouge sur une peau propre et seche. Pas besoin
de produit. La lumiere pénetre mieux sans barriere. Tu peux

appliquer tes sérums apres la séance de lumicere, pas avant.
La compresse froide pour I'inflammation

Tu as peut-étre une inflammation chronique invisible. Pas de
rougeurs évidentes. Pas de douleur. Mais une inflammation de

bas grade qui détruit ton collagene en continu.

Le froid réduit I'inflammation. Il resserre les vaisseaux sanguins.
Il calme la peau. Il réduit les poches. Il améliore la circulation

une fois que les vaisseaux se redilatent apres le froid.

La technique simple : congele une serviette humide pendant
10-15 minutes. Sors-la. Plie-la. Applique-la sur ton visage propre
pendant 2-3 minutes maximum. Pas plus longtemps. Le froid

extréme prolongé peut endommager les capillaires fragiles.

Cette compresse froide est particulierement efficace le matin.
Elle réduit les poches sous les yeux. Elle resserre les pores. Elle
réveille la peau. Elle crée une vasoconstriction suivie d'une va-

sodilatation qui améliore la circulation.

Utilise cette technique 3-4 fois par semaine. Pas tous les jours.
Le choc thermique répété quotidiennement peut fragiliser les

capillaires sur une peau mature. L'alternance est plus stire.
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N'applique jamais le froid directement sur la peau. Toujours
avec une serviette ou un tissu entre la peau et la source de froid.
Le contact direct peut créer des brtlures par le froid, surtout sur

une peau amincie.
Les appareils a éviter

Tu vois peut-étre des publicités pour des appareils miracles. Ul-
trasons a domicile. Radiofréquence domestique. Galvaniques.

Vibrations. La plupart sont du marketing vide.

Les ultrasons a domicile n'ont pas assez de puissance pour
pénétrer efficacement. Les appareils médicaux délivrent une én-
ergie 10 fois supérieure. Les versions domestiques sont trop

faibles pour avoir un effet mesurable.

La radiofréquence domestique a le méme probléme. Elle ne
chauffe pas assez profondément. Elle crée une chaleur superfi-
cielle qui ne stimule rien. Les appareils professionnels chauffent
4 40-45 degrés en profondeur. Les appareils domestiques chauf-

fent a peine 38 degrés en surface.

Les appareils galvaniques qui prétendent faire pénétrer les pro-
duits par courant électrique sont inutiles. Le micro-needling fait

pénétrer 100 fois mieux pour une fraction du prix.

Les rouleaux de jade, les gua sha, les masseurs vibrants n'ont

aucun effet prouvé sur le collagene. Ils peuvent améliorer tempo-
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rairement la circulation et réduire les poches. Mais ils ne
transforment pas la peau. Ce sont des accessoires agréables,

pas des traitements.

Concentre ton argent sur le micro-needling et la lumiere
rouge. Ce sont les deux seules technologies 4 domicile avec

des études cliniques solides prouvant leur efficacité.
La combinaison des technologies

Tu peux combiner micro-needling et lumiere rouge dans
la méme routine. Utilise le micro-needling en premier. Ap-
plique tes sérums immédiatement apres. Attends 30 minutes.

Puis utilise la lumiere rouge.

Cette séquence optimise les deux technologies. Le mi-
cro-needling crée les canaux. Les sérums pénetrent. La lu-
micre rouge stimule ensuite les cellules a utiliser ces nutri-

ments pour produire du collagene.

Ne fais cette combinaison qu'une fois par semaine. C'est
une stimulation intense. Plus fréquemment, et tu risques
de sur-stimuler ta peau. Le repos est aussi important que la

stimulation.

Les soirs ot tu ne fais ni micro-needling ni lumiere rouge, con-

centre-toi sur les actifs topiques. Rétinaldéhyde, exfoliation, hy-
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dratation. Les technologies boostent le collagene. Les actifs le

maintiennent. Les deux approches sont complémentaires.
Ton plan d'action immédiat :

Achete un tampon de micro-needling 0,25 millimetres et un
0,5 millimetres. Commence le cycle d'alternance : deux fois par
semaine avec le 0,25, une fois tous les 15 jours avec le 0,5. Si tu
as le budget, investis dans un masque a lumiere rouge avec au
moins 100 milliwatts par centimetre carré. Utilise-le 10 minutes,
3-4 fois par semaine. Teste la compresse froide le matin 3 fois
par semaine. Ces trois technologies transforment ta peau en trois

mois.
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Chapitre 12 : Soins De La
Peau - Solutions Naturelles Et
Alternatives Efficaces

T u refuses peut-étre les actifs médicaux. Tu ne veux pas
de rétinaldéhyde. Tu ne veux pas de trétinoine sur or-
donnance. Tu cherches des alternatives naturelles. Tu as essayé
I'huile de rose musquée, l'aloe vera, le beurre de karité. Rien ne

transforme ta peau.

Le probleme avec les alternatives naturelles est que la plupart
sontinefficaces. Elles hydratent. Elles apaisent. Elles sentent bon.
Mais elles ne stimulent pas le collagene. Elles ne réduisent pas les

rides. Elles ne transforment pas une peau mature.

II existe quelques exceptions. Des actifs naturels qui ont des
études cliniques solides. Qui fonctionnent réellement. Qui don-
nent des résultats mesurables. Pas aussi puissants que les réti-
noides médicaux, mais suffisants si tu refuses les alternatives

chimiques.
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Le bakuchiol en détail

Le bakuchiol est extrait d'une plante indienne utilisée depuis des
siecles en médecine ayurvédique. Ce n'est pas un rétinoide. Sa
structure chimique est complétement différente. Mais il agit sur

les mémes récepteurs cellulaires que le rétinol.

Les études cliniques montrent que le bakuchiol a 0,5-2% réduit
les rides, améliore la fermeté, uniformise le teint. Les résultats
sont comparables au rétinol 0,5%, mais sans aucune irritation.

Pas de rougeurs. Pas de desquamation. Pas de photosensibilité.

La concentration efficace est au minimum 1%. En dessous, l'effet
est trop faible. A 2%, les résultats sont optimaux. Cherche un
sérum qui affiche clairement la concentration. Sile bakuchiol est

en fin de liste d'ingrédients, la concentration est dérisoire.

Le bakuchiol peut s'utiliser matin et soir sans probleme. Il ne
rend pas la peau sensible au soleil. Tu peux donc l'appliquer le
matin contrairement au rétinaldéhyde qui s'utilise uniquement

le soir.

Applique le bakuchiol sur peau propre et humide. Trois & quatre
gouttes pour tout le visage et le cou. Attends 30 secondes. Puis

applique tes autres sérums ou ta creme hydratante.

Les résultats apparaissent plus lentement qu'avec le réti-

naldéhyde. Compte trois a quatre mois pour voir une améliora-
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tion significative des rides et de la texture. Mais si ta peau refuse
toute forme de rétinoide, le bakuchiol est ta meilleure option

naturelle.

Le bakuchiol se combine parfaitement avec la vitamine C et la
niacinamide. Tu peux utiliser les trois dans la méme routine sans
probléme. Cette combinaison triple l'effet anti-ige sans créer

d'irritation.
L'acide hypochloreux pour les irritations

Ta peau est peut-étre chroniquement irritée. Rougeurs diffuses.
Sensations de brtlure. Démangeaisons légeres. Cette irritation
permanente détruit ton collagene plus vite que tu ne peux le

reconstruire.

L'acide hypochloreux est une molécule que ton propre systeme
immunitaire produit pour combattre les infections et réduire
l'inflammation. Utilisé en spray, il calme instantanément les ir-

ritations sans aucun effet secondaire.

Ce n'est pas de I'eau de Javel malgré le nom similaire. C'est une
solution 4 pH neutre, non toxique, qui existe naturellement
dans ton corps. Tu peux la vaporiser directement sur ta peau,

méme sur les paupieres, méme sur les levres.

Utilise I'acide hypochloreux chaque fois que ta peau tiraille,

briile, démange, ou rougit. Vaporise généreusement. Laisse

109



sécher naturellement. L'irritation disparait en quelques min-

utes.

C'est particulierement utile en hiver quand le chauffage as-
seche l'air. Ou apres une exfoliation un peu trop forte. Ou
quand tu introduis un nouvel actif et que ta peau réagit.
L'acide hypochloreux calme I'inflammation avant qu'elle ne

devienne chronique.

Garde un flacon dans ta salle de bain et un dans ton sac. Tu
peux l'utiliser plusieurs fois par jour sans risque. Il n'y a pas de
surdosage possible. C'est de I'eau légerement modifiée, rien

de plus.
Les éclaircissants botaniques

Tu as peut-étre des taches pigmentaires, des zones plus fon-
cées, un teint inégal. L'hydroquinone est'éclaircissant le plus
puissant mais il ne peut pas s'utiliser a long terme. Il crée une
dépendance. La peau fonce encore plus a I'arrét. Il peut aussi

créer une ochronose, un noircissement paradoxal irréversible.

Les alternatives botaniques sont plus lentes mais stires sur
le long terme. L'extrait de racine de réglisse contient de la
glabridine qui inhibe la production de mélanine. L'acide
azélaique, dérivé de céréales, bloque aussi la mélanine sans

toxicité.

110



L'acide azélaique a 10% peut s'utiliser quotidiennement. Il
éclaircit progressivement les taches. Il uniformise le teint. Il a
aussi un effet anti-inflammatoire qui calme les rougeurs. C'est

un actif double action, rare et précieux.

Applique I'acide azélaique le soir, apres le nettoyage, avant ta
creme hydratante. Sur tout le visage, pas uniquement sur les

taches. L'uniformisation doit étre globale, pas locale.

L'extrait de racine de réglisse 4 2-4% se trouve dans des sérums
éclaircissants. Utilise-le le matin en combinaison avec la vitamine

C. Les deux actifs potentialisent leur effet éclaircissant mutuel.

Les résultats prennent trois a six mois. C'est lent. Mais c'est str.
Tu peux utiliser ces actifs pendant des années sans risque d'effet

rebond ou de toxicité.
Les suppléments d'acide hyaluronique oral

L'acide hyaluronique topique hydrate en surface. Mais sa
molécule est trop grosse pour pénétrer dans les couches pro-

fondes. Il reste en surface et retient 'eau 12 ot il se trouve.

L'acide hyaluronique pris par voie orale fonctionne différem-
ment. Il se décompose dans ton systeme digestif. Puis il se redis-
tribue dans tout ton corps, y compris dans les couches profondes

de ta peau.
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Les études montrent qu'une prise quotidienne de 120-240 mil-
ligrammes d'acide hyaluronique améliore I'hydratation cutanée
de l'intérieur. La peau devient plus souple, plus rebondie, plus

dense apres huit a douze semaines.

Prends ton supplément d'acide hyaluronique le matin avec un
verre d'eau. La forme de bas poids moléculaire est préférable. Elle

est mieux absorbée que la forme de haut poids moléculaire.

L'acide hyaluronique oral a aussi un effet sur les articulations. Il
améliore la lubrification articulaire. Si tu as des douleurs articu-
laires légeres en plus de la peau seche, ce supplément regle deux

problemes a la fois.

Ne t'attends pas a des miracles. L'amélioration est subtile mais
mesurable. La peau est légéerement plus hydratée de I'intérieur.
Les rides de déshydratation s'atténuent. Ce n'est pas un lifting

mais c'est une amélioration réelle.
La privation d'hydratant : théorie controversée

Certaines femmes de 60 ans et plus rapportent avoir amélioré
leur peau en arrétant completement les cremes hydratantes.
Cette approche est contre-intuitive. Elle va a I'encontre de tout

ce qu'on enseigne en dermatologie.

La théorie est que les hydratants créent une dépendance. En ap-

pliquant deI'hydratation externe constamment, la peau arréte de
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produire son propre sébum. Elle devient paresseuse. Elle s'at-
tend a recevoir I'hydratation de I'extérieur. Quand tu arrétes,

la peau doit réapprendre a s'hydrater seule.

Cette théorie n'est pas prouvée scientifiquement. Mais cer-
taines femmes rapportent une amélioration de la fermeté
apres trois a six mois de privation d'hydratant. La peau de-
vient temporairement tres seche. Puis elle se rééquilibre. Elle

produit a nouveau du sébum naturel.

Si tu veux tester cette approche, fais-le progressivement. Ré-
duis la quantité d'hydratant sur deux semaines. Puis arréte
completement. Continue tes sérums actifs : rétinaldéhyde,
vitamine C, niacinamide. Mais supprime la creme hydratante

finale.

Attention : cette approche ne convient pas a toutes les peaux.
Si ta peau devient douloureuse, craquelée, ou extrémement
irritée apres deux semaines, c'est que tu as besoin d'hydrata-

tion externe. Réintroduis une creme légere.

Cette méthode est expérimentale. Les avis sont partagés.
Certaines femmes jurent avoir retrouvé une fermeté perdue.
D'autres ont aggravé leur sécheresse. A toi de tester avec pru-

dence sil'idée t'interpelle.

Les huiles végétales qui fonctionnent
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Tu utilises peut-étre de I'huile de coco. C'est I'huile naturelle
la plus populaire. C'est aussi la pire pour le visage mature. Sa
molécule est trop grosse. Elle reste en surface. Elle obstrue les

pores. Elle crée une occlusion qui empéche la peau de respirer.

Les huiles qui pénetrent réellement : I'huile de jojoba, le
squalane, I'huile de marula, I'huile d'argan. Ces huiles ont
des molécules plus petites. Elles pénétrent dans les couches

supérieures de I'épiderme. Elles nourrissent sans obstruer.

Le squalane est particulierement intéressant. C'est un lipide que
ta peau produisait naturellement 4 20 ans. Elle a arrété avec
I'dge. Réintroduire du squalane par voie topique compense cette

perte.

Applique quelques gouttes d'huile le soir, apres tes sérums,
comme derniere étape. L'huile scelle tous les actifs en dessous.
Elle empéche I'évaporation de I'hydratation. Elle nourrit la bar-

riere lipidique qui s'est dégradée avec I'4ge.

N'applique pas d'huile le matin si tu te maquilles. L'huile fait
glisser le fond de teint. Elle empéche le maquillage de tenir.

Garde les huiles pour le soir uniquement.
Le massage facial lymphatique

Ton visage accumule peut-étre des fluides. Des poches sous les

yeux. Un aspect gonflé. Une définition floue de la michoire. Ce
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n'est pas de la graisse. C'est de la rétention d'eau et de la lymphe

stagnante.

Le massage lymphatique facial draine ces fluides. Il améliore la
circulation. Il réduit les poches. Il redéfinit les contours. Ce n'est

pas du collagéne. Mais c'est une amélioration visible immédiate.

