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Introduction

T u as 60 ans ou plus. Tu te regardes dans le miroir et tu vois 
une version de toi que tu ne reconnais pas complètement. 

Le teint est terne. Les paupières tombent. Les lèvres ont disparu. 
Les cheveux se clairsèment. Le cou s'ayaisse.

Tu as essaé-. Tu as achet- les crèmes qui promettent des miraz
cles. Tu as suivi les conseils beaut- des magaRines. Tu as copi- les 
techniques de maquillage que tu voéais partout. ?-sultat O ?ien. 
:u pire , un eyet qui te vieillit encore plus.

Le problème n'est pas toi. Le problèmeà c'est que personne ne t'a 
dit la v-rit-. Les techniques qui marchaient 3 E0 ans ne marchent 
plus 3 60. La peau a chang-. Alle s'est aên-e. Alle ne se renouvelle 
plus seule. Le collagène s'est eyondr-. Les hormones ont chut-. 
fppliquer les mCmes m-thodes sur une peau diy-rente ne peut 
pas 2onctionner.

1e livre ne va pas te mentir. Il ne va pas te promettre de retrouver 
la peau de tes D0 ans. Il ne va pas te vendre des crèmes magiques 
3 D00 euros. Il va te donner des techniques qui 2onctionnent 
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r-ellement après 60 ans. kes techniques que tu ne trouveras 
nulle part ailleurs parce qu'elles sont contrezintuitives. Qarce 
qu'elles vont 3 l'encontre de tout ce qu'on t'a appris.

Tu vas apprendre pourquoi ton 2ond de teint cr-e un eyet 
masque et comment l'-viter. Tu vas d-couvrir que le placez
ment de ton blush te 2ait vieillir de P0 ans. Tu vas comprenz
dre pourquoi tes sourcils trop 2onc-s durcissent ton visage. 
Tu vas savoir exactement quels acti2s stimulent vraiment le 
collagène et lesquels sont du marâeting vide.

Tu  vas  aussi  apprendre  des  choses  qui  vont  te  surprenz
dre. jue le rasage du visage peut trans2ormer ta peau. jue 
la couleur de ton correcteur est probablement 2ausse. jue 
dormir sur le dos change la 2orme de ton visage. jue l'eau 
chaude le matin relance ton m-tabolisme. jue masser ton 
crJne E0 secondes par 5our peut stopper la chute de cheveux.

1e livre est structur- en cinq parties. Les 2ondations pour 
comprendre ce qui a chang- dans ton corps. Le maquillage 
pour corriger optiquement ce que tu ne peux pas changer. Les 
soins de la peau pour stimuler le collagène de l'int-rieur. Les 
cheveux pour retrouver volume et densit-. Le li2estéle pour 
nourrir ta beaut- par l'alimentation et les habitudes.
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1haque chapitre se termine par un plan d'action imm-diat. Qas 
de th-orie sans Mn. Qas de blabla. "uste ce que tu dois 2aire mainz
tenant pour voir des r-sultats.

Tu n'as  pas  besoin  de  tout  appliquer.  Tu n'as  pas  besoin 
d'acheter S0 produits. Tu choisis ce qui te parle. Tu testes. Tu 
a5ustes. Tu construis ta propre routine avec ce qui marche pour 
toi.

kans six  moisà  tu te  regarderas  dans le  miroir  et  tu verras 
quelqu'un de diy-rent. Qas une autre personne. Toi. wais en 
mieux. Qlus lumineuse. Qlus d-Mnie. Qlus vivante.

1ommence maintenant.

Tu as raisonà d-sol-. çVallo>ç n'a rien 3 2aire dans un livre en 
2ran?ais pour des lectrices de 60 ans.

@oici la version corrig-e du 1hapitre P ,

Tu as raisonà 5e me suis tromp-. Laissezmoi corriger ,
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Mode D'emploi : Par Où 
Commencer

C e livre contient des centaines de techniques. Si tu es-
saies de tout appliquer dès demain, tu vas craquer en 

une semaine. Tu vas te sentir submergée. Tu vas abandonner. 
Et dans trois mois, tu seras exactement où 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 règle 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 réêéchir, tu es pr4te pour le suivant.
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Dans un mois, tu auras intégré trois changements. Dans trois 
mois, six changements. Dans six mois, tu auras transformé 
une douIaine d'habitudes. C'est suàsant pour voir des résul-
tats spectaculaires.

Identioe tpn brpmlèce brinsibal

Tu n'as pas tous les problèmes en m4me temps. Tu as un 
problème principal qui te dérange plus que les autres. âden-
ti?e-le. Commence par lV.

Ton  teint  est  terne,  gris1tre,  éteint  0  5a  directement  au 
Chapitre %3 sur l'exfoliation. Commence par un nettoyant V 
l'acide glycolique trois soirs par semaine. Ce seul changement 
éclaircit ton teint en deux semaines.

Tes  cheveux  tombent  de  manière  inquiétante  0  5a  au 
Chapitre %z. Achète du minoxidil mousse 82 et applique-le 
tous les soirs. Masse ton cuir chevelu 93 secondes tous les 
matins. Ces deux actions stoppent la chute en trois mois.

Ton maquillage te vieillit 0 5a aux Chapitres z V R. Change 
juste le placement de ton blush. Déplace-le de 6 centimètres 
vers le haut. Ce seul ajustement te rajeunit instantanément 
chaque fois que tu te maquilles.
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Tes rides se creusent rapidement 0 5a au Chapitre î. Achète du 
rétinaldéhyde 3,382 et commence deux soirs par semaine. C'est 
tout. Ce seul actif transforme ta peau en six semaines.

Leé trpié npn-nfgpsiamleé

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 R32 des 
résultats anti-1ge possibles. Tout le reste est optimisation.

Si tu appliques uniquement ces trois actifs V leur fréquence 
recommandée pendant six mois, ta peau sera transformée. Les 
rides s'atténueront. Le teint s'uni?era. La texture s'améliorera. 
Les taches s'éclairciront. Sans rien d'autre.

Commence par lV si tu ne sais pas par où commencer. Néti-
naldéhyde selon la progression par paliers, vitamine C le matin, 
écran solaire quand tu sors. Le reste viendra après.

La berciééipn de ne baé tput Caire

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.
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Choisis ce qui te parle. Choisis ce qui te semble faisable. âgnore le 
reste. Dans un an, m4me si tu n'as appliqué que 632 de ce livre, 
tu auras transformé ton apparence. Tu paraçtras plus jeune, plus 
fraçche, plus soignée que î32 des femmes de ton 1ge.

5ingt pour cent de ce livre appliqués de manière constante bat-
tent %332 de ce livre appliqués pendant deux semaines puis 
abandonnés.

hpccent sàpiéir teé brecieré sàangecenté

Pose-toi trois questions. Quel changement me semble le plus 
simple 0 Quel changement aura le plus grand impact visible 
0 Quel changement puis-je maintenir V la fréquence recom-
mandée sans eCort mental 0

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

Dans une semaine, reviens au livre. Choisis le deuxième change-
ment avec les m4mes critères. Dans un mois, choisis le troisième. 
Construis progressivement. Lentement. Solidement.

Leé erreuré v fTiter

De commence pas par les techniques les plus compliquées. De 
commence pas par le micro-needling qui demande des cycles 
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précis ou les exercices faciaux qui demandent de la régularité. 
Commence par les changements simples. Acheter un produit. 
L'appliquer V la bonne fréquence. C'est tout.

De change pas tous tes produits d'un coup. Si tu introduis dix 
nouveaux produits en m4me temps et que ta peau réagit mal, 
tu ne sauras pas lequel est responsable. Un nouveau produit par 
semaine maximum.

De 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.

 a Ceuille de rpute

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

Semaines 6-z : Continue le premier changement. Observe. Dote 
les résultats. Quand c'est devenu automatique, ajoute le deux-
ième.

Mois 6 : Deux V trois changements en place. Tu les fais sans 
réêéchir. C'est le moment d'ajouter le troisième ou quatrième.
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Mois 9 : Quatre V six changements intégrés. Tu commences V 
voir des résultats visibles. Les gens te demandent si tu as changé 
quelque chose.

Mois 7 : Ta routine est construite. Elle est soutenable. Elle dure. 
Tu ne peux plus imaginer revenir en arrière.

hpccense caintenant

Neferme ce mode d'emploi. 5a au chapitre qui correspond V ton 
problème principal. Lis-le. Choisis une technique. Une seule. 
Applique-la selon sa fréquence recommandée. Neviens dans une 
semaine pour la suivante.

C'est tout. C'est simple. C'est faisable. C'est comme Fa que tu 
transformes ton apparence sans te noyer.
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Chapitre 1 : Les Changements 
Après 60 ans - Comprendre Pour 

Mieux Agir

T u appliques ton fond de teint et il se .ge dans tes ridesc Tu 
mets ton antiyernes et il ayyentue tes yernes au lieu de les 

masquerc Tu hRdrates ta peau et elle reste sèyhe une heure aprèsc 
vien ne fonytionne yomme aéantc Tu te demandes ye qui ne éa 
pasc La r,ponse est simple : ta peau a yhang,c vadiyalementc

Après 60 ansE la peau ne se yomporte plus du tout yomme aéantc 
êlle ne r,agit plus aux mSmes produitsc êlle ne r,pond plus 
aux mSmes teyhniquesc ài tu yontinues 3 la traiter yomme si tu 
aéais 40 ou b0 ansE tu éas o'tenir exaytement ye que tu o'tiens 
maintenant : des r,sultats d,yeéants ou yontre-produytifsc

Comprendre ye qui sUest pass, dans ta peau nUest pas de la th,orie 
inutilec CUest la 'ase pour arrSter de gaspiller ton argent et ton 
temps dans des produits qui ne peuéent pas maryherc One fois 
que tu sais ye qui a yhang,E tu sais exaytement ye quUil faut faire 
pour yorrigerc
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L'amincissement de la peau

Ta peau sUest açn,ec "n appelle ja lUe%et Àpapier 3 yigaretteÀc 
La peau mature deéient transluyideE presque transparente par 
endroitsc Tu éois maintenant des éeines que tu ne éoRais pas 
aéantc Les éeines 'leues sur les tempesc Les petits éaisseaux 
rouges sur les Vouesc Les tayhes pigmentaires qui sem'lent plus 
marqu,esc

Ce nUest pas une impressionc LU,piderme perd enéiron 6I de 
son ,paisseur par d,yennie après b0 ansc z 60 ansE ta peau 
est signi.yatiéement plus .ne quU3 40c êlle a perdu plusieurs 
youyhes yellulairesc êlle est deéenue fragilec 2uln,ra'lec Ce 
qui ne la marquait pas aéant la marque maintenantc

Cette .nesse explique pourquoi le maquillage ,pais ne fony-
tionne plusc On fond de teint qui restait inéisi'le 3 40 ans 
deéient un masque 3 60c 8l nUR a plus asse9 dU,paisseur de peau 
pour a'sor'er la matièrec Le produit reste en surfayec 8l se éoitc 
8l se .gec 8l ayyentue yhaque texturec

Le renouvellement cellulaire qui s'arrête

Ta peau ne se r,g,nère plus seulec z â0 ansE tes yellules yutan,es 
se renouéelaient tous les âù Voursc z 60 ansE ye yRyle est pass, 3 
60-k0 Voursc Parfois plusc Tes yellules mortes sUayyumulent en 
surfaye parye que ton yorps ne les ,limine plus eçyayementc

11



CUest ye qui yr,e ye teint terneE grisQtreE ,teintc Ce nUest pas de 
la salet,c Ce nUest pas un manque dUhRdratationc CUest une ay-
yumulation de yellules mortes qui forment une 'arrière opaque 
3 la surfaye de ta peauc Cette youyhe empSyhe la lumière de 
se r,î,yhir yorreytementc êlle a'sor'e la lumière au lieu de la 
renéoRerc v,sultat : tu as lUair fatigu, mSme quand tu ne lUes pasc

Cette ayyumulation empSyhe aussi tes produits de p,n,trerc Tu 
peux mettre le s,rum le plus yher du mondeE sUil doit traéerser 
une youyhe de yellules mortes yompayt,esE il ne passera pasc 8l 
restera en surfayec Tu Vetteras ton argent par les fenStresc

La glycation et le teint jaunâtre

Ton teint a peut-Stre éir, au Vaunec Pas un Vaune éifc On Vaune 
terneE maladifE qui te donne lUair maladec Ce nUest pas ton foiec 
CUest la glRyationc On ph,nomène o5 le suyre dans ton sang se 
lie aux prot,ines de ta peauE notamment le yollagènec

Ces liaisons yr,ent des produits qui rigidi.ent le yollagènec 8ls 
le rendent yassantc êt ils donnent 3 la peau yette teinte VaunQtre 
yarayt,ristiquec Plus tu as yonsomm, de suyre dans ta éieE plus ye 
ph,nomène est marqu,c CUest irr,éersi'le une fois install,E mais 
tu peux stopper sa progressionc

La glRyation ne se yontente pas de Vaunir ta peauc êlle la rend 
plus rigideE moins ,lastiqueE plus susyepti'le de former des rides 
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profondesc CUest un éieillissement struyturelE pas seulement 
esth,tiquec

L'eèondrement du collagéne

z partir de 40 ansE tu perds enéiron 1I de yollagène par 
anc z 60 ansE tu as perdu 40I de ton stoy7 initialc Après la 
m,nopauseE yette perte sUayy,lère 'rutalement : VusquU3 40I 
de yollagène suppl,mentaire perdu dans les yinq premières 
ann,es post-m,nopausec Ton éisage sUa%aisse parye que le 
tissu de soutien sUest litt,ralement d,sint,gr,c

Le yollagèneE yUest la struyturec CUest lU,yhafaudage qui main-
tient la peau tendueE re'ondieE lissec ïuand il dispara?tE la 
peau tom'ec Les Voues desyendentc Les paupières sUalourdis-
sentc Le you se plissec Les 'aVoues apparaissentc Tout glisse 
éers le 'as sous lUe%et de la graéit,c

Ce nUest pas de la graisse qui sUaVoutec CUest du éolume qui se 
perdc La peauE prié,e de son supportE se drape mollement sur 
les osc êlle forme des plis l3 o5 elle ,tait tenduec êlle yreuse 
des sillons l3 o5 elle ,tait pleinec

La perte d'PlasticitP

LU,lastineE yette prot,ine qui permet 3 ta peau de reprendre sa 
forme après un ,tirementE sUest aussi e%ondr,ec Pinye ta peau sur 
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le dos de ta mainc êlle met plusieurs seyondes 3 reéenir en playec 
z â0 ansE elle reéenait instantan,mentc

Cette perte dU,lastiyit, signi.e que ta peau ne Àre'onditÀ plusc 
êlle garde la marque des expressionsc Les rides dUexpression de-
éiennent des rides permanentesc Les plis de sommeil yontre lUor-
eiller restent éisi'les toute la Vourn,ec La peau se froisse yomme 
du papier et ne se d,plie plusc

bourquoi culpaàiliser ne sert C rien

Tu nUas rien fait de malc Tu nUas pas mal éieillic Tu nUas pas 
n,glig, ta peauc Ce qui tUarriée est 'iologiquec CUest hormonalc 
CUest in,éita'lec Toutes les femmes de 60 ans passent par l3c 
Certaines plus éite que dUautres selon la g,n,tiqueE lUexposition 
solaire pass,eE le ta'ayE le stressc Mais personne nUR ,yhappec

La di%,renye entre yelles qui ont lUair dUaéoir N0 ans et yelles qui 
en ont lUair D0 ne tient pas 3 la yhanyec êlle tient 3 la yonnaissanyec 
àaéoir ye qui ne maryhe plus te permet dUarrSter de le fairec àaéoir 
ye qui maryhe éraiment te permet de le fairec

xe que tu peuô contrTler

Tu ne peux pas inéerser lUaminyissement de ta peauc Mais tu peux 
stimuler lU,paississement par des aytifs pr,yisc Tu ne peux pas 
relanyer ton renouéellement yellulaire 3 âù Voursc Mais tu peux 
foryer lUexfoliation yhimique pour retirer les yellules mortesc Tu 
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ne peux pas d,faire la glRyation pass,ec Mais tu peux stopper sa 
progression en youpant le suyre et en utilisant la niayinamidec

Tu ne peux pas reyr,er le yollagène perduc Mais tu peux stimuler 
la produytion de nouéeau yollagène par miyro-needlingE lumière 
rougeE et r,tinoGdesc Tu ne peux pas restaurer lU,lastine disparuec 
Mais tu peux prot,ger yelle qui reste aéey des antioxRdants et un 
,yran solaire striytc

Chaque yhangement que tu éois dans le miroir a une yause 
'iologique pr,yisec êt pour yhaque yauseE il existe une r,ponse 
teyhniquec Pas de miraylec Pas de transformation en trois Voursc 
Mais des am,liorations mesura'lesE éisi'lesE dura'lesc

:on plan d'action immPdiat #

vegarde-toi dans le miroir en pleine lumière naturellec 8denti.e 
ye qui a yhang,c Le teint terne H Les éeines éisi'les H Le Vau-
nissement H LUa%aissement H Iote ye que tu éois sans Vugementc 
Ce sont Vuste des donn,esc Jans les yhapitres suiéantsE yhaque 
pro'lème identi., aura sa solution teyhniquec Tu ne yulpa'ilises 
plusc Tu analRsesc Tu yomprendsc Tu yorrigesc
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Chapitre 2 : Les Erreurs 
Qui Vieillissent (à arrêter 

immédiatement)

T u fais des eo.rtsv Tu passes du temps deqant t.n mir.irv 
Tu applicues tes pr.duits aqe, s.inv Et p.urtant- le ré'

sultat te qieillitv Ce nxest pas un mancue de te,hnicuev Ce nxest 
pas un mancue dxinqestissementv Cxest cue tu fais eba,tement ,e 
cuxil ne faut pas fairev

Les te,hnicues 3eauté cui f.n,ti.nnaient à 06 ans s.nt deq'
enues tes ennemies à g6v Elles a,,entuent ,e cue tu qeub ,a,herv 
Elles dur,issent ,e cue tu qeub ad.u,irv Elles al.urdissent ,e cue 
tu qeub alléMerv Tu ,.ntinues à les applicuer par,e cue pers.nne 
ne txa dit dxarrêterv Iaintenant- tu qas saq.irv

Ce ,hapitre ne qa pas te dire ,e cuxil faut fairev Al qa te dire ,e cuxil 
faut arrêterv Ammédiatementv juP.urdxhuiv ùar,e cue ,hacue 
P.ur .1 tu ,.ntinues ,es erreurs est un P.ur .1 tu sa3.tes ta 
pr.pre 3eautév

yg



Le fond de teint mat et épais

Tu utilises peut'être un f.nd de teint l.nMue tenue- mat- ,.u'
qran,e t.talev Cxest une ,atastr.phe sur une peau maturev Ce 
tSpe de f.nd de teint se JMe dans les ridesv Al a,,entue ,hacue 
tebturev Al ,rée un eoet mascue cui te qieillit instantanément 
de y6 ansv

èur une peau de g6 ans- le macuillaMe d.it être licuide- léMer- 
lumineubv îamais matv îamais épaisv La matité a3s.r3e la 
lumiUrev Elle d.nne un aspe,t terne- plat- m.rtv Ta peau a 
3es.in de réOé,hir la lumiUre p.ur paraœtre qiqantev 7n f.nd 
de teint mat fait eba,tement lxinqersev

La ,.uqran,e t.tale sxa,,umule dans les plisv Elle se q.itv Elle 
f.rme des ,racuelures au ,.urs de la P.urnéev Elle transf.rme 
t.n qisaMe en mascue riMidev Tu ,r.is ,a,her tes imperfe,'
ti.nsv Tu les multipliesv

L'eye-liner noir épais

Tu tra,es  peut'être  un trait  dxeSe'liner  n.ir  épais  sur  ta 
paupiUre supérieurev ôu pire- sur les deub paupiUresv Cxest 
lxerreur cui qieillit le plus 3rutalement le reMardv Le n.ir dur 
ferme lxzilv Al le rapetissev Al attire lxattenti.n sur la paupiUre 
t.m3ante au lieu de la ,.rriMerv
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èur une peau mature- le n.ir est tr.p qi.lentv Al ,rée un ,.ntraste 
3rutal cui dur,it les traitsv Al a,,entue les ,ernesv Al fait ress.rtir 
les r.uMeurs .,ulairesv Al d.nne lxair fatiMué même cuand tu ne 
lxes pasv

èi tu qeub a3s.lument un trait- utilise du 3run- du taupe- du Mrisv 
îamais du n.irv Et surt.ut- Pamais un trait épais qisi3lev Le trait 
d.it être Jn- pla,é au ras des ,ils- prescue inqisi3lev è.n rBle est 
de densiJer le reMard- pas de ,réer une liMnev

La poudre sur tout le visage

Tu p.udres peut'être lxintéMralité de t.n qisaMe aprUs le f.nd 
de teintv Tu ,r.is Jber t.n macuillaMev Tu ,r.is éliminer les 
3rillan,esv En réalité- tu ,rées un eoet qieillissant immédiatv

La p.udre se dép.se sur le duqet fa,ial cue t.utes les femmes .nt 
aprUs g6 ansv Elle le rend qisi3lev Elle ,rée un aspe,t pelu,heub- 
O.u- cui fait disparaœtre la déJniti.n des traitsv La p.udre se 
l.Me aussi dans les ridesv Elle les s.uliMnev Elle les appr.f.ndit 
qisuellementv

èi tu d.is a3s.lument p.udrer- fais'le unicuement sur la 9.ne T 
: fr.nt- ne9- ment.nv îamais sur les P.uesv îamais s.us les Seubv 
îamais sur les tempesv 7tilise une h.uppette en qel.urs p.ur 
presser léMUrement la p.udre- pas un pin,eau cui disperse tr.p 
de matiUrev
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Iieub en,.re- rempla,e ,.mplUtement la p.udre par un spraS 
Jbateurv Al s,elle le macuillaMe sans aP.uter de matiUre- sans mar'
cuer les rides- sans a,,entuer le duqetv