La technique est simple. Applique une huile faciale pour que tes
doigts glissent. Commence au centre du visage. Masse du centre
vers l'extérieur avec une pression légere. Du nez vers les oreilles.

Du menton vers les oreilles. Du front vers les tempes.

Descends ensuite le long du cou avec des mouvements descen-
dants pour drainer la lymphe vers les ganglions lymphatiques
dans le cou. Répete chaque mouvement 5 fois. La séance com-

plete prend 3 minutes.

Fais ce massage le matin pour réduire les poches. Ou le soir pour
détendre les muscles faciaux contractés. Trois & quatre fois par
semaine suffisent. Quotidiennement si tu as tendance a gonfler

facilement.
Ton plan d'action immédiat :

Si tu refuses les rétinoides médicaux, achéte un sérum de baku-
chiol & minimum 1% et utilise-le matin et soir. Achete un spray
d'acide hypochloreux pour calmer les irritations immédiate-

ment. Pour les taches pigmentaires, cherche un produit a I'acide
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azélaique 10%. Teste un supplément d'acide hyaluronique oral
120-240 milligrammes par jour. Remplace ton huile de coco par
du squalane a appliquer le soir. Ces cinq alternatives naturelles

transforment ta peau en trois A six mois.
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Chapitre 13 : Soins De La Peau
- Cou, Décolleté Et Mains, Les
Vrais Révélateurs D'Age

’ l Tu soignes peut-€tre ton visage avec attention. Sérums coli-
teux. Actifs puissants. Routine parfaite. Ton visage parait
50 ans. Tu regardes tes mains. Tu regardes ton cou. Ils en parais-

sent 70. Toute l'illusion s'effondre.

Le visage ne trahit pas I'dge. C'est le cou, le décolleté et les mains
qui trahissent. Ces zones vieillissent plus vite que le visage. Elles
sont plus exposées au soleil. Elles ont une peau plus fine. Elles

recoivent moins d'attention. Elles révelent la vérité.

Tu peux avoir le visage le plus soigné du monde. Si ton cou est
plissé, si tes mains sont tachées, si ton décolleté est fripé, tout
le monde verra ton 4ge réel. Ce chapitre va te dire exactement
comment traiter ces zones oubliées pour créer une cohérence

visuelle complete.

L'extension de tous les soins visage
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Tu t'arrétes peut-étre ala michoire. Ton nettoyants'arréte [a. Tes
sérums s'arrétent 1. Ta créme s'arréte 12. Ton cou et ton décolleté
ne regoivent rien. Ou ils recoivent une créme corps basique sans

aucun actif.

La regle absolue : tout ce que tu appliques sur ton visage descend
jusqu'a la poitrine. Tout. Nettoyant, vitamine C, rétinaldéhyde,
niacinamide, hydratant, écran solaire. Aucune exception. Le cou
et le décolleté sont la continuation de ton visage. Ils méritent les

mémes actifs.

Quand tu nettoies ton visage, continue sur le cou et descends
jusqu'a la poitrine. Quand tu appliques ton sérum de vitamine
C le matin, descends jusqu'a la poitrine. Quand tu appliques
ton rétinaldéhyde le soir, descends jusqu'a la poitrine. Quand tu

mets ton écran solaire, descends jusqu'a la poitrine.

Cette extension ne cofite presque rien. Tu utilises a peine plus
de produit. Quelques gouttes supplémentaires de sérum. Une
noisette supplémentaire de creme. Mais l'effet sur la cohérence

visuelle est énorme.

Aprés trois mois d'extension systématique de tes soins, ton cou
et ton décolleté auront la méme texture, le méme teint, la méme
qualité que ton visage. Plus de démarcation. Plus de contraste

révélateur. Une continuité parfaite.
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Le cou nécessite une attention particuliere

Le cou vieillit différemment du visage. Il a moins de glandes
sébacées. Il est constamment en mouvement. Il plie quand tu
baisses la téte. Il s'étire quand tu leves la téte. Ces mouvements

répétés créent des rides horizontales profondes.

La peau du cou est aussi plus fine que celle du visage. Elle
perd son collagene plus rapidement. Elle s'affaisse plus vite.
Les muscles sous-jacents se relichent. Le résultat est ce cou
plissé, fripé, vieilli qui trahit I'dge méme quand le visage est

impeccable.

Applique tes actifs anti-4ge sur le cou avec la méme rigueur que
surle visage. Mais ajoute une étape spéciﬁque :les mouvements
de massage ascendants. Quand tu appliques ta creme sur le cou,

masse toujours de bas en haut, du décolleté vers la michoire.

Ces mouvements ascendants contrent la gravité. Ils stimulent
la circulation. Ils drainent les fluides stagnants. Ils renforcent

I'idée de lifting dans ton geste quotidien.

Ne frotte jamais ton cou horizontalement. Cela accentue les
rides horizontales existantes. Toujours verticalement, de bas en

haut, avec une pression ferme mais douce.

Le décolleté exposé au soleil
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Ton décolleté a probablement recu des années d'exposition
solaire. Les décolletés en V. Les chemises ouvertes. Les robes
d'été. Toute cette exposition a créé des dommages cumulatifs.
Taches pigmentaires, rides verticales, texture rugueuse, aspect

fripé.

Le décolleté réagit particulierement bien au rétinaldéhyde.
Applique ton rétinaldéhyde tous les soirs sur le décolleté
comme sur le visage. La peau du décolleté tolere généralement

bien le rétinaldéhyde. Elle est moins sensible que le visage.

Mais attention aux vétements. Le rétinaldéhyde peut décolorer
les tissus. Applique-le au moins 30 minutes avant de mettre
ton pyjama ou ta chemise de nuit. Laisse-le pénétrer complete-

ment. Ou porte un vieux t-shirt que tu ne crains pas d'abimer.

La vitamine C le matin est aussi essentielle sur le décolleté.
Cette zone est exposée pendant la journée méme sous les véte-
ments. Les UVA traversent les tissus légers. La vitamine C

protege contre ces dommages invisibles.

Apres trois mois de rétinaldéhyde et vitamine C quotidiens,
les taches s'atténuent, les rides verticales se lissent, la texture
s'améliore. Le décolleté retrouve une apparence plus jeune,

plus uniforme, plus lisse.

Les mains trahissent toujours
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Tes mains sont peut-étre couvertes de taches brunes. Les veines
sont saillantes. La peau est fine comme du papier. Les tendons
sont visibles. Tu peux avoir le visage d'une femme de 50 ans. Tes

mains révelent tes 60 ans ou plus.

Les mains sont la zone la plus exposée de ton corps apres le
visage. Elles regoivent le soleil tous les jours. Elles sont lavées
constamment. Elles sont soumises aux produits ménagers, au
froid, au vent. Elles vieillissent plus vite que n'importe quelle

autre zone.

Traite tes mains comme ton visage. Applique ton sérum de vi-
tamine C sur le dos de tes mains tous les matins. Applique ton
rétinaldéhyde sur le dos de tes mains tous les soirs. Applique ta

créme hydratante épaisse sur tes mains apres chaque lavage.

Porte des gants quand tu fais le ménage. Les produits ménagers
détruisent la barriere lipidique de tes mains. Ils accélerent le
vieillissement. Des gants en caoutchouc protegent tes mains de

cette agression chimique quotidienne.

Porte aussi des gants quand tu conduis en journée ensoleillée.
Le soleil qui traverse le pare-brise frappe tes mains sur le volant.
Cette exposition répétée crée des taches et accélere le vieillisse-

ment. Des gants légers en coton suffisent.

La protection solaire en intérieur
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Tu mets peut-étre de I'écran solaire uniquement quand tu
sors. A l'intérieur, tu te sens protégée. C'est une erreur coli-
teuse. Les UVA traversent les vitres. Ils pénetrent dans ton
bureau, dans ta voiture, dans ta maison. Ils détruisent ton

collagéne méme quand tu es a l'intérieur.

Les UVB sont bloqués par le verre. Ils ne passent pas. Ce
sont les UVB qui créent les coups de soleil. Tu ne briiles pas
a travers une vitre. Mais les UVA passent. Ce sont les UVA
qui détruisent le collagéne, créent les rides, provoquent le

relichement.

Applique ton écran solaire tous les jours, méme si tu restes a
l'intérieur. Sur le visage, le cou, le décolleté, et les mains. Ces
quatre zones sont exposées méme a l'intérieur. Elles regoivent

les UVA i travers les fenétres.

Choisis un écran solaire a large spectre SPF 30 minimum.
Large spectre signifie qu'il protege contre les UVA et les UVB.
Le SPF seul ne protege que contre les UVB. Tu as besoin des

deux protections.

Réapplique toutes les deux heures si tu es preés d'une fenétre.
Les UVA a travers les vitres sont moins intenses que le soleil

direct, mais ils restent nocifs sur une exposition prolongée.

La vaseline sur les zones sensibles
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Certaines zones du cou et du décolleté sont particulierement
seches et sensibles. Les rides horizontales du cou. Le creux entre
les seins. Les coins externes du décolleté pres des épaules. Ces

zones craquellent, pelent, deviennent douloureuses.

La technique occlusive : applique de la vaseline pure ou de
I'Aquaphor sur ces zones tres seches avant d'appliquer ton réti-
naldéhyde. Cette barriére occlusive protege les zones sensibles
de l'irritation tout en laissant pénétrer le rétinaldéhyde dans les

zones environnantes.

Ou applique la vaseline apres le rétinaldéhyde sur les zones qui
réagissent. La vaseline empéche le rétinaldéhyde de pénétrer 1a
ou tu l'appliques. Mais elle hydrate intensément. C'est un com-

promis : moins d'efficacité anti-ige, mais zéro irritation.

La vaseline est aussi excellente pour les mains tres seches. Ap-
plique une couche épaisse de vaseline sur tes mains le soir. Enfile
des gants en coton. Dors avec. Tes mains seront incroyablement

douces au réveil.

Cette technique occlusive intensive une a deux fois par semaine
suffit. Quotidiennement, ta creme hydratante normale convient.
Mais les soirs ol1 tes mains ou ton cou sont particuliérement secs,

la vaseline fait des miracles.

Les soins spécifiques cou et décolleté
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Il existe des cremes spécifiquement formulées pour le cou et le
décolleté. Elles contiennent souvent des peptides raffermissants,
des actifs tenseurs, des agents repulpants. Ces cremes ne sont pas
indispensables si tu étends déja tous tes soins visage. Mais elles

peuvent ajouter un boost supplémentaire.

Si tu veux investir dans un soin spécifique, cherche un pro-
duit contenant des peptides comme le Matrixyl, des facteurs de
croissance, ou de I'acide hyaluronique de bas poids moléculaire.
Ces actifs ciblent spécifiquement le relichement et la perte de

volume.

Applique ce soin spécifique apres tes sérums habituels mais
avant ta creme hydratante. Le matin ou le soir selon le produit.

Masse toujours de bas en haut pour contrer la gravité.

Les résultats d'un soin spécifique cou apparaissent apres huit
a douze semaines d'utilisation réguli¢re. Le cou devient légere-
ment plus ferme, les rides horizontales s'atténuent, la peau parait

plus dense.
L'exfoliation du dos des mains

Le dos de tes mains accumule des cellules mortes comme ton
visage. Mais tu ne les exfolies probablement jamais. Ces cellules
mortes créent une texture rugueuse, un teint terne, une ap-

parence vieillie.
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Utilise ton nettoyant a I'acide glycolique sur le dos de tes mains.
Ou ton tonique exfoliant. Applique-le le soir sur tes mains pro-
pres. Laisse agir 2-3 minutes. Rince si c'est un nettoyant. Laisse

sécher si c'est un tonique.

Cette exfoliation réguliere éclaircit les taches, lisse la texture,
unifie le teint. Apres deux semaines, tes mains paraissent plus

jeunes, plus lisses, plus uniformes.

N'oublie pas I'écran solaire le lendemain. L'exfoliation rend tes
mains temporairement plus sensibles au soleil. La protection est

obligatoire.
Ton plan d'action immédiat :

Décide maintenant que tous tes soins visage descendent jusqu'a
la poitrine. Nettoyant, sérums, actifs, créme, écran solaire. Tout.
Applique ton rétinaldéhyde sur le dos de tes mains tous les soirs.
Applique ta vitamine C sur tes mains tous les matins. Utilise de
la vaseline sur les zones tres seches du cou une fois par semaine.
Porte des gants pour le ménage et pour conduire en plein soleil.
Mets de I'écran solaire méme a I'intérieur. Ces six changements

créent une cohérence visuelle compléte en trois mois.
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Chapitre 14 : Soins Cheveux -
Stopper La Chute Et Relancer La

Croissance

T es cheveux tombent. Tu vois plus de cheveux dans la
douche qu'avant. Plus de cheveux sur ta brosse. Plus de
cheveux sur ton oreiller. Ton cuir chevelu devient visible. La raie
s'élargit. Les tempes se dégarnissent. Tu as]'impression de perdre

tes cheveux par poignées.

Si tes cheveux ne tombent pas de manicre significative, tu
peux passer directement aux chapitres 15 et 16 qui trait-
ent du volume, de la densité et de I'entretien des cheveux
gris. Ce chapitre est spécifiquement pour les femmes qui

constatent une chute importante.

C'est normal apres 60 ans. Les hormones ont changé. La circu-
lation sanguine vers le cuir chevelu a diminué. Les follicules se
sont miniaturisés. Le cycle de croissance s'est raccourci. Chaque
cheveu pousse moins longtemps, tombe plus vite, et repousse

plus fin.
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Tu ne peux pas inverser complétement ce processus. Mais tu
peux le ralentir significativement. Tu peux méme relancer par-
tiellement la croissance. Pas avec des shampoings miracles a 50
euros. Avec des traitements prouvés, des techniques ancestrales

qui fonctionnent, et des gestes quotidiens qui changent tout.
Le minoxidil mousse 5% pour femmes

Le minoxidil est le seul traitement anti-chute prouvé disponible
sans ordonnance. Ce n'est pas un shampoing. Ce n'est pas un
complément. C'est un médicament topique qui relance réelle-

ment la croissance.

Le minoxidil était a I'origine un médicament pour la tension
artérielle. Les patients qui le prenaient remarquaient une re-
pousse de cheveux comme effet secondaire. Les chercheurs ont
développé une version topique spécifiquement pour la chute de

cheveux.

Pour les femmes, utilise la version mousse a 5%, pas la version
liquide. La mousse est moins grasse. Elle ne colle pas les cheveux.
Elle seche rapidement. Elle est beaucoup plus pratique au quo-

tidien que le liquide qui laisse les cheveux gras et plats.

Applique la mousse directement sur le cuir chevelu sec, pas
sur les cheveux. Sépare tes cheveux en sections. Applique une

noisette de mousse sur chaque section visible du cuir chevelu.
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Masse légerement pour faire pénétrer. Une fois par jour sufhit,

de préférence le soir.

Les résultats apparaissent aprés quatre mois minimum. Pas
avant. Les deux premiers mois, la chute peut méme aug-
menter temporairement. C'est normal. Le minoxidil force les
cheveux en phase de repos a tomber pour laisser place a de
nouveaux cheveux plus forts. Cette chute initiale est un bon

signe.

Apres quatre 4 six mois, tu verras de nouveaux cheveux fins
apparaitre. Apres huit a douze mois, ces cheveux s'épais-
sissent. La densité globale augmente. La raie se resserre. Le

cuir chevelu visible diminue.

Le minoxidil doit étre utilisé continuellement. Si tu arrétes,
les nouveaux cheveux tombent en trois a quatre mois. C'est
un engagement a long terme. Mais c'est le seul traitement

topique qui fonctionne réellement.
La recette oignon, ail et huile d'olive

Cette recette traditionnelle japonaise stimule la circulation
sanguine vers les follicules. L'oignon et I'ail contiennent du
soufre qui améliore la production de collagene. Ils irritent
légerement le cuir chevelu, ce qui force le sang a affluer vers

les follicules endormis.
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La préparation demande du temps mais les résultats sont visi-
bles. Prends un oignon moyen avec sa peau. Prends trois gouss-
es d'ail hachées grossiecrement. Plonge-les dans 200 ml d'huile
d'olive. Fais chauffer au bain-marie a feu tres doux pendant 20

minutes. Ne fais pas bouillir. Juste chauffer doucement.

Retire du feu. Laisse refroidir. Verse dans un bocal en verre.
Laisse reposer sept jours a température ambiante. Le mélange
infuse. Les actifs del'oignon et del'ail passent dansI'huile. Apres

sept jours, filtre. Jette les solides. Garde I'huile parfumée.

Applique cette huile directement sur ton cuir chevelu deux a
trois fois par semaine. Sépare tes cheveux en sections. Applique
I'huile généreusement sur le cuir chevelu avec les doigts ou un
compte-gouttes. Masse pendant 2-3 minutes. Laisse poser min-

imum 30 minutes, idéalement toute la nuit.

L'odeur est forte. Trés forte. Pour neutraliser, rince avec un
mélange moitié¢ eau, moitié jus de citron avant ton shampoing.
Le citron neutralise I'odeur de soufre. Ensuite, shampoing nor-

mal.

Les résultats apparaissent apres deux a trois mois. Les cheveux
tombent moins. De nouveaux cheveux apparaissent sur les zones

dégarnies. La densité augmente progressivement.

Le shampoing a la caféine
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La caféine topique bloque la DHT, 'hormone responsable de la
miniaturisation des follicules. Elle stimule aussi directement les

follicules a prolonger leur phase de croissance.

Le shampoing a la caféine doit rester en contact avec le cuir
chevelu pendant au moins deux minutes pour que la caféine
pénetre. C'est le temps minimum nécessaire. Moins de deux

minutes, et la caféine n'a pas le temps d'agir.

Applique le shampoing directement sur le cuir chevelu, pas sur
les longueurs. Masse le cuir chevelu pendant deux minutes com-
pletes. Laisse le shampoing en place pendant que tu laves le reste

de ton corps. Rince seulement aprés deux minutes minimum.

Utilise ce shampoing a chaque lavage. La caféine ne s'accumule
pas. Elle agit pendant quelques heures puis disparait. L'applica-

tion doit étre réguliere pour maintenir I'effet.

Les shampoings 4 la caféine sont abordables. Entre 10 et 20 eu-
ros. Ils remplacent ton shampoing habituel. C'est un investisse-

ment minimal pour un effet prouvé sur la chute.
Sceller 'hydratation avant le lavage

Tu mouilles peut-étre directement tes cheveux avant le shampo-
ing. L'eau gonfle la cuticule du cheveu. Le shampoing pénetre
trop profondément. Il décape les huiles naturelles. Le cuir

chevelu devient sec. Les follicules s'affaiblissent.
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La technique protectrice : applique une huile sur ton cuir
chevelu et teslongueurs avantle lavage. Huile d'eucalyptus, huile
de romarin, ou simplement de I'huile d'olive. Cette huile crée

une barriére protectrice.

Applique 'huile sur cheveux secs 15 a4 30 minutes avant la
douche. Masse le cuir chevelu. Répartis sur les longueurs.
L'huile pénetre légerement. Elle sature les espaces dans la cutic-
ule. Quand tu mouilles ensuite tes cheveux, I'eau ne peut plus
gonfler la cuticule autant. Le shampoing nettoie en surface sans

décaper en profondeur.

Cette protection avant lavage est particuliérement importante
pour les cheveux matures qui sont déja secs et fragiles. Elle
préserve les huiles naturelles. Elle protege les follicules. Elle ré-

duit la casse.
Le massage du cuir chevelu quotidien

Tes follicules sont peut-étre sous-alimentés. La circulation san-
guine vers ton cuir chevelu a diminué avec I'dge. Les follicules
regoivent moins d'oxygene, moins de nutriments. Ils s'affaiblis-

sent. Ils produisent des cheveux plus fins, plus fragiles.

Le massage quotidien relance cette circulation. 30 secondes suff-
isent. Tous les jours. Place tes doigts sur ton crine. Presse fer-

mement. Décolle la peau du crine en faisant des mouvements
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circulaires. Ne frotte pas les cheveux. Décolle la peau sous les

cheveux.

Commence au sommet du crine. Descends vers les tempes. Re-
monte vers |'arriere. Couvre tout le crine. 30 secondes, tous les

jours, idéalement le matin ou avant le coucher.

Ce massage force le sang a affluer vers les follicules. Il détend aussi
les tissus fibreux qui peuvent comprimer les follicules. Certaines
théories suggerent que la calvitie est partiellement causée par une

tension excessive du cuir chevelu qui étoufte les follicules.

Les résultats du massage seul apparaissent apres plusieurs mois.
C'est lent. Mais combiné avec le minoxidil et les autres traite-

ments, il potentialise leur effet.
La percussion du cuir chevelu

Cette technique plus agressive brise les tissus fibreux qui peuvent
comprimer les follicules. Ferme tes poings. Tapote I'ensemble de
ton crine avec tes phalanges pendant 30 secondes. Pas trop fort.

Pas trop doux. Une percussion ferme mais supportable.

Ce tapotement crée des micro-traumatismes dans le cuir
chevelu. Le corps répond en envoyant du sang pour réparer. Ce
sang nourrit les follicules au passage. Les tissus fibreux se brisent.

Les follicules respirent.
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Fais cette percussion trois a quatre fois par semaine, pas
tous les jours. Trop fréquent, et tu crées une inflammation
chronique qui aggrave le probleme. Espacé correctement,

c'est un stimulus bénéfique.

Combine la percussion avec le massage doux. Percussion 30
secondes, suivie de massage circulaire 30 secondes. Cette com-

binaison stimule la circulation de deux maniéres différentes.
Le bandeau laser thérapie par lumi¢re de bas niveau

Les bandeaux laser utilisent une lumiere rouge spécifique
pour stimuler les follicules. Ce n'est pas la méme lumi¢re LED
utilisée pour la peau. C'est une lumiere laser cohérente qui

pénetre plus profondément.

Ces bandeaux cotitent entre 200 et 400 euros. C'est un
investissement significatif. Mais les études montrent une
amélioration de la densité capillaire apres six mois d'utilisa-

tion réguliere.

Le bandeau se porte 90 secondes par jour. Tu I'allumes, tu
le poses sur ta téte, tu attends 90 secondes, terminé. C'est
plus rapide que le minoxidil. Plus propre que les huiles. Plus

pratique que les masques.

La lumiére laser stimule les mitochondries dans les cellules fol-

liculaires. Ces mitochondries produisent plus d'énergie. Les fol-
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licules deviennent plus actifs. Ils prolongent leur phase de crois-

sance. Les cheveux poussent plus longtemps avant de tomber.

Combine le bandeau laser avec le minoxidil pour un effet max-
imal. Les deux traitements agissent par des mécanismes dif-

térents. Ils se potentialisent mutuellement.
Le thé vert contre la DHT

La DHT est 'hormone qui miniaturise les follicules. Elle trans-
forme les cheveux épais en duvet fin. Elle raccourcit le cycle de
croissance. Elle estla cause principale de la calvitie féminine apres

la ménopause.

Le thé vert contient de 'EGCG, un composé qui bloque la
conversion de la testostérone en DHT. Boire du thé vert infusé
trois a cinq minutes fournit suffisamment d'EGCG pour avoir

un effet systémique.

Trois tasses par jour sont idéales. Le matin, le midi, l'apres-midi.
Infuse le thé vert pendant au moins trois minutes pour libérer

'EGCG. Une infusion plus courte ne libere pas assez d'actif.

L'effet du thé vert est subtil. Tu ne verras pas une repousse spec-
taculaire. Mais tu ralentiras la progression de la chute. Combiné
avec les traitements topiques, il crée un effet anti-DHT interne

qui soutient les traitements externes.
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Ton plan d'action immédiat :

Achete du minoxidil mousse 5% pour femmes et ap-
plique-le tous les soirs sur le cuir chevelu. Prépare la recette
oignon-ail-huile d'olive et applique-la deux fois par semaine.
Achete un shampoing a la caféine et laisse-le poser deux minutes
minimum. Masse ton cuir chevelu 30 secondes tous les matins.
Applique une huile protectrice avant chaque lavage. Bois trois
tasses de thé vert infusé cinq minutes par jour. Ces six actions

stoppent la chute et relancent la croissance en trois a six mois.

135



Chapitre 15 : Soins Cheveux -
Volume Et Densité Maximum

’ l 1 es cheveux sont plats. Ils pendent mollement. Ils collent
au crine. IIs n'ontaucun volume. Tu essaies de les gonfler.
Tu utilises des mousses volumisantes. Tu les seches la téte en bas.

Rien ne tient. Deux heures apres, ils sont & nouveau plats.

Les cheveux matures perdent leur diametre. Ils s'affinent. Ils
deviennent plus légers. Ils n'ont plus la structure interne qui
créait naturellement du volume. La densité apparente diminue
méme si tu ne perds pas de cheveux. Chaque cheveu étant plus

fin, I'ensemble parait moins fourni.

Tu ne peux pas rendre tes cheveux plus épais individuellement.
Mais tu peux créer 'illusion de volume et de densité. Avec les
bonnes techniques de coiffage, les bons produits, les bonnes
coupes. Ce chapitre va te donner exactement comment multi-

plier visuellement par deux la densité de tes cheveux.

Les rouleaux velcro
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Tu laisses peut-étre tes cheveux sécher naturellement. Ou tu les
seches en les brossant vers le bas. Le résultat est plat, sans corps,

sans vie. Les cheveux tombent directement sur le crane.

La technique qui crée un volume immeédiat : les rouleaux vel-
cro. Pas des bigoudis chauffants. Pas des rouleaux mousse. Des
rouleaux velcro de taille moyenne a grande, selon la longueur de

tes cheveux.

Lave tes cheveux. Essore-les. Applique un produit volumisant
léger a la racine si tu veux. Seche tes cheveux a 80% avec le
seche-cheveux. Ils doivent étre encore légerement humides, pas

trempés, pas completement secs.

Divise le dessus de ta téte en sections. Prends une section au
sommet du crine. Enroule-la sur un rouleau velcro en partant
des pointes et en remontant jusqu'a la racine. Le rouleau doit
étre posé directement sur le cuir chevelu. Fixe-le avec une pince

si nécessaire.

Répete sur tout le dessus de la téte. Tu auras trois a six rouleaux
selon la densité de tes cheveux. Laisse-les en place pendant
que tes cheveux finissent de sécher. Au minimum 15 minutes.

Idéalement 30 minutes.

Pendant ce temps, les cheveux sechent dans une position relevée.

Les racines se dressent. Le volume se crée 4 la base. Quand tu
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retires les rouleausx, tes cheveux ont un volume naturel qui dure

toute la journée.

Ne brosse pas apres avoir retiré les rouleaux. Passe juste tes doigts
pour séparer les meches. Le brossage aplatirait le volume que tu

viens de créer.
Le séchage sans embout

Tu utilises peut-étre le concentrateur, cet embout étroit qui
dirige le flux d'air. Sur des cheveux fins, cet embout lisse trop.

Il plaque les cheveux contre le crine. Il élimine tout volume.

La technique pour maximiser le volume : retire completement
I'embout de ton séche-cheveux. Laisse I'air sortir de maniére
diffuse, non dirigée. Ce flux dispersé souleve les cheveux dans

toutes les directions. Il crée un volume brouillon mais maximal.

Seche tes cheveux la téte en bas si possible. Penche-toi en avant.
Laisse tes cheveux pendre vers le sol. Seche-les dans cette position
avec le flux d'air non dirigé. L'air souleve les racines. Le volume

se construit 2 la base.

Une fois les cheveux secs 2 90%, redresse-toi. Passe tes doigts
dans tes cheveux pour les remettre en place. Ne brosse pas. Le
brossage ¢limine le volume. Les doigts suffisent pour organiser

grossierement la coiffure.
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Ce volume brouillon est exactement ce que tu veux sur des
cheveux matures fins. Un volume parfaitement lissé est un vol-
ume plat. Un volume légerement désordonné est un volume

maximal.
La coupe franche

Tu as peut-étre les cheveux effilés aux pointes. Ton coiffeur dé-
grade, amincit, effile pour créer du mouvement. Sur des cheveux
matures déja fins, c'est catastrophique. L'effilage enleve encore

plus de densité visuelle.

La coupe qui maximise l'apparence de densité : la coupe franche.
Tous les cheveux coupés 4 la méme longueur, sans dégradé, sans

effilage. Une ligne droite nette.

Cette coupe crée une impression immédiate d'épaisseur. Les
cheveux semblent former une masse compacte. Méme si chaque
cheveu est fin, I'ensemble parait dense parce qu'ils se terminent

tous au méme niveau.

Dis a ton coiffeur : coupe franche, pas de dégradé, pas d'effilage.
Si ton coiffeur insiste pour dégrader, change de coiffeur. Les
dégradés sont pour les cheveux épais qui ont besoin d'alléger. Pas

pour les cheveux fins qui ont besoin de densité.

Lalongueur idéale pour une coupe franche sur cheveux matures

: entre les épaules et la clavicule. Plus court, et tu perds la masse.
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Plus long, et le poids tire les cheveux vers le bas, éliminant le

volume 2 la racine.