Le blush sur les pommettes basses

ôn txa pr.3a3lement appris à s.urire p.ur tr.uqer tes p.m'
mettes et applicuer t.n 3lush dessusv Cxest lxerreur de pla,ement 
la plus ,.mmune et la plus qieillissantev Quand tu s.uris- tes 
p.mmettes rem.ntentv Quand tu arrêtes de s.urire- elles re'
des,endentv Et t.n 3lush se retr.uqe pla,é tr.p 3as- ,réant un 
eoet cui tire le qisaMe qers le 3asv

èur une peau mature- le 3lush d.it être pla,é hautv "eau,.up 
plus haut cue tu ne le pensesv èur lx.s de la p.mmette- en diaM'
.nale qers les tempesv îamais en dess.us de la liMne cui passe par 
le ,entre de t.n irisv îamais sur la partie ,harnue de la P.uev

7n 3lush pla,é tr.p 3as te d.nne lxair aoaissév Al a,,entue les 
3aP.uesv Al ,rée un eoet 3.uled.Muev 7n 3lush pla,é haut relUqe 
.pticuement le qisaMev Al ,.rriMe lxaoaissementv Al ,rée une illu'
si.n de liftinMv

Les sourcils trop foncés ou trop xns

Tes s.ur,ils en,adrent t.n qisaMev èxils s.nt tr.p f.n,és- ils dur'
,issent tes traitsv Als ,réent un ,.ntraste 3rutal cui attire lxatten'
ti.n sur les rides du fr.ntv Als d.nnent un air séqUre- fermé- qieilliv
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èi tes ,heqeub s.nt 3lan,s .u Mris et cue tu ,.ntinues à utiliser 
un ,raS.n à s.ur,ils 3run f.n,é .u n.ir- tu sa3.tes t.n qisaMev 
Tes s.ur,ils d.iqent être une teinte plus ,laire cue tes ,heqeub- 
surt.ut sxils s.nt f.n,ésv èur ,heqeub 3lan,s- utilise du Mrisv èur 
,heqeub Mris- utilise du taupe ,lairv

Les s.ur,ils tr.p Jns s.nt lxautre ,atastr.phev Les épilati.ns 
eb,essiqes des années passées .nt détruit les f.lli,ulesv Tes s.ur,ils 
ne rep.ussent plusv Als disparaissentv 7n qisaMe sans s.ur,ils est 
un qisaMe sans stru,turev Al paraœt qide- qieub- maladev

èi tes s.ur,ils s.nt tr.p Jns- ne les épile plus du t.utv Laisse'les 
rep.usser autant cue p.ssi3lev çedessine'les aqe, un ,raS.n .u 
une p.udre p.ur re,réer une f.rme naturelle- épaisse- léMUre'
ment O.uev

Les nettoyants agressifs

Tu utilises peut'être un Mel nett.Sant m.ussant- un saq.n- .u 
pire- des linMettes démacuillantesv Ces pr.duits ,.ntiennent 
s.uqent des sulfates cui dé,apent la 3arriUre lipidicue de ta 
peauv Ta peau de g6 ans pr.duit déPà 3eau,.up m.ins de sé3um 
cuxaqantv La détruire daqantaMe aqe, des nett.Sants aMressifs la 
dessU,he- lxaNne en,.re plus- la rend sensi3le et irritéev

7n nett.Sant aMressif te d.nne ,ette sensati.n de peau cui tire- 
de peau Dpr.preDv Cxest eba,tement le siMne cuxil est tr.p f.rtv 
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Ta peau ne d.it Pamais tirer aprUs le nett.SaMev Elle d.it rester 
s.uple- ,.nf.rta3lev

çempla,e t.n nett.Sant m.ussant par un lait démacuillant- une 
huile nett.Sante- .u une eau mi,ellairev Le matin- si ta peau 
est sU,he- ne la laqe même pasv çin,e'la simplement à lxeau .u 
qap.rise une 3rume hSdratantev

L'eqfoliation physiIue brutale

Tu utilises peut'être un M.mmaMe à Mrains- une 3r.sse r.tatiqe- 
une ép.nMe ruMueusev èur une peau mature amin,ie- ,es .utils 
,réent des mi,r.'dé,hiruresv Als traumatisent une surfa,e déPà 
fraMilev Als pr.q.cuent des r.uMeurs- des irritati.ns- une inOam'
mati.n ,hr.nicue cui a,,élUre le qieillissementv

Lxebf.liati.n phSsicue nxa pas sa pla,e dans une r.utine aprUs g6 
ansv Lxebf.liati.n d.it être ,himicue : des a,ides cui diss.lqent 
les ,ellules m.rtes sans fri,ti.n mé,anicuev j,ide MlS,.licue- 
a,ide la,ticue- en9Smes de fruitsv îamais de Mrainsv îamais de 
3r.ssaMev

èi tu as une 3r.sse éle,tricue p.ur le qisaMe- ranMe'lav èi tu as un 
M.mmaMe à Mrains- Pette'lev Ces .utils s.nt p.ur les peaub Peunes 
et épaissesv ùas p.ur la tiennev

Tgnorer le cou et les mains
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Tu s.iMnes peut'être t.n qisaMe aqe, attenti.nv èérums- ,rUmes- 
pr.te,ti.n s.lairev Et tu txarrêtes à la mF,h.irev T.n ,.u et t.n 
dé,.lleté ne re4.iqent rienv Tes mains n.n plusv

Cxest lxerreur cui trahit t.n FMe immédiatementv Tu peub aq.ir le 
qisaMe le plus s.iMné du m.nde- si t.n ,.u est plissé et tes mains 
s.nt ta,hées- t.ut le m.nde qerra cue tu as g6 ans .u plusv Le 
,.u et les mains s.nt les qrais réqélateurs dxFMev

T.us tes s.ins qisaMe d.iqent des,endre Puscuxà la p.itrinev 
Hett.Sant- sérum- qitamine C- rétin.l- hSdratant- é,ran s.lairev 
T.utv Et les mains d.iqent re,eq.ir les mêmes a,tifsv èi tu ap'
plicues de la ,rUme anti'FMe sur t.n qisaMe- applicue'en sur le d.s 
de tes mainsv

La mauvaise posture

Tu passes peut'être des heures par P.ur la tête pen,hée en aqantv 
èur t.n téléph.ne- sur t.n liqre- sur t.n .rdinateurv Cette p.s'
ture ,rée des rides h.ri9.ntales permanentes dans le ,.uv Elle af'
faisse les 3aP.uesv Elle d.u3le le ment.nv Cxest un qieillissement 
mé,anicue- pas 3i.l.Micuev

Chacue f.is cue tu reMardes qers le 3as- tu plies ta peauv èi tu le 
fais des milliers de f.is par P.ur pendant des années- les plis deqi'
ennent permanentsv Cxest eba,tement ,e cui se passe aqe, le ,.u 
Dte,hDv Ies rides pr.f.ndes- des plis- un relF,hement a,,élérév
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çelUqe tes supp.rtsv T.n téléph.ne à hauteur des Seubv T.n liqre 
sur un pupitrev T.n é,ran dx.rdinateur suréleqév Ta tête d.it 
rester dr.ite- aliMnée aqe, ta ,.l.nne qerté3ralev ùas pen,hée en 
aqantv

Le lavage Iuotidien des cheveuq

Tu laqes peut'être tes ,heqeub t.us les P.ursv Cxest une ,ata'
str.phe p.ur des ,heqeub matures déPà se,s et Jnsv Le laqaMe 
cu.tidien dé,ape les huiles naturelles du ,uir ,heqeluv Al f.r,e 
les Mlandes sé3a,ées s.it à surpr.duire du sé3um- s.it à sxépuiser 
,.mplUtementv

Les ,heqeub aprUs g6 ans d.iqent être laqés t.us les tr.is à cuatre 
P.urs mabimumv ùas plusv Entre les laqaMes- utilise un shamp.inM 
se, si né,essairev Tes ,heqeub .nt 3es.in de leurs huiles naturelles 
p.ur rester f.rts- 3rillants- élasticuesv

Le laqaMe tr.p frécuent rend aussi les ,heqeub ,assantsv Als se 
3risent plus fa,ilementv Als sxaNnent en,.re daqantaMev Als per'
dent leur densité apparentev

:on plan d'action immédiat �

Jais lxinqentaire de tes pr.duits et de tes ha3itudesv H.te t.utes 
les erreurs cue tu fais a,tuellement parmi ,elles listées dans ,e 
,hapitrev Ié,ide lescuelles tu qas arrêter en premierv Tu ne 
,hanMes pas t.ut dxun ,.upv Tu identiJes lxerreur cui te qieillit 
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le plus et tu lxélimines ,ette semainev La semaine pr.,haine- tu 
en élimines une autrev Ians un m.is- tu auras nett.Sé t.utes les 
ha3itudes cui sa3.tent ta 3eautév
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Chapitre 3 : Investissements 
Malins - Ce Qui Vaut Vraiment 

Le Coup

T u as peut-être dépensé des centaines d'euros dans des 
crèmes qui ne font rien. Des sérums aux promesses vides. 

Des appareils beauté qui prennent la poussière. Tu as l'impres-
sion qu'il faut un budget illimité pour obtenir des résultats. C'est 
faux.

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

Ce chapitre va te dire exactement oP mettre ton argent. 2as dans 
des pots de crème à 900 euros qui contiennent 5%, d'eau et %, 
de parfum. Mais dans des actifs prouvésS des outils eâcacesS des 
investissements qui transforment vraiment ta peauS tes cheveuxS 
ton apparence.
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Le rétinaldéhyde plutôt que le rétinol

yi tu devais acheter un seul actif anti-?geS ce serait celui-là. Le 
rétinaldéhRde. 2as le rétinol classique que tout le monde vend. 
Le rétinaldéhRde.

La diùérence 1 Le rétinol doit passer par deux conversions chim-
iques dans ta peau avant de devenir actif. Le rétinaldéhRde n'en 
nécessite qu'une seule. ïésultat : il agit AA fois plus vite. Il est 
beaucoup plus eâcace pour stimuler le collagèneS lisser les ridesS 
uniformiser le teint.

Le rétinol classique te donne des résultats en six mois. Le réti-
naldéhRde te les donne en six semaines. Et contrairement à la 
trétinoHne sur ordonnanceS il ne nécessite pas de prescription 
médicale. Tu peux l'acheter directement.

Cherche des produits contenant du rétinal à 0S0%, ou 0SA,. 
Commence par la concentration la plus faible pour habituer ta 
peau. Uugmente progressivement. Upplique-le le soirS sur peau 
sècheS après ton nettoRage. Uttends trois minutes avant d'appli-
quer ton hRdratant.

Le prix 1 Entre 30 et 60 euros pour un tube qui dure trois à 
quatre mois. C'est moins cher que n'importe quelle crème de 
luxe qui ne contient aucun actif prouvé. Et c'est inJniment plus 
eâcace.
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La vitamine C pure

L'autre actif non négociable. La vitamine C pureS celle qui s'ap-
pelle acide L-ascorbique. 2as les dérivés de vitamine C qui sont 
stables mais ineâcaces. La vraie vitamine CS celle qui est instableS 
qui s'oxRdeS qui doit être conservée dans un 4acon opaque.

La vitamine C stimule la production de collagène. Elle neutralise 
les radicaux libres qui détruisent ta peau. Elle éclaircit les taches 
pigmentaires. Elle uniJe le teint. Elle protège contre les dom-
mages du soleil. C'est l'actif du matin par excellence.

Cherche une concentration entre A0, et 90,. En dessousS c'est 
ineâcace. Uu-dessusS c'est irritant sans bénéJce supplémentaire. 
Le p7 doit être acideS entre 9S% et 3S%S pour que la vitamine C 
pénètre.

Le problème de la vitamine CS c'est qu'elle s'oxRde rapidement. 
jne fois le 4acon ouvertS tu as trois mois pour le Jnir. yi le sérum 
devient orange ou brunS il est mort. Oette-le. Il ne fait plus rien.

Le prix 1 Entre A% et œ0 euros pour un 4acon de 30 ml. Up-
plique-le le matinS sur peau nettoRée encore humideS avant ta 
crème hRdratante et ton écran solaire. Quatre à cinq gouttes 
suâsent pour tout le visage et le cou.

Le recourbe-cils obligatoire
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Tu ne te maquilles peut-être pas les Reux tous les 8ours. Mais si tu 
le faisS le recourbe-cils est l'outil qui change tout. 2as optionnel. 
ûbligatoire.

Uvec l'?geS les cils s'aùaissent. Ils pointent vers le bas au lieu de 
pointer vers le haut. Ils alourdissent la paupière. Ils ferment le 
regard. jn coup de recourbe-cils ouvre instantanément l'çil. Il 
crée une illusion de lifting de la paupière tombante.

Le recourbe-cils doit être de bonne qualité. 2as en plastique. En 
métalS avec des coussinets en silicone doux. La courbure doit être 
adaptée à la forme de ton çil. yi le recourbe-cils ne touche pas 
tous tes cils en même tempsS il n'est pas adapté.

Technique : place le recourbe-cils à la racine des cils. 2resse fer-
mement pendant A0 secondes. îe pompe pas. 2resse et main-
tiens. Uvance d'un cran vers les pointes. 2resse à nouveau. Deux 
pressions suâsent.

Le prix 1 Entre A% 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 à maquillage de qualité

Tu appliques peut-être ton fond de teint au doigt ou au pinceau. 
C'est bien. Mais pour un Jni invisibleS professionnelS sans dé-
marcationS tu as besoin d'une éponge humide.
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2as n'importe quelle éponge. jne éponge denseS en latex ou 
en mousse non latexS qui gon4e quand tu la mouilles. Le tRpe 
d'éponge qui co°te entre A0 et 90 eurosS pas les éponges à 9 
euros qui s'eùritent en une semaine.

L'éponge doit être gorgée d'eau puis essorée fermement avant 
usage. Elle doit être humide mais ne pas goutter. Cette hu-
midité fait deux choses : elle dilue légèrement le fond de teint 
pour un Jni plus naturelS et elle permet une application par 
tapotement qui ne tire pas sur la peau.

Upplique ton fond de teint par petites touches avec l'éponge 
humide. TapoteS ne frotte pas. L'éponge fond le produit dans 
la peau sans laisser de traces de pinceauS sans créer d'épaisseurS 
sans accentuer les rides.

Lave  ton  éponge  après  chaque  utilisation.  yavon  douxS 
rinÉage completS séchage à l'air libre. jne éponge sale est un 
nid à bactéries qui provoque des boutons et des infections.

La taie d'oreiller en soie

Tu dors peut-être sur du coton. C'est une erreur co°teuse. Le 
coton crée de la friction. Il absorbe l'hRdratation 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 50, de cette friction. Ta peau glisse au lieu de 
se plier. Tes cheveux restent lisses. L'hRdratation reste dans ta 
peau au lieu d'être absorbée par le tissu. Les rides du sommeil 
disparaissent.

jne taie d'oreiller en soie co°te 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 m°rierS pas du satin 
sRnthétique. La soie est hRpoallergéniqueS régule la tempéra-
tureS et reste fraJche toute la nuit.

Lave-la à la main ou en machine en cRcle délicatS dans une 
pochetteS à l'eau froide. Laisse-la sécher à plat. îe la mets 
8amais au sèche-linge.

Le purixcateur d'air

Tu ne vois peut-être pas le lien entre l'air que tu respires 
et ta peau. Il est pourtant direct. La pollution intérieureS 
les allergènesS les particules Jnes créent une in4ammation 
chronique dans ton corps. Cette in4ammation accélère le 
vieillissement cutané. Elle provoque des rougeursS de la sen-
sibilitéS une dégradation du collagène.

jn puriJcateur d'air avec Jltre 7E2U élimine 55, des particules 
en suspension. 2oussièreS pollenS acariensS moisissuresS partic-
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ules de pollution. L'air devient propre. Ton sRstème immu-
nitaire se calme. Ta peau respire. L'in4ammation diminue.

2lace le puriJcateur dans ta chambre. Kais-le tourner toute la 
nuit. Change le Jltre tous les six mois. Tu verras la diùérence 
sur ta peau en quelques semaines : moins de rougeursS moins 
d'irritationsS un teint plus clair.

Le prix 1 Entre A00 et 300 euros selon la taille de ta chambre. 
Les Jltres de remplacement co°tent entre 30 et 60 euros tous 
les six mois. C'est moins cher qu'une crème anti-rougeurs et 
inJniment plus eâcace.

Le protecteur thermique pour cheveuT

yi tu utilises un sèche-cheveuxS un fer à lisserS ou un fer à 
bouclerS tu détruis tes cheveux. La chaleur excessive casse la 
structure protéique. Elle 8aunit les cheveux blancs. Elle rend 
les cheveux cassantsS secsS ternes.

jn protecteur thermique crée une barrière entre la chaleur et 
le cheveu. Il doit être appliqué sur cheveux humides avant le 
séchageS ou sur cheveux secs avant le lissage ou le bouclage. Il 
réduit de %0, les dommages causés par la chaleur.

Choisis un produit qui protège 8usqu'à 930LC minimum. Va-
porise-le généreusement. î'économise pas. Tes cheveux après 60 
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ans ne se régénèrent pas comme avant. Chaque cheveu cassé met 
des mois à repousserS si tant est qu'il repousse.

Le prix 1 Entre A0 et 9% euros pour un 4acon qui dure trois à 
quatre mois. C'est dérisoire comparé au co°t d'une coupe pour 
réparer les dég?ts de la chaleur.

:on plan d'action immédiat  

IdentiJe les trois investissements prioritaires pour toi parmi cette 
liste. 2as les sept. Trois. yi ta peau montre des signes de vieillisse-
ment avancéS commence par le rétinaldéhRde et la vitamine C. yi 
ton problème principal est le maquillage qui vieillitS commence 
par le recourbe-cils et l'éponge. yi tes cheveux s'abJmentS com-
mence par le protecteur thermique et la taie en soie. Uchète ces 
trois produits ce mois-ci. jtilise-les pendant quatre semaines. 
Mvalue les résultats. 2uis a8oute les suivants.

Tu as raison. Voici le titre corrigé :
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Chapitre 4 : Beauté & 
Maquillage - Le Teint Lumineux 

Sans Eoet Masque

T u appliques tfn dfnv ve teint et tu bfis imméviatement 
le prfèl.meI cl est trfp bisièleI cl se bfit vans tes rivesI 

cl ârée ves vémarâatifns au nibeau ve la m,âhfireI cl te vfnne 
un aspeât arti'âiel6 'gé6 bieilliI Tu as l0impressifn ve pfrter un 
masqueI

Le dfnv ve teint sur une peau ve 3ê ans ne dfnâtifnne pas 
âfmme sur une peau ve àê ansI Les mUmes teâhniques vfnnent 
ves résultats âatastrfphiquesI Si tu âfntinues ç appliquer tfn 
dfnv ve teint âfmme abant6 tu âfntinueras ç abfir âet eoet 
masque qui te bieillitI

Ce âhapitre ba te vfnner les teâhniques préâises pfur un teint 
uni'é6 lumineux6 inbisièleI An teint qui âfrrige sans étfuoerI 
An teint qui illumine sans èrillerI An teint qui tient sans se 'gerI

La teinte plus foncée, pas plus claire

àà



Tu âhfisis peut-Utre une teinte ve dfnv ve teint plus âlaire que 
ta âarnatifn naturelleI Tu ârfis que ya illumineI C0est l0inberseI 
Ane teinte trfp âlaire aââentue âhaque texture ve ta peauI Elle 
dait ressfrtir les rives6 les pfres6 les irrégularitésI Elle ârée un 
âfntraste arti'âiel abeâ tfn âfu qui reste plus dfnâéI

Sur une peau mature6 le dfnv ve teint vfit Utre lég.rement plus 
dfnâé que ta âarnatifn6 pas plus âlairI Ane vemi-teinte ç une 
teinte plus dfnâéeI Cette vioérenâe suètile âamfuîe les imper-
deâtifns au lieu ve les sfulignerI Elle ârée une fmère vfuâe qui 
lisse bisuellement la peauI

Teste la teinte sur ta m,âhfire6 pas sur tfn pfignetI Le pfignet 
n0a pas la mUme âfuleur que tfn bisageI jpplique une tfuâhe 
ve dfnv ve teint6 attenvs trfis minutes qu0il s0fxzve6 regarve-le 
en lumi.re naturelleI S0il visparaÉt âfmpl.tement6 â0est la èfnne 
teinteI S0il reste bisièle6 il est trfp âlair fu trfp dfnâéI

Le correcteur vert avant tout

Tu as peut-Utre ves rfugeurs viouses sur les œfues6 autfur vu 
neù6 sur le mentfnI Si tu mets vireâtement tfn dfnv ve teint 
par-vessus6 tu vfis en mettre une épaisseur impfrtante pfur les 
âfubrirI Cette épaisseur ârée l0eoet masqueI

La sflutifn : un âfrreâteur bertI Le bert annule le rfuge sur la 
rfue âhrfmatiqueI Tu appliques une 'ne âfuâhe ve âfrreâteur 
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bert uniquement sur les ùfnes rfugesI Tu tapftes abeâ le vfigt 
pfur daire dfnvreI Tu attenvs àê seâfnvesI Les rfugeurs sfnt 
neutraliséesI

Ensuite6 tu appliques tfn dfnv ve teint nfrmalementI Tu as 
èesfin ve èeauâfup mfins ve prfvuit parâe que les rfugeurs 
sfnt véœç âfrrigées en vessfusI Le résultat est plus 'n6 plus léger6 
plus inbisièleI

Le âfrreâteur bert vfit Utre ârémeux6 pas liquiveI Ane texture qui 
reste en plaâe mais qui se dfnv daâilementI 5bite les âfrreâteurs 
berts trfp pigmentés qui laissent un bfile berv,tre bisièleI