Si tu veux absolument un peu de mouvement, demande des
couches tres légeres uniquement sur le dessus, jamais sur les
longueurs. Les couches sur le dessus créent du volume. Les

couches sur les longueurs créent de la finesse.
La poudre densifiante et les fibres capillaires

Ton cuir chevelu est peut-étre visible sur certaines zones. La raie,
les tempes, la couronne. Tu as essayé de coifter pour cacher. Rien

ne fonctionne. Le cuir chevelu reste visible.

La solution instantanée : les fibres capillaires. Ce sont des
poudres de kératine microscopiques qui s'accrochent électro-
statiquement a tes cheveux existants. Elles les épaississent. Elles

comblent visuellement les espaces vides.

Ces fibres existent en plusieurs couleurs pour correspondre a
tes cheveux. Choisis une couleur légerement plus claire que tes
cheveux naturels. Plus foncé fait ressortir le contraste avec le cuir

chevelu. Plus clair crée une transition douce.

Applique les fibres sur cheveux secs et coiftés. Saupoudre-les sur
les zones clairsemées. Tapote légerement avec les doigts pour les
répartir. Vaporise un spray fixateur léger pour les maintenir en

place.
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Le résultat est immédiat. Le cuir chevelu visible disparait. Les
cheveux paraissent deux fois plus denses. L'effet dure toute la

journée jusqu'au prochain shampoing.

Ces fibres sont aussi utiles pour camoufler les racines entre
deux colorations si tu te teins les cheveux. Applique-les sur

les racines grises. Elles disparaissent instantanément.
Le séchage anti-cuticule

Tu seches peut-étre tes cheveux dans toutes les directions. Le
flux d'air va dans tous les sens. Les cuticules des cheveux se

soulevent. Les cheveux deviennent rugueux, ternes, emmélés.

La technique qui lisse la cuticule et maximise la brillance :
seche toujours dans le sens de la tige, du haut vers le bas.
Jamais de bas en haut. Jamais latéralement. Toujours verti-

calement, en suivant la direction naturelle des cheveux.

Ce séchage directionnel plaque les écailles de la cuticule. Les
cheveux deviennent lisses, brillants, démélés. Cette brillance
donne une illusion de densité. Les cheveux ternes paraissent

fins et rares. Les cheveux brillants paraissent épais et fournis.

Utilise un seche-cheveux puissant. Au moins 1800 watts. Un
seche-cheveux faible prend trop de temps. Plus tu exposes tes

cheveux a la chaleur longtemps, plus tu les abimes. Un séchage
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rapide 4 température élevée est moins nocif qu'un séchage lent a

température moyenne.

Garde le séche-cheveux a 15 centimétres minimum de tes
cheveux. Trop pres, tu brales la cuticule. Trop loin, tu perds

I'efficacité. 15 centimetres est la distance optimale.
La dilution du conditionneur

Tu appliques peut-étre ton apres-shampoing directement sur
tes cheveux. Tu en mets une quantité généreuse. Tu rinces. Tes
cheveux sont lourds, plats, sans volume. L'apres-shampoing les

alourdit.

La technique pour conditionner sans alourdir : dilue ton
apres-shampoing dans un vaporisateur. Moitié¢ apres-shampo-
ing, moitié¢ eau. Secoue pour mélanger. Vaporise cette solution

diluée sur les longueurs uniquement, jamais sur les racines.

Cette application légere conditionne suffisamment sans créer
de poids. Les cheveux restent souples, démélés, mais légers. Le

volume 2 la racine est préservé.

N'applique jamais d'aprés-shampoing sur les racines. Unique-
mentsur leslongueurs etles pointes. Les racines n'ont pas besoin
de conditionnement. Elles ont besoin de volume. L'apres-sham-

poing sur les racines les plaque contre le crine.
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Laisse cette solution diluée dans tes cheveux sans rincer. C'est un
soin sans ringage léger. Il continue a conditionner pendant toute

la journée sans alourdir.
La fréquence de lavage réduite

Tu laves peut-étre tes cheveux tous les jours ou tous les deux
jours. Ce lavage fréquent décape les huiles naturelles. Le cuir
chevelu compense en produisant plus de sébum. Ou il s'asseche

completement. Les deux extrémes affaiblissent les cheveux.

La fréquence optimale pour des cheveux matures : tous les trois
a quatre jours. Pas plus fréquemment. Entre les lavages, utilise

un shampoing sec si nécessaire.

Ce lavage espacé permet aux huiles naturelles de se répartir sur les
longueurs. Ces huiles protegent les cheveux. Elles les renforcent.

Elles créent une barriére naturelle contre la casse.

Les premiers jours apres la réduction de fréquence, tes cheveux
paraitront peut-étre gras. C'est temporaire. Ton cuir chevelu
est habitué a produire beaucoup de sébum pour compenser
les lavages fréquents. Apres deux semaines, il se rééquilibre. Il

produit moins. Les cheveux restent frais plus longtemps.

Le shampoing sec entre les lavages absorbe I'exces de sébum. Il
redonne du volume aux racines. Il prolonge la fraicheur. Ap-

plique-le uniquement sur les racines, jamais sur les longueurs.
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Laisse agir deux minutes. Masse pour répartir. Brosse pour

éliminer les résidus blancs.
Le brushing inversé

Tu brosses peut-étre tes cheveux vers le bas, dans leur sens na-

turel. Ce brossage aplatit les racines. Il élimine tout volume.

La technique pour créer du volume durable : le brushing
inversé. Brosse tes cheveux dans le sens inverse de leur chute
naturelle. Si ta raie est 2 gauche, brosse les cheveux de gauche
vers la droite. Si ta raie est au centre, brosse les cheveux du

centre vers les cHtés.

Ce brossage inversé souléve les racines. Il crée une tension
a la base qui maintient le volume. Maintiens cette position
pendant que tu vaporises une laque légére. Puis remets tes

cheveux dans leur position normale.

Le volume créé par ce brushing inversé dure toute la journée.
Les racines restent légérement soulevées. L'ensemble parait

plus fourni, plus volumineux, plus jeune.
Les produits texturisants

Tu utilises peut-étre des produits lissants, des sérums
anti-frisottis, des huiles brillance. Ces produits alourdissent

les cheveux fins. Ils les plaquent. Ils éliminent le volume.
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Les produits qui créent du volume sans alourdir : les sprays
texturisants ou les poudres volumisantes. Ces produits ajoutent
de la rugosité a la surface du cheveu. Cette rugosité crée de
l'adhérence entre les cheveux. Ils se tiennent mieux. Ils paraissent

plus épais.

Applique le spray texturisant sur cheveux secs, uniquement 2
la racine. Vaporise, puis froisse légerement avec les doigts. Ne
brosse pas apres. Le produit crée une texture désordonnée qui

maximise le volume.

La poudre volumisante s'applique directement sur les racines.
Saupoudre légerement. Masse avec les doigts pour répartir. Les
cheveux se soulévent immédiatement. Le volume est instantané

et dure toute la journée.

Ces produits ne brillent pas. Ils créent un fini mat, légerement
rugueux. C'est exactement ce que tu veux. La brillance aplatit

visuellement. Le mat gonfle visuellement.
Ton plan d'action immédiat :

Achete des rouleaux velcro de taille moyenne et utilise-les apres
chaque lavage. Retire 'embout de ton seche-cheveux et seche tes
cheveux la téte en bas. Demande une coupe franche sans efhilage
a ton prochain rendez-vous chez le coiffeur. Achete des fibres

capillaires de la couleur de tes cheveux pour camoufler les zones
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clairsemées. Dilue ton apres-shampoing dans un vaporisateur et
utilise-le comme soin sans ringage. Réduis ta fréquence de lavage
a tous les trois-quatre jours. Ces six changements doublent vi-

suellement la densité de tes cheveux immédiatement.
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Chapitre 16 : Soins Cheveux -
Sublimer Les Cheveux Gris Et
Blancs

T es cheveux sont gris ou blancs. Tu les assumes. Tu as
arrété la coloration. Ou tu n'as jamais commencé. Mais
ils ne sont pas éclatants. Ils sont ternes. Parfois jaunis. Parfois
gristres. Ils te donnent I'air négligé alors que tu veux paraitre

élégante, moderne, soignée.

Les cheveux gris et blancs ont une structure différente. Ils
sont plus poreux. Ils absorbent les pigments de I'environ-
nement. Ils jaunissent sous I'effet de la pollution, de la fumée,
des produits capillaires inadaptés, de la chaleur excessive. Ils
deviennent ternes parce qu'ils n'ont plus de pigment naturel

pour réfléchir la lumiére.

Tu ne peux pas leur redonner leur couleur d'origine. Mais tu
peux les rendre éclatants, brillants, argentés. Tu peux trans-

former des cheveux gris ternes en cheveux blancs lumineux qui
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deviennent un atout, pas un marqueur d'dge. Ce chapitre va te

dire exactement comment.
Le shampoing violet, pas bleu

Tu utilises peut-étre un shampoing bleu pour neutraliser le
jaune. C'est I'erreur la plus commune. Le shampoing bleu est
pour les blonds qui virent au orange. Pas pour les cheveux blancs

qui jaunissent.

Sur des cheveux blancs poreux, le bleu ne neutralise pas le jaune.
I teinte les cheveux en bleu-vert. Le résultat est catastrophique.
Des reflets verdatres, bleutés, artificiels. Tes cheveux blancs de-

viennent gris-bleu métallique.

Le bon produit pour neutraliser le jaune sur cheveux blancs :
le shampoing violet. Le violet annule le jaune sur la roue chro-
matique. Il ramene les cheveux vers un ton argent pur, blanc

éclatant, sans reflet chaud.

Utilise le shampoing violet une 4 deux fois par semaine maxi-
mum. Pas 4 chaque lavage. Trop fréquent, et les cheveux virent

au violet. Alterne avec ton shampoing normal.

Laisse poser le shampoing violet trois a cinq minutes sur cheveux
mouillés avant de rincer. C'est le temps nécessaire pour que les
pigments violets pénetrent et neutralisent le jaune. Un ringage

immeédiat ne fait rien.
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Si tes cheveux sont déja treés jaunes, augmente le temps de
pose a dix minutes la premicre fois. Puis reviens a trois-cingq

minutes pour l'entretien.

Surveille le résultat. Si tes cheveux commencent a prendre
des reflets violets, espace les utilisations. Une fois tous les dix

jours peut suffire selon la porosité de tes cheveux.
L'ombre grise pour le maquillage

Tu utilises peut-étre encore des produits marron ou noirs
pour tes yeux et tes sourcils. Sur un visage encadré de cheveux

blancs, ce contraste est brutal. Il durcit les traits. Il vieillit.

L'harmonie colorimétrique pour cheveux blancs : utilise du
gris. Ombre 2 paupicres grise. Crayon A sourcils gris. Mascara

gris foncé ou brun tres foncé, jamais noir.

Cette cohérence entre les cheveux et le maquillage adoucit le
visage. Elle crée une élégance moderne. Le gris sur cheveux

blancs n'est pas terne. C'est raffiné, sophistiqué, actuel.

Pour les sourcils, choisis un gris taupe, pas un gris froid
bleuté. Le gris taupe a une base légerement chaude qui s'har-
monise mieux avec tous les tons de peau. Le gris froid bleuté

donne un aspect malade.
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Dessine tes sourcils par petits traits légers qui imitent les poils
naturels. Ne remplis pas en bloc uniforme. Les sourcils doivent

rester flous, naturels, légérement indéfinis.

Pour les yeux, les gris moyens a foncés définissent sans durcir.
Applique une ombre grise mate dans le creux de I'ceil pour créer

dela profondeur. Evite le noir qui crée un contraste trop violent.
La protection thermique stricte

Tes cheveux blancs jaunissent peut-étre malgré le shampoing
violet. Le probleme n'est pas toujours environnemental. C'est
souvent thermique. La chaleur excessive jaunit les cheveux

blancs de maniére irréversible.

Les cheveux sans pigment sont plus vulnérables a la chaleur.
Les températures élevées caramélisent les protéines. Ce proces-
sus crée une teinte jaunitre permanente qu'aucun shampoing

violet ne peut éliminer completement.

Laregle absolue : protecteur thermique avant chaque utilisation
d'outils chauffants. Fer a lisser, fer a boucler, séche-cheveux. Pas
d'exception. Le protecteur thermique crée une barriere qui em-

péche la chaleur de pénétrer directement dans la tige du cheveu.

Vaporise généreusement le protecteur thermique sur cheveux

humides avant le séchage. Ou sur cheveux secs avant le lissage ou
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le bouclage. N'économise pas. Tes cheveux blancs ont besoin de

toute la protection possible.

Réduis aussi la température de tes outils. Maximum 180°C pour
le lissage. Maximum 160°C pour le bouclage. Ces températures
suffisent largement pour coiffer des cheveux fins. Plus chaud, et

tu risques le jaunissement permanent.

Si tu peux éviter completement la chaleur, c'est encore mieux.
Laisse tes cheveux sécher naturellement quand c'est possible.
Utilise des rouleaux velcro a froid pour créer du volume. Réserve

les outils chauffants aux occasions spéciales uniquement.
Les fibres capillaires pour les racines

Tu as peut-étre des zones ou les cheveux blancs sont plus
clairsemés. La raie, les tempes, la couronne. Le cuir chevelu rose
contraste violemment avec les cheveux blancs. Ce contraste at-

tire l'attention sur le clairsemement.

Les fibres capillaires fonctionnent particulierement bien sur
cheveux blancs. Choisis une couleur gris clair ou blanc selon ton
ton exact. Saupoudre les fibres sur les zones clairsemées. Elles
s'accrochent aux cheveux existants et comblent visuellement les

€spaces.

Sur cheveux blancs, I'effet est encore plus naturel que sur

cheveux pigmentés. Les fibres blanches se fondent parfaitement.
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Le cuir chevelu visible disparait. La densité apparente double

instantanément.

Applique les fibres sur cheveux secs et coiffés. Tapote légerement
pour répartir. Vaporise un spray fixateur léger. L'effet dure toute

la journée jusqu'au prochain shampoing.

Ces fibres sont aussi utiles si tu as quelques cheveux pigmentés
restants mélangés aux blancs. Applique des fibres blanches sur
I'ensemble. Elles unifient la couleur. Tout parait uniformément

blanc au lieu d'un mélange sel et poivre.
La coiffure de protection diurne

Tu laisses peut-étre tes cheveux lichés toute la journée. Ils frot-
tent contre tes vétements. Contre ton écharpe. Contre ton man-
teau. Cette friction constante casse les cheveux blancs qui sont

déja plus fragiles.

La protection diurne : releve tes cheveux ou tresse-les pendant la
journée. Pas uniquement la nuit. Aussi le jour quand tu es chez

toi. Cette élévation réduit la friction contre les vétements.