Le correcteur pêche pour les cernes

Tes âernes sfnt prfèaèlement èleus6 biflets6 fu grisI Si tu utilises 
un âfrreâteur èeige âlair âlassique6 tu ne dais qu0éâlairâir sans 
neutraliserI Le èleu reste bisièle en vessfusI Tu empiles les 
âfuâhesI L0antiâernes se lfge vans tes rivulesI cl aââentue tes 
âernes au lieu ve les masquerI

La sflutifn : un âfrreâteur pUâhe fu saumfn selfn tfn teintI Le 
pUâhe neutralise le èleu et le bifletI Tu l0appliques uniquement 
vans le âreux sfmère sfus l0Nil6 pas sur tfute la ùfneI Anique-
ment lç fF tu bfis la âfuleur dfnâéeI

Tu tapftes abeâ l0annulaire6 le vfigt le plus vfuxI Tu dais dfn-
vre sans drftterI Ane dfis le èleu neutralisé6 tu peux appliquer 
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par-vessus un âfrreâteur ve ta âarnatifn si néâessaireI Mais sfu-
bent6 le âfrreâteur pUâhe seul suPtI

70applique œamais l0antiâernes en granv triangle sfus l0NilI Ce 
triangle surâharge la peau 'neI cl migre vans les rivesI cl dait 
ressfrtir les rivules au lieu ve les âaâherI jpplique uniquement 
vans le âreux6 au plus pr.s ve l0fsI

L'application au doigt pour la chaleur

Tu utilises peut-Utre un pinâeau fu une épfnge s.âhe pfur ap-
pliquer tfn dfnv ve teintI Ces futils étalent le prfvuit mais ne le 
dfnt pas dfnvreI Le résultat reste en surdaâeI cl se bfitI

La teâhnique la plus simple et la plus ePâaâe sur peau mature : 
le vfigtI La âhaleur ve tfn vfigt dait dfnvre le dfnv ve teint vans 
ta peauI cl pén.tre lég.rement au lieu ve rester en surdaâeI Le 'ni 
est èeauâfup plus naturelI

Mets quelques pfints ve dfnv ve teint sur tfn bisageI 1rfnt6 
œfues6 neù6 mentfnI Atilise tfn invex et tfn maœeur pfur étaler 
par mfubements âirâulairesI La âhaleur ve tes vfigts aâtibe le 
prfvuitI cl se dfnv imméviatementI

Si tu préd.res l0épfnge6 elle vfit impératibement Utre humiveI 
Rfrge-la v0eau6 essfre-la dermement6 puis tampfnne le dfnv ve 
teint sur ta peauI L0épfnge humive vilue lég.rement le prfvuit 
et l0applique par tapftement sans tirer sur la peauI
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Le mélange fond de teint et huile

Tfn dfnv ve teint est peut-Utre trfp épais6 trfp âfubrant6 trfp 
mat pfur ta peauI MUme les dfnvs ve teint liquives peubent Utre 
trfp venses sur une peau mature tr.s s.âheI

La teâhnique pfur alléger n0impfrte quel dfnv ve teint : aœfute 
une gfutte v0huile daâiale fu ve sérum hzvratant vireâtement 
vans le prfvuitI Mélange vans le âreux ve ta mainI Le dfnv ve 
teint vebient plus îuive6 plus lumineux6 plus daâile ç dfnvreI

Cette gfutte v0huile transdfrme un dfnv ve teint mat en dfnv 
ve teint satinéI Elle transdfrme un 'ni plat en 'ni lumineuxI Elle 
permet au prfvuit ve glisser sur ta peau au lieu ve s0aâârfâher 
aux ùfnes s.âhesI

Atilise une huile lég.re : œfœfèa6 squalane6 marulaI 2as v0huile ve 
âfâf qui est trfp lfurve et âfmévfg.neI Ane seule gfutte suPtI 
Trfp v0huile et le dfnv ve teint ne tienvra pasI

La technique du doigt propre

Tu as appliqué tfn dfnv ve teintI cl est peut-Utre lég.rement trfp 
bisièle par envrfitsI Certaines ùfnes fnt aèsfrèé plus ve prfvuit 
que v0autresI Tu bfis ves vioérenâes ve textureI

jbant ve tfut enleber et reâfmmenâer6 utilise la teâhnique vu 
vfigt prfpreI 2renvs une épfnge ç maquillage humive et prfpre6 
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sans auâun prfvuit vessusI 2asse-la vfuâement sur l0ensemèle ve 
tfn bisage en tapftantI

Cette épfnge prfpre ba retirer l0exâévent ve dfnv ve teintI Elle 
ba égaliser l0appliâatifnI Elle ba uni'er le 'niI Ce qui était lég.re-
ment trfp épais vebient inbisièleI Les vémarâatifns visparais-
sentI Le résultat est prfdessifnnelI

Cette étape prenv 8ê seâfnves et âhange âfmpl.tement le renvu 
'nalI C0est la vioérenâe entre un maquillage qui se bfit et un 
maquillage qui dfnv vans ta peauI

Le spray xNateur au lieu de la poudre

Tu pfuvres peut-Utre tfn dfnv ve teint pfur le 'xerI La pfuvre 
se lfge vans tes rivesI Elle aââentue tfn vubet daâialI Elle ârée un 
'ni plat et terneI Elle bieillit tfn bisage instantanémentI

Oemplaâe la pfuvre par un spraz 'xateurI Ce prfvuit bapfrise 
une èrume 'ne qui sâelle le maquillage sans aœfuter ve mati.reI 
Le dfnv ve teint tient tfute la œfurnée sans migratifn6 sans trans-
dert6 sans marquage ves rivesI

Tiens le îaâfn ç 9ê-àê âentim.tres ve tfn bisageI Eapfrise en 
ârfix : une dfis hfriùfntalement6 une dfis bertiâalementI Laisse 
séâher naturellementI 7e tfuâhe pas tfn bisage penvant àê seâ-
fnvesI
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Le spraz 'xateur maintient aussi la luminfsité ve tfn dfnv ve 
teintI cl empUâhe l0fxzvatifn qui dait birer âertains dfnvs ve 
teint au frange en âfurs ve œfurnéeI Tfn teint reste drais vu 
matin au sfirI

Si tu vfis aèsflument pfuvrer âertaines ùfnes grasses âfmme 
la ùfne T6 utilise une hfuppette en belfursI 2resse la pfuvre 
uniquement sur les ùfnes èrillantesI 7e èalaie pas abeâ un 
pinâeauI 2resse et tapfteI La pfuvre se 'xe sans âréer ve nuage 
ve mati.re qui se vépfse partfutI

Te pas sécher le visage avant l'application

Tu sfrs peut-Utre ve la vfuâhe6 tu te s.âhes le bisage abeâ 
une serbiette6 puis tu appliques tfn dfnv ve teintI Ta peau est 
s.âheI Le dfnv ve teint s0aâârfâhe aux ùfnes véshzvratéesI cl 
ârée ves plaques6 ves irrégularités6 un 'ni nfn unidfrmeI

La teâhnique âfntre-intuitibe : applique tfn dfnv ve teint sur 
peau lég.rement humiveI jpr.s le nettfzage6 tapfte tfn bisage 
abeâ une serbiette mais ne le s.âhe pas âfmpl.tementI Laisse-le 
lég.rement humiveI Gu bapfrise une èrume v0eau thermaleI

Le dfnv ve teint glisse in'niment mieux sur une peau humiveI 
cl se dfnv plus daâilementI cl pén.tre lég.rement au lieu ve 
rester en surdaâeI Le 'ni est plus unidfrme6 plus naturel6 plus 
inbisièleI
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Si ta peau est tr.s s.âhe6 applique v0aèfrv un sérum hzvratant fu 
une huile lég.reI jttenvs àê seâfnves qu0ils pén.trent partielle-
mentI 2uis applique tfn dfnv ve teint par-vessus penvant que 
ta peau est enâfre lég.rement humive vu sérumI

:on plan d'action immédiat �

Eéri'e la teinte ve tfn dfnv ve teint aâtuelI jpplique-en une 
tfuâhe sur ta m,âhfire en lumi.re naturelleI S0il est plus âlair 
que ta peau6 raâh.te une teinte plus dfnâéeI jâh.te un âfrreâteur 
bert et un âfrreâteur pUâheI Teste l0appliâatifn au vfigt sur peau 
humive abeâ une gfutte v0huile mélangée ç tfn dfnv ve teintI 
Oemplaâe ta pfuvre par un spraz 'xateurI Ces âinq âhange-
ments transdfrment tfn teint en une semaineI
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Chapitre 5 : Beauté & 
Maquillage - Le Regard Rajeuni 

De 10 Ans

T es yeux ont changé. Les paupières 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 même 
quand tu as bien dormi. Tu as l'air triste même quand tu souris.

Le regard est ce qui vieillit le plus visiblement après 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 où placer la couleur, où placer 
la lumière, où créer l'illusion d'un œil 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 à l'encontre de ce que tout le monde fait.

Le tightlining supérieur
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Tu traces peut-être un trait d'eye-liner visible sur ta paupière 
supérieure. Ce trait alourdit la paupière tombante. Il ferme l'œil. 
Il crée une ligne horizontale qui accentue l'aUaissement.

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 densiwe la base des cils sans créer de 
ligne visible. Le résultat est un regard naturellement plus intense 
sans aucun eUet de fermeture.

Stilise un crayon 3aterproof brun foncé ou gris, jamais noir. 
Lève la paupière avec ton doigt. Trace le trait au ras des cils 
supérieurs, sur la muqueuse. Remplis les espaces entre les cils. Le 
trait doit être invisible quand tu regardes droit devant toi. Eeuls 
tes cils paraissent plus denses, plus fournis.

Cette technique prend â0 secondes et change radicalement l'in-
tensité du regard sans aucun risque de vieillir le maquillage.

Les ombres à paupières mates

Tu utilises peut-être des fards nacrés, pailletés, ou irisés. Eur une 
peau mature, ces textures accentuent chaque pli de la paupière. 
2lles attirent l'attention sur le relîchement. 2lles font ressortir 
les veines visibles.

Eur  une  peau  de  60  ans,  les  ombres  doivent  être  mates. 
Sniquement mates. Le mat fait reculer visuellement la paupière 
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tombante. Il crée un eUet de profondeur qui corrige optique-
ment l'aUaissement.

Place une ombre mate taupe ou gris dans le creux de l'œil. Pas 
sur la paupière mobile. Dans le creux, là où l'os de la paupière 
supérieure rencontre l'arcade sourcilière. Cette ombre creuse 
artiwciellement la paupière. 2lle crée l'illusion d'un œil plus 
profond, plus structuré, moins tombant.

2stompe vers le haut, jamais vers le bas. Le dégradé doit mon-
ter vers le sourcil, pas descendre vers les cils. Cette direction 
verticale relève optiquement le regard.

La lumière au coin interne

Le coin interne de ton œil est peut-être ombré, marqué par 
des rougeurs ou des veines bleues. Cette zone sombre ferme le 
regard. 2lle fait paraJtre les yeux plus rapprochés, plus petits, 
plus fatigués.

La technique qui ouvre instantanément : place une touche 
de lumière au coin interne de l'œil. Stilise une ombre crème 
mate couleur chair claire ou champagne mat. Pas de paillettes. 
Mat uniquement.

Applique cette touche de lumière au coin interne et remonte 
légèrement vers l'arcade sourcilière. Cette lumière ouvre l'œil. 
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2lle crée l'illusion d'un espace plus large entre les deux yeux. 2lle 
donne un aspect éveillé, reposé.

Cette lumière doit rester subtile. Ei elle brille, elle attire l'atten-
tion sur les ridules. Ei elle est trop claire, elle crée un contraste 
artiwciel. La bonne teinte est à peine plus claire que ta carnation, 
mais suôsamment pour réOéchir la lumière.

Les sourcils plus clairs

Tes sourcils sont peut-être trop foncés pour ton visage actuel. Ei 
tu as les cheveux blancs ou gris et que tu continues à utiliser un 
crayon brun foncé ou noir, tu durcis tes traits. Les sourcils trop 
foncés créent un contraste brutal qui vieillit instantanément.

La règle : tes sourcils doivent être une teinte plus claire que tes 
cheveux, surtout si tes cheveux sont foncés. Eur cheveux blancs, 
utilise un crayon ou une poudre grise. Eur cheveux gris, utilise du 
taupe clair. Eur cheveux chîtains clairs, utilise du blond cendré.

7'utilise jamais de noir. Qamais. Le noir est trop dur, trop violent 
pour un visage mature. Il crée un masque artiwciel qui attire 
l'attention sur les rides du front.

Dessine tes sourcils par petits traits légers qui imitent les poils 
naturels. Qamais un trait uniforme. Qamais une ligne continue. 
Des petits traits courts, dans le sens du poil, qui créent l'illusion 
de densité sans eUet dessiné.
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La queue du sourcil relevée

Tes sourcils descendent peut-être vers l'extérieur. Avec l'îge, 
la queue du sourcil suit la gravité. 2lle tombe. Cette chute tire 
visuellement tout le visage vers le bas. 2lle crée un eUet d'œil 
tombant.

La correction : ne suis pas la courbe naturelle descendante de 
ta queue de sourcil. Arrête le tracé plus t8t, avant qu'il de-
scende. 9u dirige la queue vers l'extérieur, horizontalement, 
plut8t 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 œil vers l'extérieur. Ta queue de sourcil doit rester 
au-dessus de cette ligne ou la suivre horizontalement.

Cette correction relève optiquement tout le visage. 2lle 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-être les yeux rouges, irrités, avec des vaisseaux san-
guins visibles. Cette rougeur te donne l'air fatigué, malade, 
vieilli. 2lle rétrécit aussi visuellement l'œil.
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La technique qui agrandit et apaise : applique un crayon couleur 
chair dans la muqueuse inférieure. Pas blanc, qui est trop artiw-
ciel. Couleur chair, légèrement rosé ou beige selon ton teint.

Ce crayon masque les rougeurs de la muqueuse. Il crée l'illusion 
d'un blanc de l'œil plus clair, plus sain. Il agrandit optiquement 
l'œil en étendant visuellement la zone claire.

Le crayon doit être 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 l'extérieur. 
Le résultat est immédiat : l'œil paraJt plus grand, plus blanc, plus 
éveillé.

Le recourbe-cils systématique

Tes cils pointent peut-être vers le bas. Avec l'îge, ils perdent leur 
courbure naturelle. Ils s'aUaissent. Ils pèsent sur la paupière. Ils 
ferment le regard.

Le recourbe-cils n'est pas optionnel. Il est obligatoire. Sn coup 
de recourbe-cils relève instantanément la paupière de manière 
optique. Il ouvre l'œil. Il crée l'illusion d'un regard éveillé, jeune.

Place le recourbe-cils à la racine des cils. Presse fermement pen-
dant 10 secondes. 7e pompe pas. Maintiens la pression. Avance 
d'un cran vers les pointes. Presse à nouveau 5 secondes. Deux 
pressions suôsent 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'eUet du recourbe-cils. Le mascara à la racine 
maintient la courbure et densiwe le regard.

L'ombre grise pour cheveux blancs

Ei tu as les cheveux blancs ou gris, tu utilises peut-être encore 
du brun ou du noir pour tes yeux. Cette couleur crée un 
décalage. 2lle vieillit le maquillage. 2lle durcit le contraste.

La couleur qui s'harmonise avec les cheveux blancs : le gris. 
9mbre à paupières grise, crayon gris, mascara gris ou brun 
très foncé. Cette harmonie colorimétrique adoucit le visage. 
2lle crée une cohérence entre les cheveux et le maquillage.

Le gris n'est pas terne. Le gris sur des cheveux blancs est 
élégant, raôné, moderne. Il structure le regard sans le durcir. 
Il déwnit sans créer de contraste brutal.

Stilise des gris taupes, des gris chauds, jamais des gris froids 
bleutés qui donnent un teint malade.

Éviter le mascara inférieur

Tu maquilles peut-être 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 l'œil. Il crée des petits points noirs. Il 
attire l'attention vers le bas du visage.

Règle absolue : rien sur les cils inférieurs. Rien. 7i mascara, ni 
eye-liner, ni ombre. Le bas de l'œil doit rester nu pour ne pas 
alourdir le regard.

Toute l'attention doit être 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-être ton fard à paupières après ton fond de 
teint. Fuand des particules de fard tombent sous l'œil, tu dois 
nettoyer. 2n 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 démaquillant. Puis tu 
appliques ton fond de teint sur une peau propre.

Cette inversion de l'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 :

Achète un crayon couleur chair pour la muqueuse, une ombre 
mate taupe, un crayon à sourcils gris ou taupe clair selon tes 
cheveux. Pratique le tightlining sur la muqueuse supérieure. 
Stilise ton recourbe-cils systématiquement. Arrête tout maquil-
lage sur les cils inférieurs. Change l'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 & 
Maquillage - Sculpter Et Relever 

Les Traits

T on visage s'est a.aisséj Les doues sont bescenbuesj Les ma-
doues sont apparuesj Le âenton a perbu sa béynitionj La 

â1choire s'est estoâpéej Tu regarbes tes photos b'il 0 a ,f ans et 
tu vois un visage plus sculptéè plus béyniè plus structuréj

La gravité a xait son travailj Le collagPne a bisparuj Les vol-
uâes ont glissé vers le masj Tu ne peuA pas inverser ce processus 
ph0siquej Mais tu peuA le corriger optiqueâentj Tu peuA créer 
l'illusion be traits relevésè be poââettes hautesè be â1choire 
béyniej

Ce chapitre va te bonner les techniques be sculpture xaciale pour 
recréer artiycielleâent la structure que tu as perbuej 5as avec bes 
indectionsj 5as avec be la chirurgiej êvec bu âaquillage placé auA 
mons enbroitsj

Le placement du blush anti-gravité

Qf



Tu appliques peut-Gtre ton mlush en souriantj Tu places la 
couleur sur la partie ronbe be ta douej Nuanb tu arrGtes be 
sourireè cette couleur rebescenbj Elle se retrouve placée trop masj 
Elle tire ton visage vers le masj Elle accentue l'a.aisseâent au lieu 
be le corrigerj

La technique anti-gravité : ne souris daâais pour placer ton 
mlushj Uarbe ton visage au reposj 5lace le mlush trPs haut sur l'os 
be la poââettej Beaucoup plus haut que tu ne le pensesj Sur 
l'osè pas sur la chairj

Le mlush boit Gtre appliqué en biagonaleè be la poââette vers la 
teâpej Cette birection ascenbante crée une illusion be lixtingj 
Elle reâonte optiqueâent les traitsj Elle corrige visuelleâent 
l'a.aisseâentj

Çe bescenbs daâais en bessous be la ligne iâaginaire qui passe 
par le centre be ton irisj Tout ce qui est placé en bessous be cette 
ligne tire le visage vers le masj Tout ce qui est placé au-bessus relPve 
le visagej

Cette correction be placeâent change rabicaleâent la percep-
tion be ton visagej kn mlush placé trop mas te vieillit be ,f ansj 
kn mlush placé haut te radeunit be ,f ansj C'est la âGâe couleurj 
C'est duste la position qui change toutj

Le contouring du menton inversé
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Ton âenton a peut-Gtre perbu sa béynitionj La ligne be la 
â1choire s'est estoâpéej Le passage entre le visage et le cou 
est bevenu àouj Tu as peut-Gtre âGâe un léger boumle âen-
ton qui n'eAistait pas avantj

La technique be contouring classique ne xonctionne pas sur 
une peau âaturej Mettre be l'oâmre sous la â1choire ac-
centue le rel1cheâentj ùa attire l'attention sur l'a.aisseâent 
au lieu be le corrigerj

La technique inversée : applique une oâmre be contour bi-
recteâent le long be la ligne be la â1choireè pas en bessousj 
Tu traces une ligne yne avec un stic2 be contour ou une 
poubre âate beuA teintes plus xoncées que ta peauj Cette 
ligne va be l'angle be la â1choire dusqu'au âentonj

Cette oâmre crée artiycielleâent l'illusion b'une â1choire 
béynieè b'un os saillantè b'une structure présentej Tu ne con-
tournes pas en bessous pour creuserj Tu contournes sur l'os 
pour recréer la ligne perbuej

Estoâpe légPreâent vers le mas avec une éponge pour que 
la transition soit boucej Mais l'oâmre principale reste placée 
eAacteâent sur la ligne be la â1choireè lI oî l'os bevrait Gtre 
visimlej

Le faux creux de joue
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Tu as peut-Gtre essa0é le contouring bes douesj Tu as aspiré tes 
doues pour trouver le creuA naturelj Tu as appliqué l'oâmre 
bebansj Le résultat te vieillitj 3l accentue l'aspect éâaciéè creuAè 
vieillij

La technique contre-intuitive : ne place daâais le contour bans le 
creuA naturel be ta douej 5lace-le légPreâent au-bessusj Sur une 
peau âatureè le creuA naturel est bédI trop masj Si tu 0 âets be 
l'oâmreè tu aâpliyes la bescentej

5lace ton oâmre be contour en biagonaleè be l'oreille vers le coin 
be la moucheè âais arrGte-toi I âi-cheâinj Çe va daâais dusqu'I 
la mouchej L'oâmre boit rester sur la partie haute be la doue 
uniqueâentj

Cette oâmre haute crée l'illusion b'une poââette saillante sans 
creuser bavantage le mas bu visagej Elle suggPre une structure 
osseuse sans accentuer l'a.aisseâentj

ktilise une poubre âateè daâais mrillantej Le contour boit xaire 
reculerè pas attirer l'attentionj kne teAture âate bisparaDt bans la 
peauj kne teAture mrillante se voit et ruine l'illusionj