Un chignon bas lache. Une tresse souple. Une queue de cheval
basse. N'importe quelle coiffure qui retire les longueurs du con-
tact avec les tissus. Ne serre pas trop. La tension sur les cheveux

blancs fragiles crée aussi de la casse.
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Cette protection diurne réduit la casse de 50% ou plus. Les
cheveux conservent leur longueur. Ils restent épais aux pointes.

Ils ne s'affinent pas progressivement par casse quotidienne.

Défais la coiftfure protectrice le soir ou quand tu sors. Tes
cheveux ont été protégés pendant les heures de friction maxi-
male. Ils peuvent étre lichés pendant les moments ot tu veux les

montrer.
La taie d'oreiller en soie

Tes cheveux blancs se cassent peut-étre pendant la nuit. Tu te
réveilles avec des cheveux emmélés, des noeuds, des frisottis. Le
coton de ta taie d'oreiller crée une friction excessive pendant le

sommeil.

La soie élimine 90% de cette friction nocturne. Les cheveux
glissent au lieu de s'accrocher. Les écailles de la cuticule restent

lisses. Les cheveux se réveillent aussi lisses qu'au coucher.

Sur cheveux blancs, l'effet de la soie est encore plus visible. Ces
cheveux sont plus poreux, plus rugueux. La friction du coton les

abime rapidement. La soie les préserve.

Change uniquement ta taie d'oreiller, pas tous tes draps. Une
seule taie en soie cotite entre 30 et 60 euros. C'est un investisse-
ment unique qui dure des années. Le bénéfice sur tes cheveux est

mesurable en quelques semaines.
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Lave ta taie en soie 4 la main ou en machine en cycle délicat.
Eau froide uniquement. Laisse sécher a plat. Ne la mets jamais

au seche-linge. La chaleur détruit les fibres de soie.
Le conditionnement sans ringage

Tes cheveux blancs sont probablement tres secs. Ils ont perdu
leurs pigments mais aussi une grande partie de leurs lipides
naturels. Ils absorbent I'humidité de l'air mais ne la retien-

nent pas. Ils sont constamment déshydratés.

Un apres-shampoing classique rincé ne suffit pas. L'hydrata-
tion part avec I'eau de ringage. Les cheveux redeviennent secs

une heure apres le lavage.

La solution : un soin sans ringage quotidien. Pas un
apres-shampoing lourd. Un spray léger ou une creme fluide
spécifique pour cheveux blancs. Ces produits contiennent
souvent des pigments violets légers qui continuent a neu-

traliser le jaune entre les shampoings.

Applique le soin sans ringage sur cheveux humides apres
chaque lavage. Ou sur cheveux secs le matin pour rafraichir.
Quelques vaporisations ou une noisette de creme sur les

longueurs uniquement. Jamais sur les racines.
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Ce conditionnement continu maintient les cheveux souples,
brillants, démélés. Il prévient la casse due a la sécheresse. Il pro-

longe I'effet du shampoing violet.
Les reflets argentés intentionnels

Tes cheveux blancs sont peut-étre uniformément blancs mais
ternes. Ils manquent de dimension, de profondeur, de brillance.

Ils paraissent plats.

Certains coiffeurs proposent des glosses argentés ou des
toniques gris sur cheveux blancs. Ces traitements ajoutent des
reflets argentés métalliques qui créent de la dimension. Les

cheveux ne sont plus blanc plat. Ils sont blanc argenté lumineux.

Ce traitement dure quatre a six semaines. Il s'estompe pro-
gressivement sans démarcation. Il peut étre refait régulicrement

pour maintenir |'éclat.

Si tu ne veux pas aller chez le coiffeur, certains shampoings et
conditionneurs contiennent des pigments argentés légers. Ils
ajoutent subtilement ces reflets a chaque utilisation. L'effet est

plus subtil qu'un gloss professionnel mais aussi plus permanent.

Ne confonds pas les reflets argentés avec les reflets bleus ou vio-
lets. L'argent est un gris lumineux avec des nuances métalliques.
Le bleu et le violet sont des couleurs artificielles qui créent des

tons non naturels.
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La brillance par I'alimentation

Tes cheveux blancs manquent peut-étre de brillance malgré tous
les soins externes. Le probleme vient peut-étre de l'intérieur. Les
cheveux blancs ont besoin de lipides pour briller. Si ton alimen-

tation manque de graisses saines, tes cheveux restent ternes.

Réintroduis des graisses animales modérées dans ton alimenta-
tion. Beurre, ghee, saumon sauvage. Ces graisses nourrissent les
cheveux de I'intérieur. Elles améliorent la production de sébum.

Les cheveux deviennent naturellement plus brillants.

Les oméga-3 sont particulierement importants. Saumon, sar-
dines, maquereaux. Deux portions par semaine suffisent. Ou un

supplément d'huile de poisson si tu ne manges pas de poisson.

Les graines de citrouille fournissent du zinc. Le zinc est essentiel
pour la santé du cuir chevelu et la production de sébum. Une
poignée de graines de citrouille tous les matins améliore la qual-

ité des cheveux en quelques semaines.

L'amélioration par'alimentation prend du temps. Compte trois
mois minimum avant de voir un changement dans la brillance et
la texture. Mais c'est une amélioration durable, pas temporaire

comme avec les produits externes.

Ton plan d'action immédiat :
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Achete un shampoing violet et utilise-le une a deux fois par
semaine. Achete un protecteur thermique et applique-le avant
chaque utilisation d'outils chauffants. Réduis la température
de tes outils 2 maximum 180°C. Change ta taie d'oreiller pour
une taie en soie. Achete des fibres capillaires grises ou blanches
pour camoufler les zones clairsemées. Utilise des produits de
maquillage gris au lieu de marron ou noir. Applique un soin sans
ringage quotidiennement. Ces sept changements transforment
tes cheveux blancs ternes en cheveux blancs éclatants en deux

semaines.
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Chapitre 17 : Lifestyle -
Alimentation Anti-Age Qui

Nourrit La Beauté

T u appliques peut-étre tous les soins externes. Sérums,
crémes, actifs puissants. Tu vois des améliorations. Mais
tu as 'impression que quelque chose manque. Que ta peau ne
répond pas aussi bien qu'elle devrait. Que tes cheveux restent

ternes malgré les traitements.

Le probleme n'est pas uniquement externe. C'est interne. Ta
peau et tes cheveux se construisent de I'intérieur. Ils ont besoin
de nutriments spéciﬁques. Si ton alimentation ne fournit pas
ces nutriments, aucune creme ne compensera. Tu construis une

maison sans fondations.

Ce chapitre va te dire exactement quoi manger pour nout-
rir ta beauté de l'intérieur. Pas un régime compliqué. Pas une
liste interminable d'aliments interdits. Juste quelques ajouts
stratégiques qui transforment ta peau, tes cheveux, ton éclat

général.
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Boire de I'eau chaude le matin

Tu bois peut-étre de I'eau froide ou a température ambiante
au réveil. Ou tu ne bois rien. Ton corps est déshydraté apres
huit heures sans liquide. Cette déshydratation se voit immé-
diatement sur ta peau. Teint terne, traits tirés, cernes mar-

qués.

La pratique japonaise : boire un grand verre d'eau chaude au
réveil. Pas tiede. Chaude, comme pour du thé, mais sans rien

dedans. Juste de I'eau chaude pure.

L'eau chaude fait plusieurs choses. Elle réhydrate immédiate-
ment. Elle réveille le systeme digestif en douceur sans choquer
I'estomac vide. Elle stimule le métabolisme. Elle améliore la

circulation sanguine vers la peau.

L'eau froide choque le systeme. Le corps doit dépenser de
I'énergie pour réchaufter I'eau a température corporelle avant
del'utiliser. L'eau chaude estimmédiatement disponible. Elle

hydrate plus efficacement.

Bois 250 2 500 ml d'eau chaude dés le réveil, avant tout
le reste. Avant le café. Avant le petit-déjeuner. Avant de te
brosser les dents méme. Cette eau chaude prépare ton corps

pour la journée.
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L'effet sur la peau est visible en une semaine. Le teint est plus
clair le matin. Les cernes sont moins marqués. La peau est plus

rebondie, moins froissée apres la nuit.
Les graines de citrouille pour le zinc

Tes cheveux tombent peut-étre. Ou ils poussent treés lentement.
Ou ils sont ternes, cassants, sans vie. Le probleme peut étre un
manque de zinc. Le zinc est crucial pour la santé des follicules

pileux.

Les graines de citrouille sont une des meilleures sources de zinc
végétal. Une poignée de 30 grammes contient environ 20% de

I'apport quotidien recommandgé.

Mange une poignée de graines de citrouille tous les matins. Na-
ture, sans sel. Crues ou légerement torréfiées. Tu peux les ajouter

dans ton yaourt, dans ton porridge, ou les manger seules.

Le zinc des graines de citrouille améliore non seulement les
cheveux mais aussi la peau. Il régule la production de sébum. Il
réduit l'inflammation. Il accélére la cicatrisation. Il renforce la

barriére cutanée.

Les résultats sur les cheveux apparaissent apres deux a trois mois.
La chute ralentit. Les nouveaux cheveux poussent plus épais. La
brillance s'améliore. Sur la peau, les améliorations apparaissent

plus vite, en quatre a six semaines.
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Le thé vert infusé cinq minutes

Tu bois peut-étre du thé vert. Mais tu l'infuses probablement
une minute, peut-étre deux. Cette infusion courte ne libere

pas 'EGCG, le composé actif qui bloque la DHT.

La DHT est I'hormone qui miniaturise les follicules pileux.
Elle transforme les cheveux épais en duvet. Elle est respon-
sable de la calvitie féminine apres la ménopause. Le thé vert

infusé correctement bloque partiellement sa formation.

Infuse ton thé vert pendant trois a cinq minutes minimum.
Pas 30 secondes. Pas une minute. Minimum trois minutes

pour libérer 'EGCG en quantité suffisante.

Bois trois tasses par jour. Matin, midi, apres-midi. Evite le
soir car la caféine peut perturber le sommeil. Ces trois tasses
fournissent assez d' EGCG pour avoir un effet systémique sur

la conversion de la testostérone en DHT.

Le thé vert a aussi des effets anti-inflammatoires généraux. Il
réduit I'inflammation dans tout le corps, y compris dans la
peau. Cette réduction de I'inflammation ralentit le vieillisse-

ment cutané.

Ne sucre pas ton thé vert. Le sucre annule les bénéfices anti-in-

flammatoires. Si tu ne supportes pas l'amertume, ajoute une
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rondelle de citron. Le citron améliore méme I'absorption de
I'EGCG.

Le fromage cottage pour la caséine

Tes cheveux ont besoin de protéines pour se construire. Pas
n'importe quelles protéines. Des protéines a digestion lente
qui fournissent des acides aminés constants tout au long de

la journée.

Le fromage cottage contient de la caséine, une protéine qui se
digere lentement. Elle libere des acides aminés pendant qua-
tre 4 six heures apres ingestion. Ces acides aminés nourrissent

les follicules pileux de maniére continue.

Mange 100 a4 150 grammes de fromage cottage le matin.
Nature ou avec des fruits. Cette portion fournit environ 15

grammes de protéines de haute qualité.

Le fromage cottage contient aussi du sélénium, essentiel pour
la structure capillaire. Il contient du calcium qui participe a

la régulation du cycle de croissance des cheveux.

L'effet se voit apres deux mois. Les cheveux deviennent plus
résistants. Ils cassent moins. Ils poussentlégerement plus vite.

La texture s'améliore, ils deviennent plus épais, plus forts.
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Si tu ne toleres pas les produits laitiers, remplace par des ceufs.
Deux ceufs entiers le matin fournissent des protéines de qualité

similaire, bien que sans I'effet prolongé de la caséine.
L'avoine coupée pour la silice

Tes cheveux sont peut-étre cassants, fragiles, qui se brisent facile-
ment. Le probleme peut étre un manque de silice. La silice ren-

force la structure du cheveu. Elle le rend plus résistant 2 la casse.

L'avoine coupée est riche en silice. Pas les flocons d'avoine in-
stantanés qui sont transformés. L'avoine coupée, celle qui de-
mande 20 minutes de cuisson. Cette forme conserve toute sa

silice.

Mange un bol d'avoine coupée trois a quatre fois par semaine.
Cuite dans de 'eau ou du lait. Cette avoine fournit aussi des

béta-glucanes qui stabilisent la glycémie.

La stabilité glycémique est importante pour la peau. Les pics
de sucre accélerent la glycation, ce processus qui rigidifie le col-
lagene et jaunit la peau. L'avoine coupée évite ces pics. Elle main-

tient une glycémie stable pendant plusieurs heures.

L'amélioration de la résistance capillaire apparait apres six a huit
semaines. Les cheveux cassent beaucoup moins. Les pointes

restent saines plus longtemps. La longueur se maintient mieux.
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Les acides gras animaux avec modération

Tu évites peut-étre complétement les graisses animales. Beurre,
ghee, graisse de canard. Tu crois qu'elles sont mauvaises pour
a santé. En réalité, une élimination totale asséche ta peau et tes
1 té. E lit 1 tion total he t tt

cheveux de l'intérieur.

Les graisses animales contiennent des vitamines liposolubles :
A, D, E, K. Ces vitamines sont essentielles pour la peau. La
vitamine A régule le renouvellement cellulaire. La vitamine D
protege le collagene. La vitamine E est un antioxydant puissant.

La vitamine K améliore la circulation.

Réintroduis modérément les graisses animales. Une cuillere a
café de beurre ou de ghee par jour suffit. Sur ton pain le matin.
Dans tes légumes le soir. Ou une portion de saumon sauvage

deux fois par semaine.

Le saumon sauvage est particulicrement précieux. Il contient
des oméga-3 en quantité importante. Ces oméga-3 réduisent
I'inflammation, améliorent la barriére cutanée, nourrissent les

cheveux de l'intérieur.

L'amélioration de la peau et des cheveux par les graisses ani-
males prend deux 2 trois mois. La peau devient moins seche.
Elle produit plus de sébum naturel. Les cheveux deviennent plus

brillants, plus souples.
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Eviter le sucre raffiné

Tu manges peut-étre du sucre réguliecrement. Pain blanc, patis-
series, sodas, jus de fruits. Ce sucre crée la glycation, le processus

qui détruit ton collagene et jaunit ta peau.

La glycation lie le sucre aux protéines de ta peau. Ces liaisons
créent des structures rigides qui remplacent le collagene souple.
Ta peau perd son élasticité. Elle forme des rides profondes. Elle

prend une teinte jaunitre.

Ce processus est irréversible une fois installé. Mais tu peux stop-

per sa pI‘OgI'CSSiOIl en coupant le sucre raffiné maintenant.