La règle de l'iris pour le blush

Tu appliques peut-Gtre ton mlush trop prPs bu ne4j Cette proA-
iâité crée un e.et concentré au centre bu visagej Elle xait paraDtre 
le visage plus largeè plus lourbè plus a.aisséj
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La rPgle amsolue : ne daâais appliquer be mlush I l'intérieur be la 
ligne verticale qui passe par le centre be ton irisj Tout ce qui est 
placé entre cette ligne et ton ne4 vieillit le visagej

Nuanb tu regarbes broit bevant toiè trace âentaleâent une ligne 
verticale bepuis le centre be ton iris dusqu'en mas be ton visagej 
Ton mlush boit coââencer I l'eAtérieur be cette ligneè daâais I 
l'intérieurj

Cette rPgle béplace la couleur vers l'eAtérieur bu visagej Elle 
crée une illusion b'élargisseâent hori4ontal qui contremalance 
l'a.aisseâent verticalj Le visage paraDt plus équilimréè plus deuneè 
plus structuréj

Si ton mlush actuel est placé trop prPs bu ne4è tu as instantané-
âent l'air plus vieuAj Jéplace-le be z centiâPtres vers l'eAtérieur 
et tu verras la bi.érence iââébiatej

Le mélange enlumineur et fond de teint

Tu appliques peut-Gtre ton enluâineur aprPs ton xonb be teintè 
en touche visimle sur les poââettesj Sur une peau âatureè cet 
enluâineur en surxace attire l'attention sur la teAturej 3l xait 
ressortir les poresè les ribesè les irrégularitésj 3l crée un e.et pail-
leté artiycielj

La technique qui crée un éclat naturel : âélange une goutte 
b'enluâineur liquibe birecteâent bans ton xonb be teint avant 
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l'applicationj ôu âélange-le bans ta crPâe h0bratantej L'éclat 
vient be l'intérieur be la peauè pas be la surxacej

Cet éclat sous-cutané illuâine sans attirer l'attention sur la teA-
turej 3l bonne un aspect be peau saineè reposéeè vivantej 3l n'0 
a pas be paillettes visimlesj 5as be 4ones mrillantesj 7uste une 
luâinosité bi.use qui radeunitj

ktilise un enluâineur liquibe sans paillettes grossiPresj Cherche 
un probuit qui crée be la luâiPre par réàeAionè pas par particules 
visimlesj kne ou beuA gouttes su8sent pour tout le visagej

Si tu veuA accentuer certaines 4ones aprPs applicationè place une 
touche âinuscule b'enluâineur uniqueâent sur l'os be la poâ-
âetteè lI oî la luâiPre xrappe naturelleâentj 7aâais sur la chairj 
Toudours sur l'osj

La correction veineuse

Tu vois peut-Gtre bes veines mleues apparaDtre sur tes teâpesè tes 
paupiPresè ton xrontj C'est l'e.et papier I cigarettej La peau s'est 
telleâent a8née que les vaisseauA sanguins beviennent visimlesj 
Ces veines mleues te bonnent l'air xatiguéè âalabeè vieillij

La technique be correction : utilise un cra0on correcteur couleur 
chair pour tracer birecteâent sur les veines visimlesj 5as un cor-
recteur liquibe qui glissej kn cra0on créâeuA qui reste eAacte-
âent oî tu le placesj
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Trace sur la veine mleuej Tapote bouceâent avec l'annulaire 
pour xaire xonbrej La couleur chair neutralise le mleuj La veine 
bisparaDtj êpplique ensuite ton xonb be teint norâaleâent 
par-bessusj

Cette correction prenb Of seconbes et change rabicaleâent l'as-
pect be tes teâpes et be ton xrontj Les 4ones qui paraissaient 
translucibesè xragilesè âalabes beviennent unixorâesè sainesè de-
unesj

Le cra0on correcteur boit Gtre eAacteâent be la couleur be ta car-
nationè pas plus clairj kn correcteur trop clair attire l'attention 
sur les veines au lieu be les cacherj

Le blush crème avant le fond de teint

Tu appliques peut-Gtre ton mlush aprPs ton xonb be teint et 
ta poubrej Sur une peau âatureè cette superposition crée une 
accuâulation be âatiPrej Le mlush se voitj 3l reste en surxacej 3l 
a l'air artiycielj

La technique proxessionnelle : applique un mlush crPâe birecte-
âent sur ta peau nueè avant le xonb be teintj Le mlush pénPtre 
légPreâentj 3l crée une couleur qui vient be l'intérieurj

Ensuiteè applique ton xonb be teint par-bessusj Le xonb be teint 
uniye et aboucit le mlushj Le résultat est une rougeur naturelleè 
bi.useè qui iâite un teint éclatant be santéj
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Cette inversion be l'orbre change coâplPteâent le renbuj Le 
mlush appliqué aprPs le xonb be teint reste visimleè artiycielj Le 
mlush appliqué avant le xonb be teint crée un e.et be peau na-
turelleâent coloréej

ktilise un mlush crPâe bans les tons pGcheè corailè ou rose selon 
ton teintj Fvite les teAtures trop grasses qui ne tiennent pasj 
Cherche une xorâule crPâe-poubre qui se yAe rapibeâentj

L'ombre sur l'arête du nez

Ton ne4 paraDt peut-Gtre plus large qu'avantj êvec l'1geè le car-
tilage bu ne4 continue be croDtre légPreâentj Le ne4 s'élargitè 
s'allongeè perb sa béynitionj

La technique b'a8neâent : applique une oâmre âate trPs légPre 
sur les cGtés be l'arGte bu ne4j 5as sur l'arGte elle-âGâej Sur les 
cGtésè bans les creuA naturels qui longent l'os nasalj

Cette oâmre xait reculer optiqueâent les cGtés bu ne4j Elle crée 
l'illusion b'un ne4 plus ynè plus broitè plus deunej Ç'applique 
daâais be luâiPre sur l'arGte si ton ne4 est largej La luâiPre 
élargitj L'oâmre a8nej

L'oâmre boit Gtre sumtileè I peine visimlej Trop b'oâmre et le 
résultat paraDt saleè grisè artiycielj ktilise une poubre âate taupe 
trPs légPrej Estoâpe parxaiteâentj Le résultat boit Gtre invisimle 
be xaceè e8cace be proylj
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Ton plan d'action immédiat :

3bentiye oî tu places actuelleâent ton mlushj S'il est en bessous 
be la ligne be ton irisè béplace-le iââébiateâent plus hautj 
êchPte un stic2 be contour âat pour rebéynir ta â1choirej 
Mélange une goutte b'enluâineur liquibe bans ton xonb be teint 
au lieu be l'appliquer en surxacej ktilise un cra0on correcteur 
couleur chair pour tracer sur tes veines visimlesj Ces quatre 
changeâents restructurent ton visage en une seâainej
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Chapitre 7 : Beauté & 
Maquillage - Les Lèvres 

Repulpées Sans Injections

T es lèvres ont disparu. Elles se sont amnées. Elles ont 
perdu leur voluDe. Elles ont perdu leur déànition. Le 

contour est devenu 'ou. bes petites rides verticales sont ap-
parues tout autour. Tu Dets du rouge A lèvres et il àle dans 
ces rides. Tu as lâiDpression que ta ,ouche sâest eyacée.

Câest norDal. xvec lâzge5 les lèvres perdent du collagène et 
de lâacide h9aluronique. Elles sâaplatissent. Le philtruD5 ce 
creuê entre le nef et la lèvre supérieure5 se raccourcit. La 
lèvre supérieure roule vers lâintérieur. Elle devient presque 
invisi,le.

Tu ne peuê pas recréer le voluDe perdu sans injections. Mais 
tu peuê créer lâillusion de lèvres pleines5 déànies5 jeunes. Tu 
peuê corriger optiqueDent ce qui a disparu ph9siqueDent.

Le rouge à lèvres brillant, jamais mat
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Tu utilises peut-0tre des rouges A lèvres Dats. Ils sont A la 
Dode. Ils tiennent longteDps. Ils ne ,ougent pas. Sur des 
lèvres Datures5 ils sont catastrophiques.

Le Dat a,sor,e la luDière. Il Jait paraÉtre les lèvres plus ànes 
quâelles ne sont. Il accentue chaque ride verticale. Il donne un 
aspect desséché5 vieilli5 dur. Les lèvres Dates paraissent plates5 
sans relieJ5 sans vie.

La règle a,solue après PU ans : uniqueDent des ànis ,rillants 
ou satinés. ûaDais Dat. Le ,rillant ré'échit la luDière. Il crée 
une illusion de voluDe. Les lèvres paraissent plus pleines5 plus 
charnues5 plus jeunes.

Le ,rillant a aussi lâavantage de rester Do,ile. Il ne se àge pas. 
Il ne Darque pas les rides verticales. Il glisse légèreDent au lieu 
de rester rigide. Cette Do,ilité est essentielle sur des lèvres 
qui ,ougent constaDDent.

Choisis des rouges A lèvres créDeuê5 des gloss5 des ,auDes 
teintés ,rillants. 1vite tout ce qui est décrit coDDe Dat5 
velouté5 ou longue tenue eêtr0De. Ces JorDules sont trop 
sèches pour des lèvres Datures.

Le contour des lèvres externe
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Tes lèvres ont perdu leur voluDe. Le contour naturel sâest rétréci. 
Si tu suis eêacteDent ce contour avec ton cra9on5 tu àges la perte 
de voluDe. Tu soulignes lâaDincisseDent.

La technique de repulpage : trace le contour des lèvres légère-
Dent A lâeêtérieur de la ligne naturelle. ôas de ,eaucoup. œn 
DilliDètre DaêiDuD. Cette légère eêtension coDpense lâaDin-
cisseDent dN A lâzge.

Le tracé doit rester crédi,le. Si tu dépasses trop5 le résultat paraÉt 
artiàciel. La clé est la su,tilité. œne eêtension Dinuscule qui 
recrée la JorDe que tes lèvres avaient il 9 a GU ans.

œtilise un cra9on de la couleur eêacte de tes lèvres5 pas plus Joncé. 
œn contour trop Joncé crée une déDarcation visi,le. Le cra9on 
doit disparaÉtre dans le rouge A lèvres. Son r2le est de redéànir la 
JorDe5 pas de créer une ,ordure.

Trace le contour avec précision. ReDplis ensuite lâintérieur avec 
ton rouge A lèvres. Le cra9on eDp0che le rouge de àler dans les 
rides verticales. Il crée une ,arrière qui Daintient la couleur en 
place.

Les lèvres bouchées au centre

Tu appliques peut-0tre ton gloss ou ton ,auDe uniJorDéDent 
sur toutes les lèvres. Le résultat est plat5 sans diDension5 sans 
relieJ.
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La technique qui crée un eyet repulpé tridiDensionnel : ap-
plique ton gloss ou ton ,auDe uniqueDent au centre des 
lèvres5 pas sur toute la surJace. xu centre de la lèvre inJérieure 
et au centre de la lèvre supérieure.

Cette concentration de ,rillance au centre crée un point de 
luDière. Ce point attire lâVil. Il donne lâillusion dâune lèvre 
,oD,ée5 charnue5 voluDineuse. Câest eêacteDent lâeyet que 
créent les injections dâacide h9aluronique5 Dais o,tenu op-
tiqueDent.

3âapplique surtout pas de gloss dans les coDDissures des 
lèvres. Le gloss Digre. Il àle dans les plis. Il crée des ,avures. 
çarde les coDDissures Dates ou légèreDent satinées. Seul le 
centre doit 0tre ,rillant.

Cette technique prend î secondes après lâapplication de ton 
rouge A lèvres. Elle transJorDe un résultat plat en un résultat 
tridiDensionnel5 jeune5 pulpeuê.

Les lèvres asymétriques volontaires

Tes lèvres sont peut-0tre devenues as9Détriques avec lâzge. La 
lèvre supérieure a plus rétréci que lâinJérieure. Le philtruD sâest 
aplati. La proportion entre les deuê lèvres est déséquili,rée.

La technique de rééquili,rage : lors du tracé du contour5 dépasse 
légèreDent plus sur la lèvre supérieure que sur lâinJérieure. La 
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lèvre supérieure a ,esoin de plus de coDpensation parce quâelle 
a perdu plus de voluDe.

Concentre ton eêtension sur lâarc de Cupidon5 cette JorDe en 
k au centre de la lèvre supérieure. Redéànis cet arc de Danière 
légèreDent plus prononcée. Cette accentuation recrée la JorDe 
jeune de la lèvre supérieure.

Si ton philtruD sâest aplati5 tu peuê aussi le redéànir légèreDent 
avec ton cra9on A lèvres. Trace de ànes lignes verticales dans le 
creuê du philtruD pour recréer la proJondeur perdue. EstoDpe 
légèreDent. Ces lignes suggèrent visuelleDent un relieJ qui nâeê-
iste plus ph9siqueDent.

Cette as9Détrie volontaire du tracé rééquili,re les proportions 
naturelles qui ont changé. Le résultat paraÉt plus s9Détrique5 
plus jeune5 plus harDonieuê.

L'application des soins hydratants sur les lèvres

Tu appliques peut-0tre tes crèDes h9dratantes et tes séruDs en 
tâarr0tant juste avant les lèvres. Tu crois que les lèvres sont une 
fone A part qui nécessite uniqueDent des ,auDes A lèvres.

La technique qui transJorDe la teêture des lèvres : applique 
tous tes soins visage directeDent sur tes lèvres. SéruD h9dratant5 
crèDe5 rétinol D0De si toléré. Les lèvres sont de la peau. Elles ont 
,esoin des D0Des actiJs que le reste de ton visage.
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Le rétinol en particulier peut aDéliorer signiàcativeDent la 
teêture des lèvres. Il stiDule le collagène. Il lisse les rides ver-
ticales. Il redensiàe légèreDent. CoDDence par une applica-
tion une Jois par seDaine pour tester la tolérance. xugDente 
progressiveDent si aucune irritation nâapparaÉt.

Les peptides sont aussi eêcellents sur les lèvres. Ils renJor-
cent la structure. Ils aDéliorent la déànition du contour. 
xpplique ton séruD de peptides sur tes lèvres en D0De teDps 
que sur ton visage.

Cette eêtension de tes soins réguliers auê lèvres aDéliore leur 
teêture en quelques seDaines. Les rides verticales sâatténuent. 
Le contour se redéànit. Les lèvres paraissent plus pleines5 plus 
lisses5 plus jeunes.

Le crayon nude pour agrandir

Tes lèvres paraissent peut-0tre trop petites pour ton visage. 
Tu veuê les agrandir Dais tu ne sais pas coDDent sans que Ga 
paraisse artiàciel.

La technique dâagrandisseDent su,til  :  utilise un cra9on 
nude5 légèreDent plus clair que ta carnation naturelle. Trace 
le contour juste A lâeêtérieur de tes lèvres. EstoDpe vers lâeê-
térieur avec ton doigt.

PH



xpplique ensuite un rouge A lèvres classique A lâintérieur du 
tracé. Le dégradé du nude vers la couleur crée une transition 
'oue. Cette transition donne lâillusion de lèvres naturelle-
Dent plus grandes.

Le nude ne doit pas 0tre ,lanc. Blanc est trop clair5 trop 
visi,le5 trop artiàciel. Cherche un nude rosé ou p0che selon 
ton teint. œn nude qui se rapproche de la couleur de ta peau 
Dais légèreDent plus clair.

Cette technique est plus su,tile que le siDple tracé A lâeê-
térieur avec un cra9on Joncé. Elle crée une illusion de pro-
Jondeur et de dégradé qui iDite la JorDe naturelle des lèvres 
pulpeuses.

Éviter les couleurs trop foncées

Tu portes peut-0tre des rouges A lèvres très Joncés5 des ,or-
deauê proJonds5 des prunes soD,res. Ces couleurs rétrécis-
sent visuelleDent les lèvres. Elles créent un trou soD,re au 
Dilieu du visage.

La  règle  des  couleurs  après  PU  ans  :  préJère  les  teintes 
Do9ennes A claires. Rose5 corail5 p0che5 rouge viJ Dais pas 
Joncé. Les couleurs claires et Do9ennes re'ètent la luDière. 
Elles Jont paraÉtre les lèvres plus grandes.
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Les couleurs très Joncées a,sor,ent la luDière. Elles créent 
une fone dâoD,re. Elles Jont paraÉtre les lèvres plus petites5 
plus ànes5 plus vieilles. Elles durcissent aussi les traits.

Si tu aiDes le rouge5 choisis un rouge viJ5 luDineuê5 pas un 
rouge ,ordeauê soD,re. Si tu aiDes le rose5 choisis un rose 
Do9en5 pas un rose Joncé prune. La luDinosité de la couleur 
est plus iDportante que la teinte eêacte.

Hydrater avant et après

Tes lèvres sont pro,a,leDent sèches. La peau des lèvres nâa 
pas de glandes sé,acées. Elle ne produit pas dâhuile naturelle. 
Elle se dessèche constaDDent. Les lèvres sèches sont ridées5 
craquelées5 rugueuses. Le rouge A lèvres accroche sur les peauê 
Dortes. Le résultat est catastrophique.

La routine o,ligatoire : applique un ,auDe h9dratant riche 
avant ton rouge A lèvres. Laisse-le pénétrer 4-F Dinutes. Re-
tire lâeêcédent avec un Douchoir. ôuis applique ton rouge A 
lèvres.

Ce ,auDe crée une ,ase lisse. Il reDplit les àssures. Il h9drate 
les peauê Dortes pour quâelles se lissent. Le rouge A lèvres 
glisse parJaiteDent au lieu de sâaccrocher.

Réapplique un ,auDe ou une huile le soir avant de dorDir. Les 
lèvres se réparent pendant la nuit. œne h9dratation nocturne 
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intensive aDéliore leur teêture de Danière visi,le en quelques 
jours.

œtilise des ,auDes riches : ,eurre de Iarité5 cire dâa,eille5 huile de 
ricin. 1vite les ,auDes avec Denthol ou caDphre qui assèchent 
davantage. 1vite aussi de te lécher les lèvres5 ce qui aggrave la 
sécheresse.

Ton plan d'action immédiat :

ûette  tous  tes  rouges  A  lèvres  Dats.  Rachète  des  JorDules 
créDeuses ou ,rillantes. xchète un cra9on A lèvres de la couleur 
eêacte de tes lèvres naturelles. ôratique le tracé légèreDent A lâeê-
térieur du contour naturel. xpplique ton gloss uniqueDent au 
centre des lèvres5 jaDais dans les coDDissures. 1tends tes séruDs 
et crèDes visage sur tes lèvres. Ces cinq changeDents repulpent 
tes lèvres en une seDaine.
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Chapitre 8 : Beauté & 
Maquillage - La Routine 
Complète Qui Rajeunit

T u connais maintenant les techniques individuelles. Le 
teint, le regard, la sculpture, les lèvres. Mais tu ne sais 

peut-être 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 Unal.

6ne routine beauté e0cace après àP ans n'est pas une ac-
cumulation de gestes aléatoires. C'est une séquence précise. 
Chaque étape prépare la suivante. Chaque étape optimise 
l'e0cacité de la précédente. L'ordre change tout.

Ce chapitre va te donner la routine complète, du début x la 
Un. yas seulement quoi faire, mais dans quel ordre eIact, avec 
quelles techniques spéciUques qui font toute la diçérence.

Le rasage du visage en premier

à8



Tu commences peut-être directement par le nettoFage. C'est 
une erreur si tu as du duvet facial. Le duvet crée une barrière. 
ùl empêche les produits de pénétrer. ùl fait ressortir la poudre. 
ùl donne un aspect Eou, pelucheuI.

La première étape de ta routine, une x deuI fois par semaine 
: le rasage du visage. 6tilise un petit rasoir spécial pour le 
visage, pas un rasoir de jambes. Ces rasoirs sont con1us pour 
le duvet Un, pas les poils épais.

Rase sur peau sèche, sans mousse, sans eau. Tiens la peau ten-
due avec une main. Rase en mouvements descendants, dans le 
sens du poil. Nront, tempes, joues, menton, lèvre supérieure. 
yartout oA tu vois du duvet.

Ce rasage fait deuI choses. ùl élimine le duvet qui vieillit 
le maquillage. 4t il eIfolie la couche supérieure de cellules 
mortes. Ta peau devient instantanément plus lisse, plus lu-
mineuse. Tes produits pénètrent 9P fois mieuI.

œe rase jamais après avoir appliqué du rétinol la veille. La 
peau est trop sensible. Sttends 78 heures après une applica-
tion de rétinol avant de raser. 4t n'applique pas de rétinol le 
soir du rasage. Sttends 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 FeuI. C'est l'ordre le plus courant. C'est 
aussi l'ordre le moins e0cace sur une peau mature.

L'ordre professionnel : maquille toujours les FeuI en premier, 
le teint en dernier. Cette inversion change tout.

Quand  tu  appliques  du  fard  x  paupières,  des  particules 
tombent sous l'Oil. îi ton fond de teint est déjx en place, 
ces particules le salissent. Tu dois nettoFer. 4n nettoFant, tu 
ruines ton fond de teint. Tu perds du temps. Le résultat est 
imparfait.

îi tu maquilles les FeuI en premier sur peau nue, les particules 
tombent sur une peau sans maquillage. Tu les nettoies avec 
un coton et du démaquillant. La peau redevient propre. Tu 
appliques ensuite ton fond de teint sur une base parfaite.

Cette séquence élimine les retouches. 4lle élimine les pertes 
de temps. 4lle garantit un résultat propre, professionnel, im-
peccable.

Ne pas lever les sourcils pendant l'application

Tu lèves peut-être automatiquement les sourcils quand tu 
te maquilles les  FeuI. Tu crois que 1a facilite l'accès x la 
paupière. 4n réalité, 1a crée des rides frontales permanentes.
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Chaque fois que tu lèves les sourcils, tu plisses ton front. 
îi tu fais ce geste quotidiennement pendant des années, ces 
plis deviennent permanents. Tu te crées des rides frontales 
artiUcielles par simple habitude.

La technique qui préserve ton front : au lieu de lever les 
sourcils, baisse ta môchoire. 5uvre légèrement la bouche. Cet 
abaissement automatique détend le front. Tu peuI maquiller 
tes paupières sans plisser ton front.

4ntra%ne-toi devant le miroir. 5bserve ton front pendant que 
tu te maquilles. î'il se plisse, tu lèves les sourcils. Corrige 
immédiatement. 5uvre 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 e0cace.

La grimace maquillage

Tu  gardes  peut-être  le  visage  neutre  pendant  que  tu  te 
maquilles. Certaines Jones sont di0ciles d'accès. Le coin eI-
terne de l'Oil. La Jone sous l'Oil. Le pli de la paupière.

La technique professionnelle : fais des grimaces volontaires pour 
accéder auI Jones di0ciles. Bouche ouverte pour détendre le 
front. Regard vers le haut pour accéder x la paupière inférieure 
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sans toucher les cils. Regard vers le bas pour maquiller le coin 
eIterne sans tirer la peau.

Ces grimaces ne créent pas de rides. Les rides se forment par 
répétition de mouvements inconscients et constants. 6ne gri-
mace volontaire de 9P secondes une fois par jour ne crée rien. 
C'est la tension permanente qui crée les rides, pas le mouvement 
contr2lé.

La grimace la plus utile : bouche grande ouverte en forme de 5. 
Cette position détend complètement le front et les tempes. 4lle 
donne accès x toute la Jone des FeuI sans plisser quoi que ce soit.

L'utilisation de l'éponge humide

Tu utilises peut-être une éponge sèche ou légèrement humide. 
6ne éponge sèche absorbe 3PÀ de ton fond de teint. 4lle gaspille 
le produit. 4lle crée une application épaisse parce que tu dois 
compenser l'absorption.

La technique qui économise le produit et a0ne l'application : 
gorge ton éponge d'eau. Totalement. Dusqu'x ce qu'elle ne puisse 
plus absorber une goutte. yuis essore-la fermement. L'éponge 
doit être 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 Un, plus léger, plus invisible.
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L'éponge humide dilue aussi légèrement le fond de teint au con-
tact. Cette dilution crée un Uni plus naturel, moins masque. 4lle 
permet une application par tapotement douI qui ne tire pas sur 
la peau mature.

Lave ton éponge après chaque utilisation. îavon douI, rin1age 
complet, séchage x l'air libre. 6ne éponge sale est un nid x bac-
téries. 4lle provoque des boutons, des irritations, des infections.

La technique du correcteur après le fond de teint

Tu appliques peut-être ton anticernes avant ton fond de teint. 
Tu crois  qu'il  faut  corriger  d'abord,  uniUer  ensuite.  C'est 
logique. C'est aussi ine0cace.

L'ordre optimal : fond de teint d'abord, correcteur ensuite. Le 
fond de teint uniUe déjx une grande partie du teint. ùl couvre àP 
x zPÀ des imperfections. 6ne fois le fond de teint appliqué, tu 
vois eIactement ce qui reste x corriger.

Tu appliques alors le correcteur uniquement sur les Jones qui 
en ont vraiment besoin. yas partout. Duste dans le creuI sombre 
sous l'Oil. Duste sur une rougeur persistante. Cette application 
ciblée utilise moins de produit. 4lle évite la surcharge.

Le correcteur appliqué après le fond de teint se fond aussi mieuI. 
ùl ne crée pas de démarcation. ùl s'intègre naturellement dans le 
fond de teint déjx en place.
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Ne pas poudrer les joues

Tu poudres peut-être l'intégralité de ton visage. Nront, neJ, 
joues, menton. Tu crois UIer le maquillage. Tu vieillis ton visage 
de 9P ans.

La règle de poudrage sur peau mature : uniquement la Jone 
T si nécessaire. Nront, neJ, menton. Damais les joues. Damais les 
tempes. Damais le contour des FeuI.

Les joues n'ont pas besoin de poudre. 4lles ne sont pas grasses. La 
poudre sur les joues se loge dans les rides. 4lle accentue le duvet 
facial. 4lle crée un Uni plat, terne, vieilli.

îi tu dois poudrer la Jone T, utilise une houppette en velours. 
yresse la poudre. œe balaie pas avec un pinceau. Le pinceau dis-
perse trop de matière. La houppette dépose la poudre unique-
ment oA tu la presses.

MieuI encore, remplace complètement la poudre par un spraF 
UIateur. ùl scelle le maquillage sans ajouter de matière, sans mar-
quer les rides, sans créer de Uni plat.

Le blush en dernier

Tu appliques peut-être ton blush juste après ton fond de teint. 
4nsuite tu fais les FeuI, les lèvres, les Unitions. J la Un, 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. Sprès le fond de teint. Sprès le correcteur. Sprès les 
FeuI. Sprès les lèvres. Sprès tout.

Le blush appliqué en dernier reste visible. ùl ne se dilue pas dans 
les autres couches. ùl crée un eçet frais, comme si la couleur 
venait de l'intérieur de la peau.

6tilise un blush crème ou poudre selon ta préférence. Sp-
plique-le haut sur l'os de la pommette, en diagonale vers la 
tempe. Cette couleur Unale donne vie au visage. 4lle réchauçe 
le teint. 4lle rajeunit instantanément.

Le spray Txateur Tnal

Tu as terminé ton maquillage. ùl est parfait. Kans deuI heures, il 
aura migré. Le fond de teint aura glissé. L'anticernes se sera logé 
dans les rides. Le blush aura disparu.

L'étape Unale obligatoire : le spraF UIateur. Tiens le Eacon x 
VP-GP centimètres de ton visage. Laporise en croiI. 6ne fois hor-
iJontalement. 6ne fois verticalement. Laisse sécher naturelle-
ment pendant GP secondes.

Ce spraF crée un Ulm invisible qui scelle tous les produits. Le 
maquillage tient 9P x 9V heures sans bouger. ùl ne migre pas. ùl 
ne s'oIFde pas. ùl reste eIactement comme tu l'as appliqué.
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Le spraF UIateur préserve aussi la luminosité. ùl empêche 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 x deuI fois par semaine sur peau sèche. 
œettoFage douI. îoins hFdratants sur peau humide. Sttente 
de GP secondes. Maquillage des FeuI en premier : tightlining, 
ombres, sourcils, recourbe-cils, mascara. œettoFage des chutes 
de fard. Spplication du fond de teint sur peau légèrement hu-
mide avec éponge gorgée d'eau. Correcteur ciblé uniquement 
oA nécessaire. Blush en dernier, haut sur les pommettes. îpraF 
UIateur Unal. Terminé.

Cette séquence prend 9P minutes maIimum une fois ma%trisée. 
4lle garantit un résultat professionnel, invisible, rajeunissant. yas 
d'erreur d'ordre. yas de perte de temps. yas de retouches.

 on plan d'action immédiat :

Schète un rasoir pour le visage et teste le rasage sur peau sèche. 
Change l'ordre de ta routine : FeuI d'abord, teint ensuite. Morge 
ton éponge d'eau avant chaque utilisation. Srrête de poudrer 
tes joues. Spplique ton blush en tout dernier. Schète un spraF 
UIateur et utilise-le comme étape Unale. Ces siI changements 
transforment ta routine en une semaine.
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Tu as raison. Loici le titre corrigé :
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Chapitre 9 : Soins De La 
Peau - Les Actifs Anti-Âge Qui 

Transforment Vraiment

T u as peut-être une armoire pleine de crèmes. Des sérums 
qui promettent des miracles. Des pots à 100 euros avec des 

ingrédients aux noms compliqués. Tu les appliques religieuse-
ment. Tu ne vois aucun résultat.

Le problème n'est pas ta peau. Le problème est que 95% des pro-
duits beauté ne contiennent aucun actif prouvé. Ils contiennent 
de l'eau, des émulsikants, des parfums, du marReting. 7ien qui 
stimule réellement le collagène. 7ien qui inverse vraiment les 
signes du vieillissement.

Il existe exactement cinq actifs cliniquement prouvés pour 
transformer une peau mature. Pas cinquante. Cinq. 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, à quelle concentration.
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Le rétinaldéhyde par paliers

Le rétinaldéhâde est l'actif anti-Mge le plus puissant que tu 
peux acheter sans ordonnance. Pas le rétinol classique. Le réti-
naldéhâde, aussi appelé rétinal.

La diUérence est chimique. Le rétinol doit passer par deux con-
versions dans ta peau avant de devenir actif. Le rétinaldéhâde 
n'en nécessite qu'une seule. Il agit 11 fois plus vite. Il stimule le 
collagène en six semaines au lieu de six mois.

îais 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. 
7ougeurs, desquamation, sensibilité extrême.

La méthode par paliers : commence avec une concentration de 
0,05%. Etilise-le deux fois par semaine pendant deux semaines. 
Si aucune irritation n'apparaJt, passe à trois fois par semaine 
pendant deux semaines. Puis quatre fois. Puis tous les soirs.

Ene fois que ta peau tolère le 0,05% tous les soirs sans irritation, 
augmente la concentration à 0,1%. 7ecommence le câcle : deux 
fois par semaine, puis trois, puis quatre, puis tous les soirs.

Cette progression lente garantit la tolérance. 2lle évite les réac-
tions qui forcent à tout arrêter. 2lle permet à ta peau de constru-
ire sa résistance progressivement.

89



Applique le rétinaldéhâde le soir uniquement, sur peau par-
faitement sèche. Attends trois minutes après le nettoâage. La 
peau doit être complètement sèche, sinon le produit pénètre 
trop vite et irrite. Applique une quantité de la taille d'un petit 
pois pour tout le visage et le cou. Attends trois minutes. Puis 
applique ton hâdratant.

Les résultats apparaissent en six à huit semaines. 7éduction 
visible des rides. Amélioration de la texture. Eniformisation 
du teint. Stimulation du collagène mesurable.

La vitamine C pure le matin

La vitamine C est  le  deuxième 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 ineHcaces. Ils ne font rien.

La vitamine C pure est instable. 2lle s'oxâde rapidement. 2lle 
doit être dans un 3acon opaque. Ene fois ouverte, elle dure 
trois mois maximum. Si elle vire à l'orange ou au brun, elle 
est morte. jette-la.

La concentration optimale se situe entre 10% et N0%. 2n 
dessous de 10%, l'eUet est négligeable. Au-dessus de N0%, tu 
n'obtiens pas plus de bénékces mais plus d'irritation.
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Le pB doit être acide, entre N,5 et ô,5. C'est ce pB acide qui 
permet à la vitamine C de pénétrer. Si le pB est trop élevé, la 
vitamine C reste en surface. 2lle ne fait rien.

Applique la vitamine C le matin uniquement. 2lle neutralise les 
radicaux libres générés par l'exposition aux EV et à la pollution 
pendant la ïournée. 2lle protège le collagène existant. 2lle stim-
ule la production de nouveau collagène. 2lle éclaircit les taches 
pigmentaires.

La peau doit être humide quand tu appliques la vitamine C. Oe 
sèche pas ton visage après le nettoâage. Laisse-le légèrement hu-
mide. Applique quatre à cinq gouttes de vitamine C sur tout le 
visage et le cou. La peau humide est plus perméable. La vitamine 
C pénètre mieux.

Attends deux minutes que la vitamine C pénètre complètement. 
Applique ensuite ta crème hâdratante et ton écran solaire. La 
vitamine C ne remplace pas l'écran solaire. 2lle le complète.

La niacinamide pour le jaunissement

Ton teint est peut-être ïauni, terne, maladif. C'est la glâcation. 
Le sucre qui se lie au collagène et le rigidike. Ce processus donne 
cette teinte ïaunMtre caractéristique.

La niacinamide combat cette glâcation. C'est une forme de vi-
tamine zô. 2lle neutralise le ïaunissement. 2lle uniformise le 
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teint. 2lle renforce la barrière cutanée. 2lle réduit la taille des 
pores. 2lle contr4le la production de sébum même sur une 
peau mature.

La concentration eHcace est de 5% à 10%. 2n dessous, l'eUet 
est faible. Au-dessus, certains peuvent ressentir des rougeurs 
mais c'est rare.

La niacinamide peut s'utiliser matin et soir. 2lle se com-
bine bien avec tous les autres actifs. Tu peux l'utiliser avec 
la vitamine C malgré ce que disent certains articles. Cette 
incompatibilité est un mâthe.

Applique la niacinamide après le nettoâage, sur peau humide. 
Trois à quatre gouttes suHsent. Attends ô0 secondes. Puis 
applique tes autres sérums ou ta crème.

Les résultats sur le teint apparaissent en quatre à six semaines. 
Le ïaunissement s'atténue. Le teint devient plus clair, plus 
lumineux, plus uniforme.

Le bakuchiol comme alternative douce

Tu ne tolères peut-être pas le rétinaldéhâde. îême en pro-
gression lente, ta peau réagit. 7ougeurs, desquamation, sen-
sibilité extrême. Certaines peaux ne tolèrent aucune forme de 
rétino6de.
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L'alternative naturelle : le baRuchiol. C'est un actif végétal extrait 
d'une plante indienne. Il agit sur les mêmes récepteurs cellulaires 
que le rétinol. Il stimule le collagène. Il réduit les rides. Il uni-
formise le teint. îais sans aucune irritation.

Le baRuchiol ne nécessite pas de progression lente. Tu peux 
commencer  directement  à  une  utilisation  quotidienne.  Il 
s'utilise matin et soir sans problème. Il ne rend pas photosensible 
comme les rétino6des.

La concentration eHcace est de 0,5% à N%. Cherche un produit 
à au moins 1% pour des résultats visibles. 2n dessous, l'eUet est 
trop faible.

Les résultats sont plus lents qu'avec le rétinaldéhâde. Compte 
trois à quatre mois pour voir une amélioration signikcative. îais 
si ta peau ne tolère rien d'autre, c'est ta seule option eHcace.

Applique le baRuchiol 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 problème.

Les facteurs de croissance

Ta peau est peut-être devenue extrêmement kne, translucide, 
eUet papier à cigarette. Les rétino6des stimulent le collagène 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 collagène, de s'épais-
sir. Ils sont particulièrement eHcaces pour répaissir une peau 
amincie.

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

Applique-les le soir, après le nettoâage, avant le rétinaldéhâde si 
tu en utilises. Gu le matin si tu préfères les séparer. Trois à quatre 
gouttes suHsent.

Les résultats sur l'épaisseur de la peau apparaissent en huit à 
douHe semaines. La peau devient moins translucide. Les veines 
bleues sont moins visibles. La texture s'améliore.

L'application sur peau humide

Tu appliques peut-être tous tes sérums sur peau sèche. Tu at-
tends que ta peau soit complètement sèche après le nettoâage. 
Tu crois que c'est la bonne méthode. C'est l'inverse.

La peau humide est plus perméable. Les actifs pénètrent beau-
coup mieux. Ene étude a montré que la vitamine C pénètre 10 
fois mieux sur peau humide que sur peau sèche.
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Après le nettoâage, ne sèche pas ton visage complètement. 
Tapote-le doucement avec une serviette mais laisse-le légèrement 
humide. Gu 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 pénètre avant d'appliquer le suivant. 
ô0 secondes à une minute entre chaque couche. Cette attente 
permet à chaque actif de pénétrer sans être dilué par le suivant.

L'ordre d'application des actifs

Tu empiles peut-être tes sérums dans le désordre. L'eHcacité 
dépend pourtant de l'ordre d'application. Les molécules les plus 
knes doivent pénétrer en premier. Les plus épaisses en dernier.

L'ordre optimal le matin : nettoâage, peau humide, vitamine 
C, attente N minutes, niacinamide, attente 1 minute, facteurs 
de croissance ou baRuchiol, attente 1 minute, crème hâdratante, 
écran solaire.

L'ordre optimal le soir : nettoâage, peau sèche, attente ô min-
utes, rétinaldéhâde, attente ô minutes, facteurs de croissance ou 
niacinamide, crème hâdratante épaisse.
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Oe mélange ïamais le rétinaldéhâde avec l'exfoliation chimique le 
même soir. Alterne les soirs. En soir rétinaldéhâde, un soir acide 
glâcolique. Pas les deux ensemble. L'irritation serait garantie.

Ton plan d'action immédiat :

Achète un sérum au rétinaldéhâde 0,05% et commence deux fois 
par semaine. Achète une vitamine C pure entre 10% et N0% et 
applique-la tous les matins sur peau humide. Si tu as le teint 
ïauni, achète un sérum de niacinamide à 5-10%. Si ta peau est 
intolérante aux rétino6des, achète du baRuchiol à minimum 1%. 
Applique tous tes sérums sur peau humide, ïamais sèche. Ces 
trois à quatre produits suHsent. Tu n'as besoin de rien d'autre.
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Chapitre 10 : Soins De La Peau - 
Exfoliation Et Peau Neuve

T a peau est terne. Elle a un aspect grisâtre, éteint, fatigué. 
Tu mets de l'enlumineur, du blush, des produits illu-

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

Le problème n'est pas un manque de lumière artiÀcielle. Le 
problème est une accumulation de cellules mortes en sur-
face. Ta peau ne se renouvelle plus seule. 6 20 ans, le cycle 
de renouvellement est passé de 8j àours 9 20-I0 àours. Les 
cellules mortes s'empilent. Elles forment une couche opaque 
qui absorbe la lumière au lieu de la réAéchir.

Tu ne peux pas attendre que ton corps élimine ces cellules. 
7l ne le fera pas. Tu dois forcer l'exfoliation. Pas avec des 
grains qui déchirent ta peau. êvec 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-Htre un gommage 9 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 20 ans amincie, les gommages physiques 
sont dangereux. 7ls traumatisent la surface. 7ls créent une 
inAammation. Cette inAammation accélère le vieillissement. 
7ls peuvent aussi casser les capillaires superÀciels et créer des 
rougeurs permanentes.

L'exfoliation doit Htre 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. 
Jéro traumatisme. Jéro inAammation.

Les acides e%caces appartiennent 9 la famille des ê3ê, les 
alpha-hydroxy-acides. êcide glycolique, acide lactique, acide 
mandélique. Chacun a ses spéciÀcités. Chacun fonctionne.

Range ton gommage 9 grains. 4ette ton éponge rugueuse. 
4ette ta brosse exfoliante. Ces outils sont pour les peaux àe-
unes et épaisses. Pas pour la tienne.

L'acide glycolique comme stimulateur de collagène

L'acide glycolique est le plus puissant des ê3ê. C'est aussi le 
plus étudié. 7l ne se contente pas d'exfolier. 7l stimule activement 
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la production de collagène. C'est un des rares acides qui a un 
eVet anti-âge prouvé en plus de l'exfoliation.

L'acide glycolique a la plus petite molécule de tous les ê3ê. 
7l pénètre plus profondément. 7l agit dans les couches plus 
profondes de l'épiderme. 7l signale aux cellules de produire 
plus de collagène, plus d'acide hyaluronique, plus de pro-
téines structurelles.

La concentration e%cace pour l'exfoliation se situe entre jU 
et 10U pour un usage quotidien. Pour un eVet plus intense, 
une fois par semaine, tu peux monter 9 80-ç0U mais unique-
ment si ta peau est habituée.

Le p3 est crucial. L'acide glycolique ne fonctionne qu'9 un 
p3 inférieur 9 M. êu-dessus, il  ne pénètre pas. 7l reste en 
surface. 7l ne fait rien. îériÀe touàours le p3 sur l'emballage 
ou le site du fabricant.

Commence doucement. 5tilise un nettoyant 9 l'acide glycol-
ique le soir, trois fois par semaine. Ce nettoyant reste sur ta 
peau seulement une minute avant rinOage, donc l'irritation 
est minimale. ûais l'exfoliation se produit quand mHme.

êprès deux semaines, si aucune irritation n'apparazt, passe 9 tous 
les soirs. êprès deux semaines supplémentaires, tu peux aàouter 
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un tonique ou un sérum 9 l'acide glycolique après le nettoyage. 
Ces produits restent sur la peau et ont un eVet plus puissant.

L'acide lactique pour les peaux sèches

L'acide glycolique est peut-Htre trop irritant pour ta peau. ûHme 
9 faible concentration, tu ressens des rougeurs, des picotements, 
une sensibilité excessive.

L'alternative plus douce : l'acide lactique. C'est aussi un ê3ê, 
donc il exfolie. ûais sa molécule est plus grande. 7l pénètre moins 
profondément. 7l est moins irritant. 7l a aussi une propriété 
hydratante que l'acide glycolique n'a pas.

L'acide lactique stimule la production de céramides dans la peau. 
Les céramides sont des lipides qui maintiennent la barrière cu-
tanée. Sur une peau mature sèche, cette stimulation est pré-
cieuse. Tu exfolies tout en renforOant ta barrière.

La concentration e%cace se situe entre ÉU et 10U. Commence 
avec ÉU trois fois par semaine. êugmente progressivement la 
fréquence si ta peau tolère bien.

L'acide lactique donne les mHmes résultats que l'acide glycolique 
mais plus lentement. Compte deux mois au lieu d'un mois pour 
voir une amélioration signiÀcative du teint. ûais 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 àours avec des acides puis-
sants. Ta peau a besoin de temps pour se régénérer. 5ne 
exfoliation excessive détruit ta barrière cutanée. Elle crée une 
sensibilité chronique. Elle aggrave le vieillissement au lieu de 
l'améliorer.

La fréquence optimale dépend de la concentration. 5n net-
toyant 9 l'acide glycolique jU peut s'utiliser tous les soirs 
sans problème. 5n sérum 9 10U peut s'utiliser trois 9 quatre 
fois par semaine. 5n traitement 9 80-ç0U ne doit Htre utilisé 
qu'une fois par semaine maximum.

Ne combine àamais l'exfoliation acide avec le rétinaldéhyde 
le mHme soir. Ces deux actifs sont puissants. Ensemble, ils 
créent une irritation garantie. êlterne les soirs. 5n soir acide 
glycolique. 5n soir rétinaldéhyde. 5n soir repos avec hydrata-
tion uniquement.