Elimine les sucres ajoutés évidents. Sodas, jus de fruits sucrés,
patisseries, bonbons. Remplace le pain blanc par du pain com-
plet ou aux céréales. Remplace les pates blanches par des pites
completes. Ces changements réduisent drastiquement les pics de

glycémie.

Les fruits entiers sont acceptables. Ils contiennent du sucre mais
aussi des fibres qui ralentissent I'absorption. Mange des fruits,

mais évite les jus de fruits qui concentrent le sucre sans les fibres.

L'arrét du sucre ralentit immédiatement la progression de la
glycation. En quelques semaines, le teint devient moins jaune.
La peau parait plus claire. Apres quelques mois, la texture

s'am¢liore, les rides nouvelles se forment moins rapidement.
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Les produits laitiers fermentés

Ton microbiote intestinal influence ta peau. Un microbiote
déséquilibré crée de l'inflammation systémique. Cette inflam-
mation accélere le vieillissement cutané. Elle provoque des

rougeurs, de l'acné, de la sensibilité.

Les produits laitiers fermentés contiennent des bactéries béné-
fiques. Certaines souches, comme le Lactobacillus reuteri, stim-
ulent méme la production d'ocytocine via le nerf vague. Cette

ocytocine améliore la cicatrisation et l'aspect de la peau.

Mange un yaourt nature ou du kéfir tous les jours. Cherche
des produits qui mentionnent des cultures vivantes actives. Les
yaourts pasteurisés aprés fermentation ne contiennent plus de

bactéries vivantes. Ils ne servent 2 rien.

Le yaourt grec est particulierement intéressant. Il contient plus
de protéines que le yaourt classique. Ces protéines nourrissent

aussi les cheveux. Tu obtiens un double bénéfice.

L'amélioration du microbiote prend quatre a six semaines. En-
suite, tu verras des changements sur la peau. Moins de rougeurs.
Moins d'inflammations. Un teint plus uniforme. La peau de-

vient plus résistante, moins réactive.

L'hydratation continue
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Tu bois peut-étre uniquement quand tu as soif. Ce n'est pas
suffisant. La soif est un signal de déshydratation déja installée.

Ta peau souftre avant que tu ressentes la soif.

Bois 1,5 a 2 litres d'eau par jour. Répartis sur toute la journée.
Un grand verre toutes les deux heures. Pas 2 litres d'un coup.
L'eau absorbée progressivement hydrate mieux que I'eau ingérée

massivement.

L'eau chaude ou 4 température ambiante s'absorbe mieux que
I'eau glacée. Le corps n'a pas besoin de la réchauffer avant de
I'utiliser. Elle est immédiatement disponible pour I'hydratation

cellulaire.

Le thé vert, les tisanes, I'eau citronnée comptent dans ton hy-
dratation. Le café compte aussi, malgré son effet légerement
diurétique. Seules les boissons sucrées ne comptent pas. Elles

créent plus de problemes qu'elles n'apportent d'hydratation.

Une peau correctement hydratée de 'intérieur est rebondie, lisse,
éclatante. Les rides de déshydratation disparaissent. Le teint
s'éclaircit. La texture s'améliore. Ces changements apparaissent

en une a deux semaines d'hydratation correcte.
Ton plan d'action immédiat :

Bois un grand verre d'eau chaude tous les matins au réveil.

Mange une poignée de graines de citrouille tous les jours. Bois
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trois tasses de thé vert infusé cinq minutes par jour. Mange
du fromage cottage ou deux ceufs le matin. Prépare de l'avoine
coupée trois fois par semaine. Réintroduis une petite quantité
de beurre ou de ghee quotidiennement. Elimine tous les sucres
ajoutés. Mange un yaourt nature avec cultures vivantes tous les
jours. Bois 1,5 a 2 litres d'eau répartis sur la journée. Ces neuf
changements alimentaires transforment ta peau et tes cheveux

de l'intérieur en trois mois.
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Chapitre 18 : Lifestyle -
Suppléments Stratégiques Qui
Fonctionnent

T u as peut-étre une armoire pleine de compléments al-
imentaires. Des multivitamines. Des antioxydants. Des
probiotiques. Des oméga-3. Tu les prends tous les jours. Tu ne
vois aucun résultat. Tu te demandes si les suppléments servent

vraiment 2 quelque chose.

La plupart des suppléments sont inutiles. Soit ils contiennent
des doses trop faibles pour avoir un effet. Soit ils contiennent
des formes mal absorbées qui traversent ton systeme digestif sans
pénétrer. Soit ils visent des carences que tu n'as pas. Tu gaspilles

ton argent dans des pilules qui ne font rien.

Il existe exactement trois suppléments prouvés scientifiquement
pour améliorer la peau et les cheveux apres 60 ans. Pas vingt.
Trois. Si tu prends ces trois-1a aux bonnes doses, dans les bonnes
formes, tu verras des résultats mesurables. Ce chapitre va te dire

exactement lesquels, pourquoi, comment, et 2 quelle dose.
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La vitamine D3 avec K2

Tu manques probablement de vitamine D. La plupart des
femmes apres 60 ans en manquent. Surtout si tu vis dans un pays
peu ensoleillé. Surtout si tu mets de I'écran solaire tous les jours

comme tu devrais.

La vitamine D n'est pas vraiment une vitamine. C'est une hor-
mone. Elle régule plus de 200 fonctions dans ton corps. Elle
protege ton collagene contre la dégradation. Elle module I'in-
flammation. Elle améliore la fonction de barri¢re cutanée. Elle

régule le cycle de croissance des cheveux.

Le manque de vitamine D accélere le vieillissement cutané.
Il augmente la perte de collagéne. Il crée une inflammation

chronique. Il affaiblit les follicules pileux.

La dose efficace : 2000 a 4000 UI par jour. Pas 400 UI comme
dans la plupart des multivitamines. 2000 UI minimum pour

avoir un effet mesurable sur la peau et les cheveux.

Choisis de la vitamine D3, pas D2. La D3 est la forme naturelle
produite par ton corps. Elle s'absorbe beaucoup mieux que la

D2 synthétique.

Combine obligatoirement la vitamine D3 avec la vitamine K2.
La D3 augmente l'absorption du calcium. La K2 dirige ce cal-

cium vers tes os au lieu de tes tissus mous. Sans K2, le calcium
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peut se déposer dans tes artéres ou ta peau. Avec K2, il va otr il

doit aller.

La dose de K2 : 100 4 200 microgrammes par jour. Cherche la
forme MK-7, plus stable et plus efficace que la forme MK-4.

Prends la D3 et la K2 le matin avec un repas contenant des
graisses. Ces vitamines sont liposolubles. Elles ont besoin de
graisses pour étre absorbées. Un peu de beurre, d'huile d'olive,

ou d'avocat suffit.

Les résultats sur la peau apparaissent apres deux a trois mois.
La peau devient plus résistante. L'inflammation diminue. Le
collagene se dégrade moins rapidement. Les cheveux deviennent

plus forts, tombent moins.

Si tu ne sais pas si tu manques de vitamine D, fais un test sanguin.
Le taux optimal se situe entre 40 et 60 ng/ml. En dessous de
30, tu es carencée. En dessous de 20, tu es séverement carencée.

Ajuste ta dose en fonction de ton taux actuel.
L'acide hyaluronique oral

Tu appliques peut-étre de I'acide hyaluronique sur ta peau. Tous
les sérums en contiennent. Mais I'acide hyaluronique topique
reste en surface. Sa molécule est trop grosse pour pénétrer dans

les couches profondes.
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L'acide hyaluronique pris par voie orale fonctionne différem-
ment. Il se décompose dans ton systeme digestif. Les frag-
ments se redistribuent dans tout ton corps via la circulation
sanguine. Ils atteignent les couches profondes de la peau que

les cremes ne peuvent pas atteindre.

Les études cliniques montrent qu'une prise quotidienne de
120 2 240 milligrammes améliore I'hydratation cutanée de I'in-
térieur. La peau devient plus rebondie, plus souple. Les rides

de déshydratation s'atténuent. La densité cutanée augmente.

La dose efficace : 120 milligrammes minimum. 240 mil-
ligrammes pour un effet optimal. Cherche un supplément de
bas poids moléculaire. Cette forme est mieux absorbée par

'intestin.

Prends l'acide hyaluronique le matin a jeun avec un grand
verre d'eau. L'estomac vide améliore I'absorption. Attends 30

minutes avant de manger.

Les résultats apparaissent apres huit 2 douze semaines. C'est
lent. Mais c'est mesurable. Ta peau devient progressivement
plus hydratée de I'intérieur. Elle est plus rebondie au réveil. Les

rides fines s'atténuent. Le teint s'améliore.

L'acide hyaluronique oral a aussi un effet sur les articulations. Il

améliore la lubrification articulaire. Si tu as des douleurs artic-
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ulaires légeres, ce supplément peut les réduire en méme temps

qu'il améliore ta peau.

Ne t'attends pas a des miracles. L'amélioration est subtile mais
réelle. Ta peau ne sera pas transformée radicalement. Mais elle

sera mesurablément plus hydratée, plus dense, plus saine.
La protéine de caséine

Tes cheveux ont besoin de protéines pour se construire. Si ton
alimentation manque de protéines, tes cheveux deviennent fins,
cassants, ternes. Ils tombent plus facilement. Ils poussent plus

lentement.

Le fromage cottage fournit de la caséine alimentaire. Mais cer-
taines femmes ne consomment pas assez de protéines quoti-
diennement. Ou elles ne tolérent pas les produits laitiers. Un

supplément de protéine de caséine peut combler ce manque.

La caséine est une protéine a digestion lente. Elle libére des acides
aminés pendant quatre 2 six heures. Ces acides aminés nourris-
sent continuellement les follicules pileux. C'est mieux que les

protéines a digestion rapide qui créent un pic puis disparaissent.

La dose efficace : 20 a 30 grammes par jour. Une dose le matin
ou le soir. Le soir est particulicrement intéressant. Les cheveux
se réparent pendant le sommeil. La caséine prise avant le coucher

fournit des acides aminés toute la nuit.
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Mélange la poudre de caséine dans du lait, de I'eau, ou un
smoothie. La texture est épaisse, crémeuse. C'est normal. La
caséine forme un gel dans I'estomac. C'est ce qui ralentit sa di-

gestion.

Si tu es intolérante au lactose, la caséine peut poser probleme.
Elle contient des traces de lactose. Cherche une version isolée qui
élimine la plupart du lactose. Ou choisis une protéine végétale a

digestion lente comme le pois.

Les résultats sur les cheveux apparaissent apres deux a trois mois.
Les cheveux deviennent plus épais, plus résistants. Ils cassent

moins. La pousse s'accélere légerement. La texture s'améliore.

La caséine a aussi un effet sur la peau. Les protéines sont néces-
saires pour produire du collagene. Une alimentation pauvre en
protéines ralentit la production de collagene. Un apport suff-

isant la maintient.
Les suppléments inutiles a éviter

Tu prends peut-étre du collagene hydrolysé en poudre. C'est
le supplément beauté le plus populaire. C'est aussi un des plus
discutables. Le collagene ingéré se décompose en acides aminés
dans ton estomac. Ces acides aminés ne se transforment pas
magiquement en collagene dans ta peau. Ton corps les utilise

pour n'importe quelle protéine dont il a besoin.

174



Les acides aminés du collagene ne sont pas spéciaux. Tu obtiens
les mémes en mangeant des ceufs, du poisson, de la viande. Le
collagene en poudre a 40 euros le pot n'est pas plus efficace qu'un

morceau de poulet.

Certaines études montrent de légers effets du collagene oral sur la
peau. Mais ces effets sont probablement dus a I'apport protéique
général, pas au collagene spécifiquement. Si tu manques de pro-
téines, n'importe quelle source protéique améliorera ta peau. Pas

besoin de collagene spécifique.

La biotine est un autre supplément beauté populaire. On te
dit qu'elle améliore les cheveux et les ongles. En réalité, elle ne
fonctionne que si tu es carencée en biotine. La carence en biotine
est extrémement rare. Si tu manges des ceufs, tu n'as pas besoin

de biotine supplémentaire.

Pire, la biotine en excés interfere avec certains tests médicaux.
Elle peut fausser les résultats de tests thyroidiens et cardiaques.

Tu risques un diagnostic erroné a cause d'un supplément inutile.

Les multivitamines génériques sont aussi largement inutiles
apres 60 ans. Elles contiennent des doses trop faibles de tout.
Elles contiennent des formes mal absorbées. Elles ne ciblent au-
cune carence spécifique. Tu ferais mieux de prendre des supplé-

ments ciblés aux bonnes doses.
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Le timing de prise optimal

Les trois suppléments efficaces ont des moments de prise opti-

maux. Respecte-les pour maximiser I'absorption.

Vitamine D3 et K2 : le matin avec un repas contenant des graiss-
es. Un peu de beurre sur ton pain suffit. Ou un avocat. Ou des
oceufs cuits dans du beurre. Ces vitamines liposolubles ont besoin

de graisses pour étre absorbées.

Acide hyaluronique : le matin a jeun avec un grand verre d'eau.
Attends 30 minutes avant de manger. L'estomac vide améliore

I'absorption intestinale.

Protéine de caséine : le soir avant le coucher. Ou le matin si tu
préferes. Le moment importe moins que la régularité. Mais le
soir fournit des acides aminés pendant toute la nuit de répara-

tion.

Ne prends jamais tous les suppléments en méme temps. Es-
pace-les. Le matin : D3 et K2 avec le petit-déjeuner, puis acide
hyaluronique 30 minutes apres. Le soir : caséine avant le couch-

€r.

Cet espacement optimise I'absorption de chaque supplément.
Ils ne se concurrencent pas pour les mémes récepteurs intestin-

aux.
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La régularité est essentielle

Les suppléments ne fonctionnent que si tu les prends tous les
jours. Pas de manicre aléatoire. Pas uniquement quand tu y

penses. Tous les jours, 4 la méme heure, sans exception.

Les effets sont cumulatifs. Un mois de prise réguliere com-
mence 2 saturer tes tissus. Deux mois créent des changements

mesurables. Trois mois donnent des résultats visibles.

Si tu arrétes aprés deux semaines parce que tu ne vois rien,
tu gaspilles ton argent. Les suppléments ne fonctionnent pas
comme des médicaments. Ils ne donnent pas de résultats
immédiats. Ils corrigent progressivement des carences ou des

déséquilibres.

Programme des rappels sur ton téléphone si nécessaire. Place
tes suppléments a co6té de ta brosse a dents pour ne pas ou-
blier. Crée une routine automatique qui ne demande pas de

réflexion.