5tilise touàours 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, mHme 
en hiver, mHme en intérieur.

Si tu ressens une irritation, arrHte immédiatement. Réduis la 
fréquence. ôu réduis la concentration. 7l vaut mieux exfolier 
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doucement trois fois par semaine que fortement une fois et 
créer une inAammation.

L'exfoliation avant les autres actifs

Tu appliques peut-Htre tes sérums coGteux sur une peau non 
exfoliée. Ces sérums doivent traverser une couche de cellules 
mortes pour atteindre les cellules vivantes. 7ls ne pénètrent 
pas. ôu ils pénètrent partiellement. Tu gaspilles É0U de leur 
e%cacité.

L'exfoliation  régulière  retire  cette  barrière.  Les  actifs 
pénètrent directement dans les cellules vivantes. Leur e%cac-
ité est multipliée. Ton rétinaldéhyde fonctionne mieux. Ta vi-
tamine C pénètre mieux. Tes facteurs de croissance atteignent 
leur cible.

C'est pour Oa que l'exfoliation est non négociable dans une 
routine anti-âge. Ce n'est pas àuste pour le teint. C'est pour 
optimiser tous les autres produits que tu utilises.

êpplique ton exfoliant en premier dans ta routine du soir. 
Nettoyage, exfoliant, attente 8-ç minutes, puis tes autres 
sérums. Cette séquence garantit que chaque actif pénètre au 
maximum de son potentiel.

Les signes d'une exfoliation excessive
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Tu ne dois pas exfolier àusqu'9 ce que ta peau pèle. Ce n'est pas le 
but. La desquamation visible est un signe d'exfoliation excessive, 
pas de succès.

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

Si tu vois un de ces signes, arrHte l'exfoliation immédiatement. 
3ydrate intensément pendant une semaine. Répare ta barrière 
cutanée. Puis recommence l'exfoliation 9 une fréquence réduite.

L'exfoliation idéale est invisible. Tu ne vois pas ta peau peler. Tu 
vois àuste ton teint s'éclaircir progressivement. Tu vois ta texture 
s'améliorer. Tu vois tes produits pénétrer mieux. ûais ta peau 
ne montre aucun signe d'irritation.

L'exfoliation enzymatique comme alternative

Tu ne tolères peut-Htre aucun acide. ûHme l'acide lactique doux 
crée une irritation. Ta peau est extrHmement sensible, réactive, 
intolérante.

L'alternative la plus douce : l'exfoliation enHymatique. Des 
enHymes de fruits, généralement de papaye ou d'ananas, qui 
digèrent les protéines des cellules mortes. Ces enHymes n'ont pas 
de p3 acide. Elles n'irritent pratiquement pas.
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L'exfoliation enHymatique est plus douce mais aussi moins puis-
sante. Elle n'a pas l'eVet stimulant du collagène que possède 
l'acide glycolique. Elle exfolie uniquement en surface, pas en 
profondeur.

5tilise un masque enHymatique une 9 deux fois par semaine. 
êpplique-le sur peau propre et sèche. Laisse poser É-10 minutes. 
Rince 9 l'eau tiède. Ta peau est plus lisse, plus lumineuse, sans 
aucune irritation.

Les enHymes sont parfaites pour maintenir un teint clair sans 
risque. ûais si tu veux des résultats anti-âge profonds, tu devras 
éventuellement passer aux acides.

L'eTet sur le teint terne

êprès deux semaines d'exfoliation régulière 9 l'acide glycolique, 
tu verras un changement radical. Le teint gris disparazt. La peau 
devient lumineuse, claire, éclatante. La lumière se réAéchit au 
lieu d'Htre absorbée.

Cet éclat n'est pas artiÀciel. Ce n'est pas un produit qui brille 
en surface. C'est ta vraie peau qui redevient visible. Les cellules 
vivantes en surface sont frazches, saines, capables de réAéchir la 
lumière naturellement.

Tu n'auras plus besoin d'autant d'enlumineur. Ton teint sera 
naturellement lumineux. Les gens te diront que tu as l'air re-
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posée, en forme, raàeunie. 7ls ne sauront pas pourquoi. C'est 
àuste que ta peau reAète 9 nouveau la lumière comme elle le 
faisait il y a 10 ans.

L'exfoliation du cou et du décolleté

Tu exfolies peut-Htre uniquement ton visage. Tu t'arrHtes 9 la 
mâchoire. Ton cou et ton décolleté accumulent aussi des cellules 
mortes. 7ls ont aussi un teint terne, une texture rugueuse.

Itends ton exfoliation àusqu'9 la poitrine. Ton nettoyant 9 
l'acide glycolique descend sur le cou et le décolleté. Ton sérum 
exfoliant aussi. Ces Hones ont besoin de la mHme attention que 
ton visage.

Le cou et le décolleté sont mHme plus importants 9 exfolier que le 
visage. Ce sont les Hones qui trahissent l'âge. 5n visage lisse avec 
un cou rugueux et terne révèle immédiatement que tu as 20 ans. 
L'uniformité entre le visage, le cou et le décolleté est essentielle.

:on plan d'action immédiat �

4ette tous tes gommages 9 grains, éponges rugueuses, brosses 
exfoliantes. êchète un nettoyant 9 l'acide glycolique j-10U et 
utilise-le trois soirs par semaine. Si ta peau tolère bien après deux 
semaines, passe 9 tous les soirs. Si ta peau est trop sensible, achète 
plutJt un produit 9 l'acide lactique ÉU. N'oublie pas d'appliquer 
un écran solaire le lendemain. êlterne 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 Collagène

T u as peut-être 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 coûteux, tu ne peux pas stim-
uler le collagène de manière signivcatiIe. C'est faux. zl existe des 
technologies que tu peux utiliser cheà toi. Des appareils abord-
ables. Des résultats mesurables. Pas aussi puissants que les traite-
ments professionnels, mais largement suksants pour améliorer 
Iisiblement ta peau.

Ce chapitre Ia te dire exactement quels appareils acheter, com-
ment les utiliser, 9 quelle fréquence, aIec quelles précautions. 
Des technologies prouIées scientivquement. Pas des gadgets 
mar7eting.
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Le micro-needling à domicile

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

5n cabinet, les aiguilles mesurent 1 9 À,0 millimètres. 5lles 
pénètrent profondément. 5lles nécessitent une anesthésie. N 
domicile, tu utilises des aiguilles de U,À0 9 U,0 millimètres 
maximum. 5lles ne pénètrent pas aussi profondément. Mais 
elles stimulent quand même le collagène sans douleur, sans 
saignement, sans risque.

ô'utilise pas un rouleau de micro-needling. Les rouleaux 
créent des micro-déchirures en diagonale parce que les aigu-
illes entrent en angle. ytilise un tampon ou un stamp. Les 
aiguilles entrent perpendiculairement. 5lles créent des perfo-
rations propres sans déchirure latérale.

Commence aIec des aiguilles de U,À0 millimètres. N cette 
longueur, le r8le principal est d'améliorer l'absorption des 
produits. Les micro-canaux créés permettent aux sérums de 
pénétrer 1U fois mieux. ytilise ce tampon deux fois par se-
maine après le nettoAage, aIant tes sérums.
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4près un mois aIec les U,À0 millimètres, passe aux U,0 mil-
limètres. N cette longueur, tu stimules réellement le collagène. 
ytilise  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. zl 
faut alterner selon un cAcle précis pour maximiser les résultats 
sans créer d'irritation.

Le cAcle optimal sur quatre semaines : semaine 1, utilise le U,À0 
millimètres deux fois. Semaine À, utilise le U,0 millimètres une 
fois. Semaine %, utilise le U,À0 millimètres deux fois. Semaine j, 
utilise le U,0 millimètres une fois. Répète ce cAcle indévniment.

Ce cAcle alterne entre absorption des produits et stimulation 
du collagène. Les semaines aIec U,À0 millimètres optimisent la 
pénétration de tes sérums. Les semaines aIec U,0 millimètres 
déclenchent la production de collagène.

Stérilise ton tampon aIant et après chaque utilisation. Trempe-le 
dans de l'alcool 9 2UF pendant 1U minutes. Laisse sécher 9 l'air 
libre. yn tampon non stérilisé peut introduire des bactéries dans 
les micro-perforations. znfection garantie.

ô'utilise ùamais le micro-needling le même soir que le réti-
naldéhAde ou l'exfoliation acide. La peau est trop sensible. Tu 
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créerais une irritation séIère. Jais ton micro-needling un soir 
oÉ tu n'utilises aucun actif puissant. 4pplique uniquement des 
sérums hAdratants ou apaisants après.

La technique d'utilisation du tampon

Tu ne roules pas le tampon sur ta peau comme aIec un rouleau. 
Tu le tamponne Ierticalement. Presse fermement mais sans en-
foncer Iiolemment. SoulèIe. Déplace. Presse 9 nouIeau. Cette 
technique Ierticale crée des perforations propres.

DiIise ton Iisage en àones. Commence par le front. Presse 
le tampon 0 fois sur la même àone aIec des pressions qui se 
cheIauchent légèrement. Passe 9 la àone suiIante. Tempe droite, 
0 fois. œoue droite, 0 fois. Menton, 0 fois. œoue gauche, 0 fois. 
Tempe gauche, 0 fois.

îIite le contour direct des Aeux aIec le U,0 millimètres. Cette 
àone est trop vne. Tu peux utiliser le U,À0 millimètres prudem-
ment sous l'Vil, mais ùamais sur la paupière mobile.

Ta peau sera légèrement rouge après le micro-needling. C'est 
normal. Cette rougeur dispara6t en %U minutes 9 À heures selon 
la sensibilité de ta peau. Si la rougeur persiste plus de Àj heures, 
tu as pressé trop fort ou utilisé des aiguilles trop longues.

4pplique immédiatement tes sérums après le micro-needling 
pendant que les micro-canaux sont ouIerts. witamine C, acide 
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hAaluronique, facteurs de croissance, peptides. Tout pénètre 1U 
fois mieux. C'est le moment idéal pour maximiser l'ekcacité de 
tes produits coûteux.

La thérapie par lumière rouge

La lumière rouge et proche infrarouge pénètre dans la peau sans 
la chauçer. 5lle atteint les cellules productrices de collagène, 
les vbroblastes. 5lle stimule leur actiIité. Les vbroblastes pro-
duisent plus de collagène, plus d'élastine, plus de protéines struc-
turelles.

Cette thérapie n'a rien 9 Ioir aIec les yw. Ce n'est pas un bron-
àage. Ce n'est pas dangereux. C'est une longueur d'onde spéci-
vque, entre G%U et 30U nanomètres, qui a un eçet biologique 
prouIé sur les cellules.

Les appareils 9 domicile existent sous forme de masques, de 
panneaux, ou de baguettes. Les masques sont les plus pratiques. 
Tu le poses sur ton Iisage, tu attends 1U minutes, terminé. Les 
panneaux sont plus puissants mais moins pratiques. Tu dois 
rester immobile deIant pendant 1U-ÀU minutes.

Cherche  un  appareil  qui  combine  lumière  rouge  9  GGU 
nanomètres et lumière proche infrarouge 9 30U nanomètres. 
Cette combinaison est la plus ekcace. La lumière rouge agit en 
surface. La lumière infrarouge pénètre plus profondément.
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La puissance compte. Cherche un appareil qui déliIre au 
moins 1UU milliJatts par centimètre carré. 5n dessous, l'eçet 
est trop faible. 4u-dessus, c'est mieux, mais aussi plus cher.

ytilise ton appareil 9 lumière rouge 1U minutes par ùour, 
% 9 j fois par semaine. Pas tous les ùours. Les cellules ont 
besoin de temps pour utiliser l'énergie lumineuse et produire 
le collagène. yne utilisation quotidienne n'améliore pas les 
résultats.

Les résultats de la lumière rouge

Les résultats n'apparaissent pas en une semaine. Compte huit 
9 douàe semaines pour Ioir une amélioration mesurable. La 
peau deIient progressiIement plus ferme, plus dense, plus 
épaisse. Les rides vnes s'atténuent. La texture s'améliore.

Les études cliniques montrent une augmentation de %U 9 
0UF de la densité du collagène après trois mois d'utilisation 
régulière. Ce n'est pas énorme. Mais c'est mesurable. C'est 
Iisible. 5t Ka ne coûte qu'un inIestissement unique dans l'ap-
pareil.

La lumière rouge a aussi un eçet anti-inLammatoire. 5lle 
réduit les rougeurs. 5lle calme les irritations. Si tu utilises des 
actifs puissants comme le rétinaldéhAde qui irritent légère-
ment ta peau, la lumière rouge peut aider 9 apaiser.
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ytilise la lumière rouge sur une peau propre et sèche. Pas besoin 
de produit. La lumière pénètre mieux sans barrière. Tu peux 
appliquer tes sérums après la séance de lumière, pas aIant.

La compresse froide pour l'invammation

Tu as peut-être une inLammation chronique inIisible. Pas de 
rougeurs éIidentes. Pas de douleur. Mais une inLammation de 
bas grade qui détruit ton collagène en continu.

Le froid réduit l'inLammation. zl resserre les Iaisseaux sanguins. 
zl calme la peau. zl réduit les poches. zl améliore la circulation 
une fois que les Iaisseaux se redilatent après le froid.

La technique simple : congèle une serIiette humide pendant 
1U-10 minutes. Sors-la. Plie-la. 4pplique-la sur ton Iisage propre 
pendant À-% minutes maximum. Pas plus longtemps. Le froid 
extrême prolongé peut endommager les capillaires fragiles.

Cette compresse froide est particulièrement ekcace le matin. 
5lle réduit les poches sous les Aeux. 5lle resserre les pores. 5lle 
réIeille la peau. 5lle crée une Iasoconstriction suiIie d'une Ia-
sodilatation qui améliore la circulation.

ytilise cette technique %-j fois par semaine. Pas tous les ùours. 
Le choc thermique répété quotidiennement peut fragiliser les 
capillaires sur une peau mature. L'alternance est plus sûre.
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ô'applique ùamais le froid directement sur la peau. Touùours 
aIec une serIiette ou un tissu entre la peau et la source de froid. 
Le contact direct peut créer des brûlures par le froid, surtout sur 
une peau amincie.

Les appareils à ébiter

Tu Iois peut-être des publicités pour des appareils miracles. yl-
trasons 9 domicile. Radiofréquence domestique. MalIaniques. 
wibrations. La plupart sont du mar7eting Iide.

Les ultrasons 9 domicile n'ont pas asseà de puissance pour 
pénétrer ekcacement. Les appareils médicaux déliIrent une én-
ergie 1U fois supérieure. Les Iersions domestiques sont trop 
faibles pour aIoir un eçet mesurable.

La radiofréquence domestique a le même problème. 5lle ne 
chauçe pas asseà profondément. 5lle crée une chaleur superv-
cielle qui ne stimule rien. Les appareils professionnels chauçent 
9 jU-j0 degrés en profondeur. Les appareils domestiques chauf-
fent 9 peine %3 degrés en surface.

Les appareils galIaniques qui prétendent faire pénétrer les pro-
duits par courant électrique sont inutiles. Le micro-needling fait 
pénétrer 1UU fois mieux pour une fraction du prix.

Les rouleaux de ùade, les gua sha, les masseurs Iibrants n'ont 
aucun eçet prouIé sur le collagène. zls peuIent 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 lumière 
rouge. Ce sont les deux seules technologies 9 domicile aIec 
des études cliniques solides prouIant leur ekcacité.

La comTinaison des technologies

Tu peux combiner micro-needling et lumière rouge dans 
la même routine. ytilise le micro-needling en premier. 4p-
plique tes sérums immédiatement après. 4ttends %U minutes. 
Puis utilise la lumière rouge.

Cette  séquence  optimise  les  deux  technologies.  Le  mi-
cro-needling crée les canaux. Les sérums pénètrent. La lu-
mière rouge stimule ensuite les cellules 9 utiliser ces nutri-
ments pour produire du collagène.

ôe 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 oÉ tu ne fais ni micro-needling ni lumière rouge, con-
centre-toi sur les actifs topiques. RétinaldéhAde, exfoliation, hA-
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dratation. Les technologies boostent le collagène. Les actifs le 
maintiennent. Les deux approches sont complémentaires.

:on plan d'action immédiat �

4chète un tampon de micro-needling U,À0 millimètres et un 
U,0 millimètres. Commence le cAcle d'alternance : deux fois par 
semaine aIec le U,À0, une fois tous les 10 ùours aIec le U,0. Si tu 
as le budget, inIestis dans un masque 9 lumière rouge aIec au 
moins 1UU milliJatts par centimètre carré. ytilise-le 1U minutes, 
%-j fois par semaine. Teste la compresse froide le matin % 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 EcTaTes

f u reêuses peut-mtre les aTtiês édxiTau.y fu ne veu. pas 
xe rdtinalxdhïxey fu ne veu. pas xe trdtino'ne sur or-

xonnanTey fu TherThes xes alternatives naturellesy fu as essaïd 
lqhuile xe rose éus,udeb lqaloe verab le keurre xe Raritdy èien ne 
transêorée ta peauy

Le proklMée aveT les alternatives naturelles est ,ue la plupart 
sont inecTaTesy Elles hïxratenty Elles apaisenty Elles sentent kony 
gais elles ne stiéulent pas le TollaIMney Elles ne rdxuisent pas les 
rixesy Elles ne transêoréent pas une peau éaturey

Ql e.iste ,uel,ues e.Teptionsy Des aTtiês naturels ,ui ont xes 
dtuxes Tlini,ues solixesy 0ui êonTtionnent rdelleéenty 0ui xon-
nent xes rdsultats éesuraklesy Pas aussi puissants ,ue les rdti-
no'xes édxiTau.b éais sucsants si tu reêuses les alternatives 
Thiéi,uesy
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Le bakuchiol en détail

Le kaRuThiol est e.trait xqune plante inxienne utilisde xepuis xes 
siMTles en édxeTine aïurvdxi,uey Ce nqest pas un rdtino'xey Sa 
struTture Thiéi,ue est ToéplMteéent xi5drentey gais il aIit sur 
les émées rdTepteurs Tellulaires ,ue le rdtinoly

Les dtuxes Tlini,ues éontrent ,ue le kaRuThiol % 7bÀ-23 rdxuit 
les rixesb aédliore la êeréetdb uniêoréise le teinty Les rdsultats 
sont Toéparakles au rdtinol 7bÀ3b éais sans auTune irritationy 
Pas xe rouIeursy Pas xe xes,uaéationy Pas xe photosensikilitdy

La TonTentration ecTaTe est au éiniéué 13y En xessousb lqe5et 
est trop êaikley 8 23b les rdsultats sont optiéau.y CherThe un 
sdrué ,ui acThe Tlaireéent la TonTentrationy Si le kaRuThiol est 
en ân xe liste xqinIrdxientsb la TonTentration est xdrisoirey

Le kaRuThiol peut squtiliser éatin et soir sans proklMéey Ql ne 
renx pas la peau sensikle au soleily fu peu. xonT lqappli,uer le 
éatin Tontraireéent au rdtinalxdhïxe ,ui squtilise uni,ueéent 
le soiry

Appli,ue le kaRuThiol sur peau propre et huéixey frois % ,uatre 
Iouttes pour tout le visaIe et le Touy Attenxs û7 seTonxesy Puis 
appli,ue tes autres sdrués ou ta TrMée hïxratantey

Les  rdsultats  apparaissent  plus  lenteéent  ,uqaveT  le  rdti-
nalxdhïxey Coépte trois % ,uatre éois pour voir une aédliora-
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tion siIniâTative xes rixes et xe la te.turey gais si ta peau reêuse 
toute êorée xe rdtino'xeb le kaRuThiol est ta éeilleure option 
naturelley

Le kaRuThiol se Toékine parêaiteéent aveT la vitaéine C et la 
niaTinaéixey fu peu. utiliser les trois xans la émée routine sans 
proklMéey Cette Toékinaison triple lqe5et anti-JIe sans Trder 
xqirritationy

L'acide hypochloreux pour les irritations

fa peau est peut-mtre Throni,ueéent irritdey èouIeurs xi5usesy 
Sensations xe krHlurey DdéanIeaisons ldIMresy Cette irritation 
peréanente xdtruit ton TollaIMne plus vite ,ue tu ne peu. le 
reTonstruirey

LqaTixe hïpoThloreu. est une éoldTule ,ue ton propre sïstMée 
iééunitaire proxuit pour Toékattre les inêeTtions et rdxuire 
lqinVaééationy 9tilisd en spraïb il Talée instantandéent les ir-
ritations sans auTun e5et seTonxairey

Ce nqest pas xe lqeau xe îavel éalIrd le noé siéilairey Cqest une 
solution % pO neutreb non to.i,ueb ,ui e.iste naturelleéent 
xans ton Torpsy fu peu. la vaporiser xireTteéent sur ta peaub 
émée sur les paupiMresb émée sur les lMvresy

9tilise lqaTixe hïpoThloreu. Tha,ue êois ,ue ta peau tirailleb 
krHleb xdéanIeb ou rouIity Gaporise Idndreuseéenty Laisse 
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sdTher naturelleéenty Lqirritation xisparazt en ,uel,ues éin-
utesy

Cqest partiTuliMreéent utile en hiver ,uanx le Thau5aIe as-
sMThe lqairy 4u aprMs une e.êoliation un peu trop êortey 4u 
,uanx tu introxuis un nouvel aTtiê et ,ue ta peau rdaIity 
LqaTixe hïpoThloreu. Talée lqinVaééation avant ,uqelle ne 
xevienne Throni,uey

ùarxe un VaTon xans ta salle xe kain et un xans ton saTy fu 
peu. lqutiliser plusieurs êois par 6our sans ris,uey Ql nqï a pas xe 
surxosaIe possikley Cqest xe lqeau ldIMreéent éoxiâdeb rien 
xe plusy

Les éclaircissants botaniques

fu as peut-mtre xes taThes piIéentairesb xes Fones plus êon-
Tdesb un teint indIaly Lqhïxro,uinone est lqdTlairTissant le plus 
puissant éais il ne peut pas squtiliser % lonI teréey Ql Trde une 
xdpenxanTey La peau êonTe enTore plus % lqarrmty Ql peut aussi 
Trder une oThronoseb un noirTisseéent paraxo.al irrdversikley

Les alternatives kotani,ues sont plus lentes éais sHres sur 
le lonI teréey Lqe.trait xe raTine xe rdIlisse Tontient xe la 
Ilakrixine ,ui inhike la proxuTtion xe édlaniney LqaTixe 
aFdla',ueb xdrivd xe Tdrdalesb klo,ue aussi la édlanine sans 
to.iTitdy
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LqaTixe aFdla',ue % 173 peut squtiliser ,uotixienneéenty Ql 
dTlairTit proIressiveéent les taThesy Ql uniêoréise le teinty Ql a 
aussi un e5et anti-inVaééatoire ,ui Talée les rouIeursy Cqest 
un aTtiê xoukle aTtionb rare et prdTieu.y

Appli,ue lqaTixe aFdla',ue le soirb aprMs le nettoïaIeb avant ta 
TrMée hïxratantey Sur tout le visaIeb pas uni,ueéent sur les 
taThesy Lquniêoréisation xoit mtre Ilokaleb pas loTaley

Lqe.trait xe raTine xe rdIlisse % 2-I3 se trouve xans xes sdrués 
dTlairTissantsy 9tilise-le le éatin en Toékinaison aveT la vitaéine 
Cy Les xeu. aTtiês potentialisent leur e5et dTlairTissant éutuely

Les rdsultats prennent trois % si. éoisy Cqest lenty gais Tqest sHry 
fu peu. utiliser Tes aTtiês penxant xes anndes sans ris,ue xqe5et 
rekonx ou xe to.iTitdy

Les suppléments d'acide hyaluronique oral

LqaTixe  hïaluroni,ue  topi,ue  hïxrate  en  surêaTey  gais  sa 
éoldTule est trop Irosse pour pdndtrer xans les TouThes pro-
êonxesy Ql reste en surêaTe et retient lqeau l% oJ il se trouvey

LqaTixe hïaluroni,ue pris par voie orale êonTtionne xi5dreé-
éenty Ql se xdToépose xans ton sïstMée xiIestiêy Puis il se rexis-
trikue xans tout ton Torpsb ï Toépris xans les TouThes proêonxes 
xe ta peauy
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Les dtuxes éontrent ,uqune prise ,uotixienne xe 127-2I7 éil-
liIraéées xqaTixe hïaluroni,ue aédliore lqhïxratation Tutande 
xe lqintdrieury La peau xevient plus soupleb plus rekonxieb plus 
xense aprMs huit % xouFe seéainesy

Prenxs ton suppldéent xqaTixe hïaluroni,ue le éatin aveT un 
verre xqeauy La êorée xe kas poixs éoldTulaire est prdêdrakley Elle 
est éieu. aksorkde ,ue la êorée xe haut poixs éoldTulairey

LqaTixe hïaluroni,ue oral a aussi un e5et sur les artiTulationsy Ql 
aédliore la lukriâTation artiTulairey Si tu as xes xouleurs artiTu-
laires ldIMres en plus xe la peau sMTheb Te suppldéent rMIle xeu. 
proklMées % la êoisy

Ne tqattenxs pas % xes éiraTlesy Lqaédlioration est suktile éais 
éesurakley La peau est ldIMreéent plus hïxratde xe lqintdrieury 
Les rixes xe xdshïxratation sqattdnuenty Ce nqest pas un liêtinI 
éais Tqest une aédlioration rdelley

La privation d'hydratant : théorie controversée

Certaines êeéées xe K7 ans et plus rapportent avoir aédliord 
leur peau en arrmtant ToéplMteéent les TrMées hïxratantesy 
Cette approThe est Tontre-intuitivey Elle va % lqenTontre xe tout 
Te ,uqon enseiIne en xeréatoloIiey

La thdorie est ,ue les hïxratants Trdent une xdpenxanTey En ap-
pli,uant xe lqhïxratation e.terne Tonstaééentb la peau arrmte xe 
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proxuire son propre sdkuéy Elle xevient paresseusey Elle sqat-
tenx % reTevoir lqhïxratation xe lqe.tdrieury 0uanx tu arrmtesb 
la peau xoit rdapprenxre % sqhïxrater seuley

Cette thdorie nqest pas prouvde sTientiâ,ueéenty gais Ter-
taines êeéées rapportent une aédlioration xe la êeréetd 
aprMs trois % si. éois xe privation xqhïxratanty La peau xe-
vient teéporaireéent trMs sMThey Puis elle se rdd,uilikrey Elle 
proxuit % nouveau xu sdkué naturely

Si tu veu. tester Tette approTheb êais-le proIressiveéenty èd-
xuis la ,uantitd xqhïxratant sur xeu. seéainesy Puis arrmte 
ToéplMteéenty Continue tes sdrués aTtiês : rdtinalxdhïxeb 
vitaéine Cb niaTinaéixey gais suppriée la TrMée hïxratante 
ânaley

Attention : Tette approThe ne Tonvient pas % toutes les peau.y 
Si ta peau xevient xouloureuseb Tra,ueldeb ou e.trméeéent 
irritde aprMs xeu. seéainesb Tqest ,ue tu as kesoin xqhïxrata-
tion e.terney èdintroxuis une TrMée ldIMrey

Cette édthoxe est e.pdriéentaley Les avis sont partaIdsy 
Certaines êeéées 6urent avoir retrouvd une êeréetd perxuey 
Dqautres ont aIIravd leur sdTheressey 8 toi xe tester aveT pru-
xenTe si lqixde tqinterpelley

Les huiles végétales qui fonctionnent
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fu utilises peut-mtre xe lqhuile xe ToToy Cqest lqhuile naturelle 
la plus populairey Cqest aussi la pire pour le visaIe éaturey Sa 
éoldTule est trop Irossey Elle reste en surêaTey Elle okstrue les 
poresy Elle Trde une oTTlusion ,ui eépmThe la peau xe respirery

Les  huiles  ,ui  pdnMtrent  rdelleéent  :  lqhuile  xe  6o6okab  le 
s,ualaneb lqhuile xe éarulab  lqhuile xqarIany Ces huiles ont 
xes éoldTules plus petitesy Elles pdnMtrent xans les TouThes 
supdrieures xe lqdpixeréey Elles nourrissent sans okstruery

Le s,ualane est partiTuliMreéent intdressanty Cqest un lipixe ,ue 
ta peau proxuisait naturelleéent % 27 ansy Elle a arrmtd aveT 
lqJIey èdintroxuire xu s,ualane par voie topi,ue Toépense Tette 
pertey

Appli,ue ,uel,ues Iouttes xqhuile le soirb aprMs tes sdruésb 
Toéée xerniMre dtapey Lqhuile sTelle tous les aTtiês en xessousy 
Elle eépmThe lqdvaporation xe lqhïxratationy Elle nourrit la kar-
riMre lipixi,ue ,ui sqest xdIraxde aveT lqJIey

Nqappli,ue pas xqhuile le éatin si tu te éa,uillesy Lqhuile êait 
Ilisser le êonx xe teinty Elle eépmThe le éa,uillaIe xe teniry 
ùarxe les huiles pour le soir uni,ueéenty

Le massage facial lymphatique

fon visaIe aTTuéule peut-mtre xes Vuixesy Des poThes sous les 
ïeu.y 9n aspeTt IonVdy 9ne xdânition Voue xe la éJThoirey Ce 
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nqest pas xe la Iraissey Cqest xe la rdtention xqeau et xe la lïéphe 
staInantey

Le éassaIe lïéphati,ue êaTial xraine Tes Vuixesy Ql aédliore la 
TirTulationy Ql rdxuit les poThesy Ql rexdânit les Tontoursy Ce nqest 
pas xu TollaIMney gais Tqest une aédlioration visikle iéédxiatey

La teThni,ue est siépley Appli,ue une huile êaTiale pour ,ue tes 
xoiIts Ilissenty CoééenTe au Tentre xu visaIey gasse xu Tentre 
vers lqe.tdrieur aveT une pression ldIMrey Du neF vers les oreillesy 
Du éenton vers les oreillesy Du êront vers les teépesy

DesTenxs ensuite le lonI xu Tou aveT xes éouveéents xesTen-
xants pour xrainer la lïéphe vers les IanIlions lïéphati,ues 
xans le Touy èdpMte Tha,ue éouveéent À êoisy La sdanTe Toé-
plMte prenx û éinutesy

Lais Te éassaIe le éatin pour rdxuire les poThesy 4u le soir pour 
xdtenxre les éusTles êaTiau. TontraTtdsy frois % ,uatre êois par 
seéaine sucsenty 0uotixienneéent si tu as tenxanTe % IonVer 
êaTileéenty

Ton plan d'action immédiat :

Si tu reêuses les rdtino'xes édxiTau.b aThMte un sdrué xe kaRu-
Thiol % éiniéué 13 et utilise-le éatin et soiry AThMte un spraï 
xqaTixe hïpoThloreu. pour Taléer les irritations iéédxiate-
éenty Pour les taThes piIéentairesb TherThe un proxuit % lqaTixe 

11À



aFdla',ue 173y feste un suppldéent xqaTixe hïaluroni,ue oral 
127-2I7 éilliIraéées par 6oury èeéplaTe ton huile xe ToTo par 
xu s,ualane % appli,uer le soiry Ces Tin, alternatives naturelles 
transêoréent ta peau en trois % si. éoisy
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Chapitre 13 : Soins De La Peau 
- Cou, Décolleté Et Mains, Les 

Vrais Révélateurs D'Âge

T u soignes peut-être ton visage avec attention. Sérums coû-
teux. Actifs puissants. Routine parfaite. Ton visage paraît 

50 ans. Tu regardes tes mains. Tu regardes ton cou. Ils en parais-
sent 70. Toute l'illusion s'eâondre.

Le visage ne trahit pas l'qge. C'est le cou, le décolleté et les mains 
zui trahissent. Ces çones vieillissent plus vite zue le visage. Elles 
sont plus exposées au soleil. Elles ont une peau plus ène. Elles 
reboivent moins d'attention. Elles révàlent 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 qge réel. Ce chapitre va te dire exactement 
comment traiter ces çones ouyliées pour créer une cohérence 
visuelle complàte.

L'extension de tous les soins visage
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Tu t'arrêtes peut-être O la mqchoire. Ton nettojant s'arrête lO. Tes 
sérums s'arrêtent lO. Ta cràme s'arrête lO. Ton cou et ton décolleté 
ne reboivent rien. Nu ils reboivent une cràme corps yasizue sans 
aucun actif.

La ràgle aysolue : tout ce zue tu applizues sur ton visage descend 
Quszu'O la poitrine. Tout. Uettojant, vitamine C, rétinaldéhjde, 
niacinamide, hjdratant, écran solaire. Aucune exception. Le cou 
et le décolleté sont la continuation de ton visage. Ils méritent les 
mêmes actifs.

8uand tu nettoies ton visage, continue sur le cou et descends 
Quszu'O la poitrine. 8uand tu applizues ton sérum de vitamine 
C le matin, descends Quszu'O la poitrine. 8uand tu applizues 
ton rétinaldéhjde le soir, descends Quszu'O la poitrine. 8uand tu 
mets ton écran solaire, descends Quszu'O la poitrine.

Cette extension ne coûte preszue rien. Tu utilises O peine plus 
de produit. 8uelzues gouttes supplémentaires de sérum. 9ne 
noisette supplémentaire de cràme. Mais l'eâet sur la cohérence 
visuelle est énorme.

Apràs trois mois d'extension sjstématizue de tes soins, ton cou 
et ton décolleté auront la même texture, le même teint, la même 
zualité zue ton visage. Plus de démarcation. Plus de contraste 
révélateur. 9ne continuité parfaite.
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Le cou nécessite une attention particulière

Le cou vieillit diâéremment du visage. Il a moins de glandes 
séyacées. Il est constamment en mouvement. Il plie zuand tu 
yaisses la tête. Il s'étire zuand tu làves la tête. Ces mouvements 
répétés créent des rides horiçontales profondes.

La peau du cou est aussi plus ène zue celle du visage. Elle 
perd son collagàne plus rapidement. Elle s'aâaisse plus vite. 
Les muscles sous-Qacents se relqchent. Le résultat est ce cou 
plissé, fripé, vieilli zui trahit l'qge même zuand le visage est 
impeccayle.

Applizue tes actifs anti-qge sur le cou avec la même rigueur zue 
sur le visage. Mais aQoute une étape spécièzue : les mouvements 
de massage ascendants. 8uand tu applizues ta cràme sur le cou, 
masse touQours de yas en haut, du décolleté vers la mqchoire.

Ces mouvements ascendants contrent la gravité. Ils stimulent 
la circulation. Ils drainent les 6uides stagnants. Ils renforcent 
l'idée de lifting dans ton geste zuotidien.

Ue frotte Qamais ton cou horiçontalement. Cela accentue les 
rides horiçontales existantes. TouQours verticalement, de yas en 
haut, avec une pression ferme mais douce.

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

Le décolleté réagit particuliàrement yien au rétinaldéhjde. 
Applizue ton rétinaldéhjde tous les  soirs  sur le  décolleté 
comme sur le visage. La peau du décolleté tolàre généralement 
yien le rétinaldéhjde. Elle est moins sensiyle zue le visage.

Mais attention aux vêtements. Le rétinaldéhjde peut décolorer 
les tissus. Applizue-le au moins 30 minutes avant de mettre 
ton pjQama ou ta chemise de nuit. Laisse-le pénétrer complàte-
ment. Nu porte un vieux t-shirt zue tu ne crains pas d'ayîmer.

La vitamine C le matin est aussi essentielle sur le décolleté. 
Cette çone est exposée pendant la Qournée même sous les vête-
ments. Les 9VA traversent les tissus légers. La vitamine C 
protàge contre ces dommages invisiyles.

Apràs trois mois de rétinaldéhjde et vitamine C zuotidiens, 
les taches s'atténuent, les rides verticales se lissent, la texture 
s'améliore. Le décolleté retrouve une apparence plus Qeune, 
plus uniforme, plus lisse.

Les mains trahissent toujours
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Tes mains sont peut-être couvertes de taches yrunes. Les veines 
sont saillantes. La peau est ène comme du papier. Les tendons 
sont visiyles. Tu peux avoir le visage d'une femme de 50 ans. Tes 
mains révàlent tes F0 ans ou plus.

Les mains sont la çone la plus exposée de ton corps apràs le 
visage. Elles reboivent le soleil tous les Qours. Elles sont lavées 
constamment. Elles sont soumises aux produits ménagers, au 
froid, au vent. Elles vieillissent plus vite zue n'importe zuelle 
autre çone.

Traite tes mains comme ton visage. Applizue ton sérum de vi-
tamine C sur le dos de tes mains tous les matins. Applizue ton 
rétinaldéhjde sur le dos de tes mains tous les soirs. Applizue ta 
cràme hjdratante épaisse sur tes mains apràs chazue lavage.

Porte des gants zuand tu fais le ménage. Les produits ménagers 
détruisent la yarriàre lipidizue de tes mains. Ils accélàrent le 
vieillissement. Des gants en caoutchouc protàgent tes mains de 
cette agression chimizue zuotidienne.

Porte aussi des gants zuand tu conduis en Qournée ensoleillée. 
Le soleil zui traverse le pare-yrise frappe tes mains sur le volant. 
Cette exposition répétée crée des taches et accélàre le vieillisse-
ment. Des gants légers en coton suùsent.

La protection solaire en intérieur
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Tu mets peut-être de l'écran solaire unizuement zuand tu 
sors. 4 l'intérieur, tu te sens protégée. C'est une erreur coû-
teuse. Les 9VA traversent les vitres. Ils pénàtrent dans ton 
yureau, dans ta voiture, dans ta maison. Ils détruisent ton 
collagàne même zuand tu es O l'intérieur.

Les 9VF sont ylozués par le verre. Ils ne passent pas. Ce 
sont les 9VF zui créent les coups de soleil. Tu ne yrûles pas 
O travers une vitre. Mais les 9VA passent. Ce sont les 9VA 
zui détruisent le collagàne, créent les rides, provozuent le 
relqchement.

Applizue ton écran solaire tous les Qours, même si tu restes O 
l'intérieur. Sur le visage, le cou, le décolleté, et les mains. Ces 
zuatre çones sont exposées même O l'intérieur. Elles reboivent 
les 9VA O travers les fenêtres.

Choisis un écran solaire O large spectre SPG 30 minimum. 
Large spectre signièe zu'il protàge contre les 9VA et les 9VF. 
Le SPG seul ne protàge zue contre les 9VF. Tu as yesoin des 
deux protections.

Réapplizue toutes les deux heures si tu es pràs d'une fenêtre. 
Les 9VA O travers les vitres sont moins intenses zue le soleil 
direct, mais ils restent nocifs sur une exposition prolongée.

La vaseline sur les zones sensibles
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Certaines çones du cou et du décolleté sont particuliàrement 
sàches et sensiyles. Les rides horiçontales du cou. Le creux entre 
les seins. Les coins externes du décolleté pràs des épaules. Ces 
çones crazuellent, pàlent, deviennent douloureuses.

La technizue occlusive : applizue de la vaseline pure ou de 
l'Azuaphor sur ces çones tràs sàches avant d'applizuer ton réti-
naldéhjde. Cette yarriàre occlusive protàge les çones sensiyles 
de l'irritation tout en laissant pénétrer le rétinaldéhjde dans les 
çones environnantes.

Nu applizue la vaseline apràs le rétinaldéhjde sur les çones zui 
réagissent. La vaseline empêche le rétinaldéhjde de pénétrer lO 
oH tu l'applizues. Mais elle hjdrate intensément. C'est un com-
promis : moins d'eùcacité anti-qge, mais çéro irritation.

La vaseline est aussi excellente pour les mains tràs sàches. Ap-
plizue une couche épaisse de vaseline sur tes mains le soir. Enèle 
des gants en coton. Dors avec. Tes mains seront incrojaylement 
douces au réveil.

Cette technizue occlusive intensive une O deux fois par semaine 
suùt. 8uotidiennement, ta cràme hjdratante normale convient. 
Mais les soirs oH tes mains ou ton cou sont particuliàrement secs, 
la vaseline fait des miracles.

Les soins spéciqfues cou et décolleté
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Il existe des cràmes spécièzuement formulées pour le cou et le 
décolleté. Elles contiennent souvent des peptides raâermissants, 
des actifs tenseurs, des agents repulpants. Ces cràmes ne sont pas 
indispensayles si tu étends déQO tous tes soins visage. Mais elles 
peuvent aQouter un yoost supplémentaire.

Si tu veux investir dans un soin spécièzue, cherche un pro-
duit contenant des peptides comme le Matrixjl, des facteurs de 
croissance, ou de l'acide hjaluronizue de yas poids moléculaire. 
Ces actifs ciylent spécièzuement le relqchement et la perte de 
volume.

Applizue ce soin spécièzue apràs tes sérums hayituels mais 
avant ta cràme hjdratante. Le matin ou le soir selon le produit. 
Masse touQours de yas en haut pour contrer la gravité.

Les résultats d'un soin spécièzue cou apparaissent apràs huit 
O douçe semaines d'utilisation réguliàre. Le cou devient légàre-
ment plus ferme, les rides horiçontales s'atténuent, la peau paraît 
plus dense.

L'exToliation du dos des mains

Le dos de tes mains accumule des cellules mortes comme ton 
visage. Mais tu ne les exfolies proyaylement Qamais. Ces cellules 
mortes créent une texture rugueuse, un teint terne, une ap-
parence vieillie.
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9tilise ton nettojant O l'acide gljcolizue sur le dos de tes mains. 
Nu ton tonizue exfoliant. Applizue-le le soir sur tes mains pro-
pres. Laisse agir B-3 minutes. Rince si c'est un nettojant. Laisse 
sécher si c'est un tonizue.

Cette exfoliation réguliàre éclaircit les taches, lisse la texture, 
unièe le teint. Apràs deux semaines, tes mains paraissent plus 
Qeunes, plus lisses, plus uniformes.

U'ouylie pas l'écran solaire le lendemain. L'exfoliation rend tes 
mains temporairement plus sensiyles au soleil. La protection est 
oyligatoire.

:on plan d'action immédiat �

Décide maintenant zue tous tes soins visage descendent Quszu'O 
la poitrine. Uettojant, sérums, actifs, cràme, écran solaire. Tout. 
Applizue ton rétinaldéhjde sur le dos de tes mains tous les soirs. 
Applizue ta vitamine C sur tes mains tous les matins. 9tilise de 
la vaseline sur les çones tràs sàches du cou une fois par semaine. 
Porte des gants pour le ménage et pour conduire en plein soleil. 
Mets de l'écran solaire même O l'intérieur. Ces six changements 
créent une cohérence visuelle complàte 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 l'impression de perdre 
tes cheveux par poignées.

Si tes cheveux ne tombent pas de manière signi,cative1 tu 
peux passer directement aux chapitres 56 et 5q -ui traitl
ent du voéume1 de éa densit' et de é.entretien des cheveux 
grisC fe chapitre est sp'ci,-uement pour ées Lemmes -ui 
constatent une chute importanteC

C'est normal après 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 2n.
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Tu ne peux pas inverser complètement ce processus. êais tu 
peux le ralentir signi2cativement. Tu peux màme relancer par-
tiellement la croissance. Pas avec des shampoings miracles 5 A0 
euros. %vec des traitements prouvés, des techniques ancestrales 
qui fonctionnent, et des gestes quotidiens qui changent tout.