La régularité sur trois mois minimum est obligatoire pour
juger de I'efficacité. Avant trois mois, tu ne peux pas savoir
sica fonctionne. Apres trois mois, tu verras clairement si ces

suppléments améliorent ta peau et tes cheveux.

Ton plan d'action immédiat :
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Achete un supplément de vitamine D3 2000 a 4000 UI com-
biné avec de la K2 100 a 200 microgrammes. Prends-le tous les
matins avec un repas contenant des graisses. Achete de l'acide
hyaluronique oral 120 4 240 milligrammes de bas poids molécu-
laire. Prends-le tous les matins a jeun. Si tu manques de protéines
dans ton alimentation, achete de la protéine de caséine et prends
20 a 30 grammes tous les soirs. Arréte tous les autres supplé-
ments inutiles. Ces trois suppléments seulement, pris régulicre-
ment pendant trois mois minimum, améliorent mesurablement

ta peau et tes cheveux de 'intérieur.
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Chapitre 19 : Lifestyle - Exercice
Et Posture, Le Lifting Naturel

’ l 1 u fais peut-étre de 'exercice. Tu marches. Tu fais du
yoga. Tu crois prendre soin de ton corps. Mais tu ne
vois aucun effet sur ton visage. Ton cou continue de s'affaiss-

er. Tes bajoues persistent. Ton double menton reste visible.

Le probleme est que les exercices généraux ne ciblent pas
les zones qui vieillissent ton visage. Ils améliorent ta santé
cardiovasculaire. Ils maintiennent ta mobilité. Mais ils ne
luttent pas contre l'affaissement facial. Ils ne corrigent pas ta

posture technologique qui crée des rides.

Il existe des exercices spécifiques qui tonifient les muscles fa-
ciaux, qui stimulent le collagene, qui corrigent les déséquili-
bres posturaux responsables du vieillissement visible. Ce
chapitre va te dire exactement lesquels faire, comment, et a

quelle fréquence.

Les exercices faciaux ciblés
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Tes muscles faciaux se sont affaiblis. Comme tous les muscles,
ils s'atrophient si tu ne les utilises pas intensément. Le visage
s'affaisse parce que les muscles sous-jacents ne soutiennent plus

la peau.

L'exercice facial le plus efficace : le cheek lifter. Ouvre ta bouche
en forme de O. Place tes doigts sur tes pommettes. Souris avec
les levres serrées en essayant de remonter tes pommettes contre
la résistance de tes doigts. Maintiens 5 secondes. Reliche. Répete
10 fois.

Cet exercice cible spécifiquement les muscles qui soulevent les
joues. Il crée une résistance contre laquelle les muscles doivent
pousser. Cette résistance les renforce. Des joues relevées créent

I'illusion d'un visage plus jeune, moins affaissé.

Fais cet exercice une fois par jour. Le matin ou le soir, peu im-
porte. La régularité compte plus que le moment. Tous les jours

pendant trois mois minimum pour voir un effet mesurable.

Les résultats apparaissent progressivement. Aprés un mois, tu
sens les muscles travailler plus facilement. Apres deux mois, tu
vois une légere amélioration de la définition. Apres trois mois,

les joues sont visiblement plus hautes, plus toniques.

Ne fais pas d'exercices faciaux qui créent des grimaces extrémes.

Froncer le front intensément crée des rides frontales. Plisser les
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yeux crée des pattes d'oie. Pincer les Ievres crée des rides péribuc-
cales. Seuls les exercices qui renforcent sans créer de plis sont

utiles.
L'exercice de la langue contre le double menton

Ton menton a peut-étre disparu dans un affaissement du cou.
Tu as un double menton visible. Ou un début de double men-

ton qui commence a apparaitre.

L'exercice qui tonifie le muscle digastrique sous le menton :
presse fermement ta langue contre le palais. Presse fort, comme
si tu essayais de pousser le palais vers le haut. Maintiens cette

pression pendant 5 secondes. Reliche. Répete 10 fois.

Tu dois sentir une tension sous ton menton pendant cet exerci-
ce. Si tu ne sens rien, tu ne presses pas assez fort. La langue doit
étre plaquée contre tout le palais, pas seulement contre les dents

de devant.

Fais cet exercice deux fois par jour. Matin et soir. 10 répétitions
a chaque fois. C'est discret. Tu peux le faire n'importe ot. Dans

la voiture, devant I'ordinateur, devant la télévision.

Les résultats apparaissent apres six a huit semaines. La ligne de la
michoire devient plus définie. Le double menton s'atténue. Le

cou parait plus tendu, moins affaissé.
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Cetexercice ne remplace pas une perte de poids si tu as un double
menton adipeux. Mais il améliore la tonicité musculaire qui
soutient cette zone. Méme avec de la graisse, un muscle tonique

crée une meilleure définition qu'un muscle reliché.
Dormir sur le dos strictement

Tu dors peut-étre sur le coté. Ou sur le ventre. Ton visage passe
huit heures écrasé contre I'oreiller. Cette pression répétée nuit

apres nuit crée des rides permanentes. Les rides du sommeil.

Ces rides ne sont pas des rides d'expression. Ce sont des rides
mécaniques créées par la compression du visage. Elles apparais-
sent de maniere asymétrique. Plus marquées du coté ot tu dors.

Verticales sur les joues. Diagonales sur le front.

La seule solution : dormir exclusivement sur le dos. Le visage ne
touche jamais I'oreiller. Aucune pression. Aucune compression.

Aucune ride mécanique.

Changer de position de sommeil est difficile. Ton corps a des
habitudes de 60 ans. Ultilise des oreillers de maintien. Place un
oreiller de chaque c6té de ton corps pour t'empécher de te re-
tourner. Ou utilise un oreiller spécial avec des creux latéraux qui

rendent inconfortable le sommeil sur le coté.

Les premicres semaines seront difficiles. Tu te réveilleras sur

le coté. Tu te repositionneras sur le dos. Progressivement, ton
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corps s'habitue. Apres un mois, dormir sur le dos devient na-

turel.

Les rides du sommeil existantes ne disparaitront pas. Mais elles
ne s'aggraveront pas. Et surtout, de nouvelles rides ne se for-

meront pas. Ta peau restera lisse, sans compression nocturne.
L'exercice de la planche pour le collagéne

Ton corps a besoin de stimulation mécanique pour produire
du collagene. La tension musculaire signale aux cellules qu'elles
doivent renforcer les tissus. Sans tension, le collagéne n'a aucune

raison de se régénérer.

L'exercice qui crée cette tension sans impacter les articulations
fragiles : la planche. Position de pompe sur les avant-bras. Corps
droit de la téte aux pieds. Maintiens cette position 30 secondes

au début. Augmente progressivement jusqu'a 2 minutes.

La planche crée une tension dans tout le corps. Cette tension
stimule la production de collagene non seulement dans les mus-
cles mais aussi dans la peau. Le corps ne fait pas de distinction.

Il renforce tous les tissus sollicités.

Fais la planche trois fois par semaine. Pas tous les jours. Les
muscles ont besoin de repos pour se reconstruire. Trois fois par

semaine crée le stimulus optimal sans surentrainement.

183



Si tu ne peux pas tenir 30 secondes, commence 2 genoux. La
planche sur les genoux réduit l'intensité. Progresse jusqu'a la
planche complete sur les pieds. Si méme sur les genoux c'est trop
difficile, commence contre un mur. Planche verticale, mains

contre le mur, corps incliné.

Les bénéfices ne sont pas uniquement faciaux. Tout ton corps
produit plus de collagene. Ta peau devient globalement plus
ferme. Mais I'effet se voit aussi sur le visage. La densité cutanée

augmente. Le relichement ralentit.
Le sprint modéré pour 'hormone de croissance

Tu marches peut-étre pour ton exercice cardiovasculaire. La
marche est excellente pour la santé générale. Mais elle ne stimule

pas la production d'hormone de croissance.

L'hormone de croissance décline drastiquement apres 60 ans.
Cette hormone est essentielle pour la régénération tissulaire.
Elle stimule la production de collagene. Elle améliore la densité

cutanée. Sans elle, le vieillissement s'accélére.

L'exercice qui relance 'hormone de croissance : le sprint court et
intense. Pas un jogging continu. Des sprints de 20 4 30 secondes

suivis de récupération. Répétés 5 a 8 fois.

Attention, sprint ne signifie pas courir a fond a 60 ans avec

des articulations fragiles. Sprint signifie effort intense relatif a
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ta condition. Pour toi, ¢a peut €tre marcher trés vite. Ou mon-
ter des escaliers rapidement. Ou faire du vélo contre résistance

élevée.

L'important est l'intensité relative. Tu dois étre essouftlée a la
fin des 30 secondes. Incapable de parler. Si tu peux tenir une

conversation, l'intensité est insuffisante.

Fais cette séance de sprints deux fois par semaine maximum. Pas
plus. L'intensité est élevée. Le corps a besoin de récupération.
Trop fréquent, et tu crées une inflammation chronique qui ag-

grave le vieillissement.

Echauffe-toi toujours 5 minutes avant. Refroidis-toi 5 minutes
apres. Ne commence jamais a froid. Ne t'arréte jamais brutale-

ment. Ces précautions protegent ton coeur et tes articulations.

L'effet sur la peau apparait apres deux a trois mois. La densité cu-
tanée augmente. Le relichement ralentit. La texture s'améliore.
Ces changements sont dus a I'augmentation de I'hormone de

croissance stimulée par les sprints.
Les étirements au lit au réveil

Tu te leves peut-étre directement apres le réveil. Ton corps est
rigide apres huit heures d'immobilité. Cette raideur réduit la
circulation. Une mauvaise circulation donne un teint terne, des

poches, un aspect fatigué.
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La pratique japonaise radio taiso : fais des étirements légers
avant méme de sortir du lit. Encore allongée, étire tes bras
au-dessus de ta téte. Etire tes jambes. Tourne tes chevilles.
Fais des cercles avec tes poignets. Tourne doucement ta téte

de chaque coté.

Ces mouvements doux réactivent la circulation avant de te
lever. Le sang circule mieux. L'oxygéne atteint ton visage. Le
teint s'éclaircit. Les poches diminuent. Tu te leves avec un

visage plus éveillé, moins gonflé.

Ces étirements prennent 2 minutes maximum. Tous les
matins. Avant de poser le pied par terre. C'est une routine
qui prévient aussi les raideurs articulaires. Deux bénéfices :

meilleur teint et meilleure mobilité.

La différence se voit immédiatement. Compare ton teint un
matin avec étirements et un matin sans. Avec étirements, le
teint est plus clair, les poches sont réduites, le visage parait

plus éveillé des le lever.
La correction de la posture technologique

Tu passes peut-étre des heures la téte penchée en avant. Sur
ton téléphone. Sur ton livre. Sur ton ordinateur. Cette pos-
ture crée des rides horizontales permanentes dans le cou. Elle

affaisse les bajoues. Elle double le menton.
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La correction posturale : releve tous tes supports. Téléphone
a hauteur des yeux. Livre sur un pupitre. Ecran d'ordina-
teur surélevé sur des livres ou un support. Ta téte doit rester

droite, alignée avec ta colonne vertébrale.

Cette correction empéche la formation de nouvelles rides.
Elle ralentit I'aggravation des rides existantes. Elle réduit la

tension musculaire qui tire le visage vers le bas.

Programme des rappels sur ton téléphone toutes les heures.
Vérifie ta posture. Redresse-toi si nécessaire. Tire tes épaules
en arriere. Rentre légérement le menton. Cette posture cor-

recte devient progressivement automatique.

L'amélioration se voit en quelques semaines. Les rides du
cou cessent de s'approfondir. La définition de la michoire
s'améliore légerement. Le double menton s'atténue. Ces
changements ne sont pas dus a un exercice mais a I'élimina-

o4

tion d'un mouvement néfaste répété.
Les exercices a éviter

Tu fais peut-étre des exercices qui aggravent le vieillissement
facial. Les exercices cardio intensifs prolongés créent une in-
flammation chronique. Ils augmentent les radicaux libres. Ils

accélerent le vieillissement cutané.
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La course a pied prolongée est particuli¢rement problématique.
L'impact répété crée des micro-traumatismes dans les tissus faci-
aux. Le visage rebondit a chaque foulée. Cette répétition affaisse

progressivement les traits.

Les exercices qui créent des expressions faciales extrémes ag-
gravent aussi les rides. Plisser les yeux en levant des poids. Fron-
cer le front en se concentrant. Serrer les dents pendant I'effort.

Toutes ces tensions répétées créent des rides permanentes.

Privilégie les exercices de résistance courts et intenses plutot que
le cardio prolongé. Privilégie les exercices 4 faible impact comme
la natation ou le vélo. Et surtout, garde ton visage détendu pen-

dant I'exercice. Aucune grimace. Aucune tension faciale.
Ton plan d'action immédiat :

Pratique I'exercice des pommettes tous les jours pendant 3 mois.
Presse talangue contre le palais 10 fois matin et soir. Entraine-toi
a dormir sur le dos avec des oreiliers de maintien. Fais la planche
3 fois par semaine en commengant par 30 secondes. Integre 2
séances de sprints modérés par semaine. Etire-toi au lit tous les
matins avant de te lever. Releve tous tes supports pour corriger ta
posture technologique. Ces sept changements créent un lifting

naturel visible en trois mois.
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Chapitre 20 : Lifestyle - La
Routine Quotidienne Complete
Pour Durer

T u as maintenant toutes les techniques. Le maquillage qui
rajeunit. Les soins qui transforment. Les actifs qui stimu-
lent le collagene. Les exercices qui tonifient. L'alimentation qui
nourrit de l'intérieur. Tu sais quoi faire. Mais tu ne sais peut-étre

pas comment tout assembler.

Le probleme n'est pas le manque de connaissances. Le probleme
est 'organisation. Comment intégrer tout ¢a dans une journée
normale sans que ¢a devienne une corvée. Comment créer une
routine soutenable a long terme. Pas pendant un mois. Pendant

des années.

Ce chapitre va te donner la routine complete, du réveil au couch-
er. Pas une routine idéale impossible 4 tenir. Une routine réaliste
que tu peux maintenir tous les jours pour le reste de ta vie. Une
routine qui devient automatique, qui ne demande pas d'efforts,

qui transforme ton apparence sur le long terme.
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Le réveil sans alarme

Tu utilises peut-étre une alarme sonore. Ce bruit brutal crée un
pic de cortisol immédiat. Le cortisol est 'hormone du stress. Ce

pic inflammatoire au réveil accélere le vieillissement.

L'idéal : se réveiller naturellement avec la lumiére. Ouvre tes
rideaux avant de dormir. La lumiere du jour te réveille progres-
sivement. Ton cortisol augmente doucement, naturellement.

Pas de choc. Pas d'inflammation brutale.

Si tu dois absolument utiliser une alarme, choisis une alarme
lumineuse progressive. Ces appareils simulent'aube. La lumiere
augmente progressivement pendant 30 minutes avant'heure de

réveil. Tu te réveilles en douceur, sans stress.

Deés le réveil, encore au lit, fais tes étirements. Bras au-dessus de
la téte. Jambes tendues. Chevilles en cercle. Poignets en rotation.
Téte de chaque c6té. Deux minutes. Ces mouvements réactivent

la circulation. Le teint s'éclaircit. Les poches diminuent.

Ensuite, leve-toi. Va directement a la cuisine. Bois ton grand
verre d'eau chaude. 250 2 S00 ml. Avant tout le reste. Cette eau
réhydrate immédiatement. Elle réveille ton systeme digestif. Elle

prépare ton corps pour la journée.

Ne pas brosser agressivement au réveil
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Tu brosses peut-étre tes cheveux immédiatement apres le réveil.
Tes cheveux sont emmélés. Tu tires dessus avec la brosse. Tu
casses des dizaines de cheveux chaque matin sans t'en rendre

compte.

Les cheveux au réveil sont fragiles. Ils ont été comprimés contre
l'oreiller toute la nuit. Ils sont déshydratés. Ils cassent facilement

si tu les brosses brutalement.

La technique douce : commence par masser ton cuir chevelu
avec les doigts. 30 secondes. Décolle la peau. Stimule la circula-
tion. Puis déméle avec les doigts, pas avec une brosse. Commence

par les pOil’ltCS. Remonte progressivement vers les racines.

Une fois démélés aux doigts, tu peux utiliser une brosse a poils
souples. Mais uniquement pour lisser, pas pour déméler. Le
démélage brutal le matin est une cause majeure de casse capil-

laire.

Si tes cheveux sont tres emmélés, vaporise un peu d'eau ou de
soin sans ringage avant de démeéler. Les cheveux humides se
démeélent plus facilement que les cheveux secs. Mais attention,

ne brosse jamais des cheveux trempés. Humides, pas mouillés.
La routine du matin

Apres I'eau chaude, prends tes suppléments. Vitamine D3 avec

K2 avec ton petit-déjeuner qui contient des graisses. Acide
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hyaluronique 30 minutes apres le petit-déjeuner, a jeun avec un

grand verre d'eau.

Petit-déjeuner : fromage cottage ou deux oeufs pour les pro-
téines. Une poignée de graines de citrouille pour le zinc. Une
tasse de thé vertinfusé cinq minutes. Cette combinaison fournit

les nutriments essentiels pour ta peau et tes cheveux.

Apres le petit-déjeuner, routine de soins de la peau. Nettoyage
léger a I'eau ou avec un nettoyant doux. Ne seche pas com-
pletement ton visage. Laisse-le légerement humide. Applique
ta vitamine C sur peau humide. Attends deux minutes. Ap-
plique ta niacinamide. Attends une minute. Applique ta créeme
hydratante. Descends jusqu'a la poitrine. Applique ton écran

solaire sur le visage, le cou, le décolleté, et le dos des mains.

Si tu te maquilles, commence par les yeux. Tightlining, om-
bres mates, sourcils, recourbe-cils, mascara. Nettoie les chutes de
tard. Puis applique ton fond de teint mélangé avec une goutte
d'huile. Correcteur vert sur les rougeurs. Correcteur péche sous
les yeux. Technique du doigt propre avec éponge humide. Blush

en dernier, haut sur les pommettes. Spray fixateur final.

Cette routine du matin prend 30 minutes maximum une fois
maitrisée. Elle devient automatique. Tu ne réfléchis plus. Tu

exécutes.
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La routine du soir

Le soir commence par le démaquillage. Huile démaquillante
sur peau seche. Masse pour dissoudre le maquillage. Ajoute de
I'eau pour émulsionner. Rince. Nettoyant doux pour éliminer

les résidus d'huile.

Ne seche pas ton visage completement. Tapote avec une serviette
mais laisse-le Iégerement humide. Attends trois minutes que la
peau soit parfaitement seche avant d'appliquer le rétinaldéhyde.
Cette attente est cruciale. Le rétinaldéhyde sur peau humide

irrite.

Applique ton rétinaldéhyde. Une quantité de la taille d'un petit
pois pour tout le visage, le cou, le décolleté, et le dos des mains.
Attends trois minutes. Applique ta creme hydratante épaisse.
Ou tes facteurs de croissance. Ou ta niacinamide si tu ne l'as pas

utilisée le matin.

Les soirs ot1 tu n'utilises pas de rétinaldéhyde, utilise ton exfo-
liant 4 l'acide glycolique. Alterne. Un soir rétinaldéhyde, un soir
acide glycolique, un soir repos avec hydratation uniquement.

Cette rotation évite la sur-stimulation.

Une a deux fois par semaine, fais ton micro-needling. Les soirs de
micro-needling, pas de rétinaldéhyde, pas d'acide. Uniquement

des sérums hydratants et apaisants apres le needling.
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Les soins capillaires intégrés

Les jours de lavage, applique d'abord ton huile protectrice sur
cuir chevelu et longueurs. Laisse poser 15 a 30 minutes. Puis
shampoing a la caféine. Laisse poser deux minutes minimum.

Rince.

Applique ton apreés-shampoing dilué en vaporisateur
uniquement sur les longueurs. Pas de ringage. Laisse comme
soin sans ringage. Essore tes cheveux. Applique ton pro-
tecteur thermique. Seche a 80%. Pose tes rouleaux velcro.
Attends 30 minutes. Retire les rouleaux. Passe les doigts pour

séparer. Ne brosse pas.

Les soirs ol tu appliques ton huile oignon-ail, fais-le avant le
coucher. Masse le cuir chevelu pendant 2-3 minutes. Laisse
poser toute la nuit. Le matin, rince avec eau et citron. Puis

shampoing normal.

Lave tes cheveux tous les trois a quatre jours seulement. En-
tre les lavages, utilise du shampoing sec si nécessaire. Cette
fréquence réduite préserve les huiles naturelles. Les cheveux

restent plus forts, moins cassants.
Le sommeil réparateur

Ton corps se répare pendant le sommeil. Mais uniquement si le

sommeil est de qualité suffisante. Sept a huit heures minimum.
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Dans une chambre fraiche, entre 16 et 19 degrés. Dans le noir

complet. Sans bruit.

Dors sur ta taie d'oreiller en soie. Dors sur le dos. Utilise des
oreillers de maintien si nécessaire pour ne pas te retourner. Cette

position prévient les rides du sommeil.

Applique de la vaseline sur les zones tres seches avant de dormir.
Mains, zones seches du cou, levres. Enfile des gants en coton si

tes mains sont trés seches. Dors avec.

Prends ta protéine de caséine 30 minutes avant le coucher. 20
a 30 grammes. Cette protéine a digestion lente nourrit tes fol-

licules pileux pendant toute la nuit.

Ne regarde pas d'écrans une heure avant le coucher. La lumiere
bleue perturbe la production de mélatonine. Elle retarde l'en-
dormissement. Elle réduit la qualité du sommeil. Un mauvais

sommeil vieillit plus vite que n'importe quel autre facteur.
Le jetine intermittent et I'autophagie

Tu manges peut-étre du réveil au coucher. Ton corps n'a jamais
de pause digestive. Il ne peut pas se nettoyer. Il ne peut pas

éliminer les cellules endommaggées.

L'autophagie est le processus de nettoyage cellulaire. Le corps

décompose et recycle les cellules vieilles, endommaggées, dysfonc-
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tionnelles. Ce processus est anti-ige puissant. Mais il ne se

déclenche que pendant le jetine.

La pratique simple : mange sur une fenétre de 8 a 10 heures.
Par exemple, premier repas a 10h, dernier repas a 18h ou 20h.
Entre 20h et 10h le lendemain, aucune calorie. Uniquement

de l'eau, du thé, du café noir.

Ces 14 a 16 heures de jetine quotidien déclenchent l'au-
tophagie. Le corps nettoie les cellules endommagées. La peau
se régénere mieux. Le vieillissement ralentit. L'inflammation

diminue.

Cette fenétre alimentaire réduite améliore aussi la sensibilité
al'insuline. Elle stabilise la glycémie. Elle ralentit la glycation.
Tous ces effets se traduisent par une peau plus saine, moins

vieillie.

Si 16 heures de jetine sont trop difficiles, commence par 12
heures. Dernier repas 4 20h, premier repas a 8h. Augmente
progressivement jusqu'a 14-16 heures. Ton corps s'adapte en

quelques semaines.
Les exercices intégrés dans la journée

Tun'as pas besoin de séances d'exercice longues. Tu as besoin

de mouvements réguliers intégrés dans ta journée normale.
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Le matin : massage du cuir chevelu 30 secondes. Exercice des
pommettes 10 répétitions. Exercice de la langue 10 répéti-

tions. Total : 3 minutes.

Trois fois par semaine : planche 30 secondes 4 2 minutes selon
ton niveau. Apres la planche, quelques étirements légers. To-

tal : S minutes.

Deux fois par semaine : séance de sprints modérés. 51 8
sprints de 30 secondes avec récupération entre chaque. Total

: 20 minutes avec échauffement et récupération.

Le soir : exercice de la langue 4 nouveau 10 répétitions. Total

: 1 minute.

Ces exercices ne demandent pas d'aller a la salle de sport. Ils
se font chez toi. Ils ne prennent presque pas de temps. Mais
ils créent les stimuli nécessaires pour tonifier les muscles,

stimuler le collageéne, produire I'hormone de croissance.
La cohérence sur le long terme

Cette routine compléte ne donne pas de résultats en une
semaine. Nien un mois. Les transformations réelles prennent
trois a six mois. Puis elles continuent de s"améliorer pendant

des années si tu maintiens la routine.
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Le secret n'est pas l'intensité. Le secret est la régularité. Mieux
vaut une routine simple suivie tous les jours qu'une routine

complexe abandonnée apres deux semaines.

Si un jour tu manques une étape, ce n'est pas grave. Continue le
lendemain. Ne culpabilise pas. Ne te dis pas que tout est ruiné.
Un jour manqué sur 365 ne change rien. Ce sont les 364 autres

jours qui comptent.

Simplifie si nécessaire. Si la routine complete est trop lourde,
garde uniquement les éléments essentiels. Rétinaldéhyde le soir.
Vitamine C le matin. Ecran solaire tous les jours. Massage du cuir
chevelu quotidien. Alimentation avec protéines et graines de cit-
rouille. Ces cing éléments seuls créent déja une transformation

significative.

Ajoute progressivement les autres éléments. Un nouveau pro-
duit par mois. Un nouvel exercice par mois. Cette progression
lente est soutenable. Tu construis une routine pour la vie, pas

pour trois mois.
Ton plan d'action immédiat :

Ecris ta routine sur papier. Matin, soir, exercices, suppléments,
alimentation. Accroche cette feuille dans ta salle de bain. Coche
chaque élément accompli. Apres 30 jours, la routine devient

automatique. Tu n'as plus besoin de la feuille. Apres 90 jours,
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tu ne peux plus imaginer vivre autrement. Apres six mois, les
résultats sont visibles pour tout le monde. Apres un an, tu as
transformé ton apparence. Apres trois ans, tu parais 10 ans de
moins que les femmes de ton 4ge qui n'ont rien changé. Cette

routine est ton investissement pour les 20 prochaines années.
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Conclusion

e l Y u es arrivée 2 la fin. Tu as maintenant toutes les tech-
niques. Toutes les informations. Tous les plans d'action.
Tu sais exactement quoi faire pour transformer ta peau, tes

cheveux, ton apparence apres 60 ans.

Le probleme n'est plus le manque de connaissances. Le prob-
leme est l'action. Tu peux refermer ce livre et ne rien changer.
Continuer exactement comme avant. Continuer a utiliser les
mémes produits inefficaces. Continuer les mémes erreurs qui te
vieillissent. Dans six mois, tu seras exactement ol tu es main-

tenant. Ou pire.

Ou tu peux choisir différemment. Tu peux commencer au-
jourd'hui. Pas demain. Pas lundi prochain. Pas le mois prochain.
Aujourd'hui. Un seul changement. Le plus simple. Celui qui te

parle le plus.

Achete un rétinaldéhyde et commence deux fois par semaine.
Achete un correcteur péche et arréte d'utiliser du beige sous

tes yeux. Masse ton cuir chevelu 30 secondes tous les matins.
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Bois un verre d'eau chaude au réveil. N'importe lequel. Juste

un. Aujourd'hui.

Dans une semaine, ajoute un deuxieme changement. Dans
un mois, tu auras intégré quatre ou cinq nouvelles habitudes.
Dans trois mois, tu verras les premiers résultats. Dans six mois,
les gens te demanderont ce que tu as fait. Dans un an, tu ne

reconnaitras plus la femme que tu étais en ouvrant ce livre.

Tu n'as pas besoin de tout faire. Tu n'as pas besoin d'étre
parfaite. Tu as juste besoin de commencer. Et de contin-
uer. Pas d'intensité maximale pendant deux semaines suivie
d'abandon. Une intensité modérée maintenue pendant des

années.

Les femmes qui paraissent 50 ans 2 65 ne sont pas nées avec de
meilleurs genes. Elles ont juste fait des choix différents. Elles
ont appliqué les bonnes techniques. Elles ont utilisé les bons
actifs. Elles ont arrété les erreurs qui vieillissent. Elles ont con-

struit des routines soutenables. Et elles les ont maintenues.

Tu peux étre cette femme. Tu as exactement les mémes outils.
Les mémes informations. Les mémes possibilités. La seule

différence est la décision que tu prends maintenant.

Dans six mois, tu regarderas tes photos d'aujourd'hui. Tu verras

le teint terne, les rides marquées, les cheveux plats. Tu te deman-
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deras pourquoi tu as attendu si longtemps. Ou tu te remercieras

d'avoir commencé maintenant.

Ce livre ne te donne pas de magie. Il te donne des techniques
prouvées, des actifs scientifiques, des méthodes qui fonction-
nent. Le reste dépend de toi. De ta décision. De ton action. De

ta constance.

Referme ce livre. Prends ton téléphone. Commande le premier
produit. Ou va dans ta salle de bain. Regarde ce que tu as déja.
Choisis une erreur que tu vas arréter aujourd'hui. Une seule

technique que tu vas commencer maintenant.

Ne reste paslaméme. Change. Transforme. Deviens la version de
toi qui parait 10 ans de moins. Pas pour les autres. Pour toi. Parce
que tu le mérites. Parce que c'est possible. Parce que maintenant,

tu sais exactement comment faire.

Commence maintenant.
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