%e minoxidié mousse 6à pour Lemmes

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 5 l'origine un médicament pour la tension 
artérielle. Les patients qui le prenaient remarquaient une re-
pousse de cheveux comme e7et secondaire. Les chercheurs ont 
développé une version topique spéci2quement pour la chute de 
cheveux.

Pour les femmes, utilise la version mousse 5 AU, pas la version 
liquide. La mousse est moins grasse. Elle ne colle pas les cheveux. 
Elle sèche rapidement. Elle est beaucoup plus pratique au quo-
tidien que le liquide qui laisse les cheveux gras et plats.

%pplique la mousse directement sur le cuir chevelu sec, pas 
sur les cheveux. Sépare tes cheveux en sections. %pplique une 
noisette de mousse sur chaque section visible du cuir chevelu. 
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êasse légèrement pour faire pénétrer. îne fois par zour suIt, 
de préférence le soir.

Les résultats apparaissent après quatre mois minimum. Pas 
avant. Les deux premiers mois,  la chute peut màme aug-
menter temporairement. C'est normal. Le minoxidil force les 
cheveux en phase de repos 5 tomber pour laisser place 5 de 
nouveaux cheveux plus forts. Cette chute initiale est un bon 
signe.

%près quatre 5 six mois, tu verras de nouveaux cheveux 2ns 
appara8tre. %près huit 5 douFe mois, ces cheveux s'épais-
sissent. La densité globale augmente. La raie se resserre. Le 
cuir chevelu visible diminue.

Le minoxidil doit àtre utilisé continuellement. Si tu arràtes, 
les nouveaux cheveux tombent en trois 5 quatre mois. C'est 
un engagement 5 long terme. êais c'est le seul traitement 
topique qui fonctionne réellement.

%a recette oignon1 aié et huiée d.oéive

Cette recette traditionnelle zaponaise stimule la circulation 
sanguine vers les follicules. L'oignon et l'ail contiennent du 
soufre qui améliore la production de collagène. Nls irritent 
légèrement le cuir chevelu, ce qui force le sang 5 aJuer 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 grossièrement. Plonge-les dans M00 ml d'huile 
d'olive. Gais chau7er au bain-marie 5 feu très doux pendant M0 
minutes. 3e fais pas bouillir. Duste chau7er doucement.

Retire du feu. Laisse refroidir. 9erse dans un bocal en verre. 
Laisse reposer sept zours 5 température ambiante. Le mélange 
infuse. Les actifs de l'oignon et de l'ail passent dans l'huile. %près 
sept zours, 2ltre. Dette les solides. Harde l'huile parfumée.

%pplique cette huile directement sur ton cuir chevelu deux 5 
trois fois par semaine. Sépare tes cheveux en sections. %pplique 
l'huile généreusement sur le cuir chevelu avec les doigts ou un 
compte-gouttes. êasse pendant M-Q minutes. Laisse poser min-
imum Q0 minutes, idéalement toute la nuit.

L'odeur est forte. Très forte. Pour neutraliser, rince avec un 
mélange moitié eau, moitié zus de citron avant ton shampoing. 
Le citron neutralise l'odeur de soufre. Ensuite, shampoing nor-
mal.

Les résultats apparaissent après deux 5 trois mois. Les cheveux 
tombent moins. âe nouveaux cheveux apparaissent sur les Fones 
dégarnies. La densité augmente progressivement.

%e shampoing y éa caL'ine
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La caféine topique bloque la âûT, l'hormone responsable de la 
miniaturisation des follicules. Elle stimule aussi directement les 
follicules 5 prolonger leur phase de croissance.

Le shampoing 5 la caféine doit rester en contact avec le cuir 
chevelu pendant au moins deux minutes pour que la caféine 
pénètre. C'est le temps minimum nécessaire. êoins de deux 
minutes, et la caféine n'a pas le temps d'agir.

%pplique le shampoing directement sur le cuir chevelu, pas sur 
les longueurs. êasse le cuir chevelu pendant deux minutes com-
plètes. Laisse le shampoing en place pendant que tu laves le reste 
de ton corps. Rince seulement après deux minutes minimum.

îtilise ce shampoing 5 chaque lavage. La caféine ne s'accumule 
pas. Elle agit pendant quelques heures puis dispara8t. L'applica-
tion doit àtre régulière pour maintenir l'e7et.

Les shampoings 5 la caféine sont abordables. Entre 10 et M0 eu-
ros. Nls remplacent ton shampoing habituel. C'est un investisse-
ment minimal pour un e7et prouvé sur la chute.

Sceééer é.hDdratation avant ée éavage

Tu mouilles peut-àtre directement tes cheveux avant le shampo-
ing. L'eau gonBe la cuticule du cheveu. Le shampoing pénètre 
trop profondément. Nl  décape les huiles naturelles.  Le cuir 
chevelu devient sec. Les follicules s'a7aiblissent.
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La technique protectrice :  applique une huile sur ton cuir 
chevelu et tes longueurs avant le lavage. ûuile d'eucalyptus, huile 
de romarin, ou simplement de l'huile d'olive. Cette huile crée 
une barrière protectrice.

%pplique l'huile sur cheveux secs 1A 5 Q0 minutes avant la 
douche.  êasse le  cuir  chevelu.  Répartis  sur  les  longueurs. 
L'huile pénètre légèrement. Elle sature les espaces dans la cutic-
ule. Fuand tu mouilles ensuite tes cheveux, l'eau ne peut plus 
gonBer la cuticule autant. Le shampoing nettoie en surface sans 
décaper en profondeur.

Cette protection avant lavage est particulièrement importante 
pour les cheveux matures qui sont déz5 secs et fragiles. Elle 
préserve les huiles naturelles. Elle protège les follicules. Elle ré-
duit la casse.

%e massage du cuir cheveéu -uotidien

Tes follicules sont peut-àtre sous-alimentés. La circulation san-
guine vers ton cuir chevelu a diminué avec l'Gge. Les follicules 
reHoivent moins d'oxygène, moins de nutriments. Nls s'a7aiblis-
sent. Nls produisent des cheveux plus 2ns, plus fragiles.

Le massage quotidien relance cette circulation. Q0 secondes su7-
isent. Tous les zours. Place tes doigts sur ton crGne. Presse fer-
mement. âécolle la peau du crGne en faisant des mouvements 
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circulaires. 3e frotte pas les cheveux. âécolle la peau sous les 
cheveux.

Commence au sommet du crGne. âescends vers les tempes. Re-
monte vers l'arrière. Couvre tout le crGne. Q0 secondes, tous les 
zours, idéalement le matin ou avant le coucher.

Ce massage force le sang 5 aJuer vers les follicules. Nl détend aussi 
les tissus 2breux qui peuvent comprimer les follicules. Certaines 
théories suggèrent que la calvitie est partiellement causée par une 
tension excessive du cuir chevelu qui étou7e les follicules.

Les résultats du massage seul apparaissent après plusieurs mois. 
C'est lent. êais combiné avec le minoxidil et les autres traite-
ments, il potentialise leur e7et.

%a percussion du cuir cheveéu

Cette technique plus agressive brise les tissus 2breux qui peuvent 
comprimer les follicules. Germe tes poings. Tapote l'ensemble de 
ton crGne avec tes phalanges pendant Q0 secondes. Pas trop fort. 
Pas trop doux. îne 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 2breux se brisent. 
Les follicules respirent.
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Gais  cette  percussion trois  5  quatre  fois  par  semaine,  pas 
tous les zours. Trop fréquent, et tu crées une inBammation 
chronique qui aggrave le problème. Espacé correctement, 
c'est un stimulus béné2que.

Combine la percussion avec le massage doux. Percussion Q0 
secondes, suivie de massage circulaire Q0 secondes. Cette com-
binaison stimule la circulation de deux manières di7érentes.

%e bandeau éaser th'rapie par éumière de bas niveau

Les bandeaux laser utilisent une lumière rouge spéci2que 
pour stimuler les follicules. Ce n'est pas la màme lumière LEâ 
utilisée pour la peau. C'est une lumière laser cohérente qui 
pénètre plus profondément.

Ces  bandeaux  coItent  entre  M00  et  400  euros.  C'est  un 
investissement signi2catif.  êais  les  études montrent une 
amélioration de la densité capillaire après six mois d'utilisa-
tion régulière.

Le bandeau se porte ç0 secondes par zour. Tu l'allumes, tu 
le poses sur ta tàte, tu attends ç0 secondes, terminé. C'est 
plus rapide que le minoxidil. Plus propre que les huiles. Plus 
pratique que les masques.

La lumière 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. Nls prolongent leur phase de crois-
sance. Les cheveux poussent plus longtemps avant de tomber.

Combine le bandeau laser avec le minoxidil pour un e7et max-
imal. Les deux traitements agissent par des mécanismes dif-
férents. Nls se potentialisent mutuellement.

%e th' vert contre éa HT:

La âûT est l'hormone qui miniaturise les follicules. Elle trans-
forme les cheveux épais en duvet 2n. Elle raccourcit le cycle de 
croissance. Elle est la cause principale de la calvitie féminine après 
la ménopause.

Le thé vert contient de l'EHCH, un composé qui bloque la 
conversion de la testostérone en âûT. Joire du thé vert infusé 
trois 5 cinq minutes fournit suIsamment d'EHCH pour avoir 
un e7et systémique.

Trois tasses par zour sont idéales. Le matin, le midi, l'après-midi. 
Nnfuse le thé vert pendant au moins trois minutes pour libérer 
l'EHCH. îne infusion plus courte ne libère pas asseF d'actif.

L'e7et du thé vert est subtil. Tu ne verras pas une repousse spec-
taculaire. êais tu ralentiras la progression de la chute. Combiné 
avec les traitements topiques, il crée un e7et anti-âûT interne 
qui soutient les traitements externes.
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:on péan d.action imm'diat *

%chète  du  minoxidil  mousse  AU  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. 
%chète un shampoing 5 la caféine et laisse-le poser deux minutes 
minimum. êasse ton cuir chevelu Q0 secondes tous les matins. 
%pplique une huile protectrice avant chaque lavage. Jois trois 
tasses de thé vert infusé cinq minutes par zour. Ces six actions 
stoppent la chute et relancent la croissance en trois 5 six mois.
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Chapitre 15 : Soins Cheveux - 
Volume Et Densité Maximum

T es cheveux sont plats. Ils pendent mollement. Ils collent 
au crâne. Ils n'ont aucun volume. Tu essaies de les gonèer. 

Tu utilises des mousses volumisantes. Tu les sêches la tbte en Ras. 
,ien ne tient. Deux heures aprêsà ils sont L nouveau plats.

qes cheveux matures perdent leur diamêtre. Ils s'aînent. Ils 
deviennent plus légers. Ils n'ont plus la structure interne fui 
créait naturellement du volume. qa densité apparente diminue 
mbme si tu ne perds pas de cheveux. Chafue cheveu étant plus 
Anà l'ensemRle para3t moins 6ourni.

Tu ne peux pas rendre tes cheveux plus épais individuellement. 
Mais tu peux créer l'illusion de volume et de densité. Ovec les 
Ronnes technifues de coiPageà les Rons produitsà les Ronnes 
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-btre tes cheveux sécher naturellement. 0u tu les 
sêches en les Rrossant vers le Ras. qe résultat est platà sans corpsà 
sans vie. qes cheveux tomRent directement sur le crâne.

qa technifue fui crée un volume immédiat : les rouleaux vel-
cro. %as des Rigoudis chauPants. %as des rouleaux mousse. Des 
rouleaux velcro de taille mojenne L grandeà selon la longueur de 
tes cheveux.

qave tes cheveux. Essore-les. Opplifue un produit volumisant 
léger L la racine si tu veux. Sêche tes cheveux L FQ7 avec le 
sêche-cheveux. Ils doivent btre encore légêrement humidesà pas 
trempésà pas complêtement secs.

Divise le dessus de ta tbte en sections. %rends une section au 
sommet du crâne. Enroule-la sur un rouleau velcro en partant 
des pointes et en remontant Nusfu'L la racine. qe rouleau doit 
btre posé directement sur le cuir chevelu. Uixe-le avec une pince 
si nécessaire.

,épête sur tout le dessus de la tbte. Tu auras trois L six rouleaux 
selon la densité de tes cheveux. qaisse-les en place pendant 
fue tes cheveux Anissent de sécher. Ou minimum 15 minutes. 
Idéalement yQ minutes.

%endant ce tempsà les cheveux sêchent dans une position relevée. 
qes racines se dressent. qe volume se crée L la Rase. 9uand tu 
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retires les rouleauxà tes cheveux ont un volume naturel fui dure 
toute la Nournée.

ke Rrosse pas aprês avoir retiré les rouleaux. %asse Nuste tes doigts 
pour séparer les mêches. qe Rrossage aplatirait le volume fue tu 
viens de créer.

Le séchage sans embout

Tu utilises peut-btre le concentrateurà cet emRout étroit fui 
dirige le èux d'air. Sur des cheveux Ansà cet emRout lisse trop. 
Il plafue les cheveux contre le crâne. Il élimine tout volume.

qa technifue pour maximiser le volume : retire complêtement 
l'emRout de ton sêche-cheveux. qaisse l'air sortir de maniêre 
diPuseà non dirigée. Ce èux dispersé soulêve les cheveux dans 
toutes les directions. Il crée un volume Rrouillon mais maximal.

Sêche tes cheveux la tbte en Ras si possiRle. %enche-toi en avant. 
qaisse tes cheveux pendre vers le sol. Sêche-les dans cette position 
avec le èux d'air non dirigé. q'air soulêve les racines. qe volume 
se construit L la Rase.

4ne 6ois les cheveux secs L JQ7à redresse-toi. %asse tes doigts 
dans tes cheveux pour les remettre en place. ke Rrosse pas. qe 
Rrossage élimine le volume. qes doigts suîsent pour organiser 
grossiêrement la coiPure.
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Ce volume Rrouillon est exactement ce fue tu veux sur des 
cheveux matures Ans. 4n volume par6aitement lissé est un vol-
ume plat. 4n volume légêrement désordonné est un volume 
maximal.

La coupe franche

Tu as peut-btre les cheveux eîlés aux pointes. Ton coiPeur dé-
gradeà amincità eîle pour créer du mouvement. Sur des cheveux 
matures déNL Ansà c'est catastrophifue. q'eîlage enlêve encore 
plus de densité visuelle.

qa coupe fui maximise l'apparence de densité : la coupe 6ranche. 
Tous les cheveux coupés L la mbme longueurà sans dégradéà sans 
eîlage. 4ne ligne droite nette.

Cette coupe crée une impression immédiate d'épaisseur. qes 
cheveux semRlent 6ormer une masse compacte. Mbme si chafue 
cheveu est Anà l'ensemRle para3t dense parce fu'ils se terminent 
tous au mbme niveau.

Dis L ton coiPeur : coupe 6rancheà pas de dégradéà pas d'eîlage. 
Si ton coiPeur insiste pour dégraderà change de coiPeur. qes 
dégradés sont pour les cheveux épais fui ont Resoin d'alléger. %as 
pour les cheveux Ans fui ont Resoin de densité.

qa longueur idéale pour une coupe 6ranche sur cheveux matures 
: entre les épaules et la clavicule. %lus courtà et tu perds la masse. 
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%lus longà et le poids tire les cheveux vers le Rasà éliminant le 
volume L la racine.

Si tu veux aRsolument un peu de mouvementà demande des 
couches três légêres unifuement sur le dessusà Namais sur les 
longueurs. qes couches sur le dessus créent du volume. qes 
couches sur les longueurs créent de la Anesse.

La poudre densi-ante et les -bres capillaires

Ton cuir chevelu est peut-btre visiRle sur certaines wones. qa raieà 
les tempesà la couronne. Tu as essajé de coiPer pour cacher. ,ien 
ne 6onctionne. qe cuir chevelu reste visiRle.

qa solution instantanée :  les  ARres  capillaires.  Ce sont des 
poudres de Gératine microscopifues fui s'accrochent électro-
statifuement L tes cheveux existants. Elles les épaississent. Elles 
comRlent visuellement les espaces vides.

Ces ARres existent en plusieurs couleurs pour correspondre L 
tes cheveux. Choisis une couleur légêrement plus claire fue tes 
cheveux naturels. %lus 6oncé 6ait ressortir le contraste avec le cuir 
chevelu. %lus clair crée une transition douce.

Opplifue les ARres sur cheveux secs et coiPés. Saupoudre-les sur 
les wones clairsemées. Tapote légêrement avec les doigts pour les 
répartir. Vaporise un spraj Axateur léger pour les maintenir en 
place.
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qe résultat est immédiat. qe cuir chevelu visiRle dispara3t. qes 
cheveux paraissent deux 6ois plus denses. q'ePet dure toute la 
Nournée Nusfu'au prochain shampoing.

Ces ARres sont aussi utiles pour camouèer les racines entre 
deux colorations si tu te teins les cheveux. Opplifue-les sur 
les racines grises. Elles disparaissent instantanément.

Le séchage antiqcuticule

Tu sêches peut-btre tes cheveux dans toutes les directions. qe 
èux d'air va dans tous les sens. qes cuticules des cheveux se 
soulêvent. qes cheveux deviennent rugueuxà ternesà emmblés.

qa technifue fui lisse la cuticule et maximise la Rrillance : 
sêche touNours dans le sens de la tigeà du haut vers le Ras. 
2amais de Ras en haut. 2amais latéralement. TouNours verti-
calementà en suivant la direction naturelle des cheveux.

Ce séchage directionnel plafue les écailles de la cuticule. qes 
cheveux deviennent lissesà Rrillantsà démblés. Cette Rrillance 
donne une illusion de densité. qes cheveux ternes paraissent 
Ans et rares. qes cheveux Rrillants paraissent épais et 6ournis.

4tilise un sêche-cheveux puissant. Ou moins 1FQQ çatts. 4n 
sêche-cheveux 6aiRle prend trop de temps. %lus tu exposes tes 
cheveux L la chaleur longtempsà plus tu les aR3mes. 4n séchage 
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rapide L température élevée est moins noci6 fu'un séchage lent L 
température mojenne.

Barde  le  sêche-cheveux  L  15  centimêtres  minimum de  tes 
cheveux. Trop prêsà tu Rrôles la cuticule. Trop loinà tu perds 
l'eîcacité. 15 centimêtres est la distance optimale.

La dilution du conditionneur

Tu applifues peut-btre ton aprês-shampoing directement sur 
tes cheveux. Tu en mets une fuantité généreuse. Tu rinces. Tes 
cheveux sont lourdsà platsà sans volume. q'aprês-shampoing les 
alourdit.

qa  technifue  pour  conditionner  sans  alourdir  :  dilue  ton 
aprês-shampoing dans un vaporisateur. Moitié aprês-shampo-
ingà moitié eau. Secoue pour mélanger. Vaporise cette solution 
diluée sur les longueurs unifuementà Namais sur les racines.

Cette application légêre conditionne suîsamment sans créer 
de poids. qes cheveux restent souplesà démblésà mais légers. qe 
volume L la racine est préservé.

k'applifue Namais d'aprês-shampoing sur les racines. 4nifue-
ment sur les longueurs et les pointes. qes racines n'ont pas Resoin 
de conditionnement. Elles ont Resoin de volume. q'aprês-sham-
poing sur les racines les plafue contre le crâne.
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qaisse cette solution diluée dans tes cheveux sans rincer. C'est un 
soin sans rinJage léger. Il continue L conditionner pendant toute 
la Nournée sans alourdir.

La fréTuence de lavage réduite

Tu laves peut-btre tes cheveux tous les Nours ou tous les deux 
Nours. Ce lavage 6réfuent décape les huiles naturelles. qe cuir 
chevelu compense en produisant plus de séRum. 0u il s'assêche 
complêtement. qes deux extrbmes aPaiRlissent les cheveux.

qa 6réfuence optimale pour des cheveux matures : tous les trois 
L fuatre Nours. %as plus 6réfuemment. Entre les lavagesà utilise 
un shampoing sec si nécessaire.

Ce lavage espacé permet aux huiles naturelles de se répartir sur les 
longueurs. Ces huiles protêgent les cheveux. Elles les ren6orcent. 
Elles créent une Rarriêre naturelle contre la casse.

qes premiers Nours aprês la réduction de 6réfuenceà tes cheveux 
para3tront peut-btre gras. C'est temporaire. Ton cuir chevelu 
est haRitué L produire Reaucoup de séRum pour compenser 
les lavages 6réfuents. Oprês deux semainesà il se rééfuiliRre. Il 
produit moins. qes cheveux restent 6rais plus longtemps.

qe shampoing sec entre les lavages aRsorRe l'excês de séRum. Il 
redonne du volume aux racines. Il prolonge la 6ra3cheur. Op-
plifue-le unifuement sur les racinesà Namais sur les longueurs. 
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qaisse agir deux minutes. Masse pour répartir. Krosse pour 
éliminer les résidus Rlancs.

Le brushing inversé

Tu Rrosses peut-btre tes cheveux vers le Rasà dans leur sens na-
turel. Ce Rrossage aplatit les racines. Il élimine tout volume.

qa technifue pour créer du volume duraRle : le Rrushing 
inversé. Krosse tes cheveux dans le sens inverse de leur chute 
naturelle. Si ta raie est L gaucheà Rrosse les cheveux de gauche 
vers la droite. Si ta raie est au centreà Rrosse les cheveux du 
centre vers les cLtés.

Ce Rrossage inversé soulêve les racines. Il crée une tension 
L la Rase fui maintient le volume. Maintiens cette position 
pendant fue tu vaporises une lafue légêre. %uis remets tes 
cheveux dans leur position normale.

qe volume créé par ce Rrushing inversé dure toute la Nournée. 
qes racines restent légêrement soulevées. q'ensemRle para3t 
plus 6ournià plus volumineuxà plus Neune.

Les produits texturisants

Tu  utilises  peut-btre  des  produits  lissantsà  des  sérums 
anti-6risottisà des huiles Rrillance. Ces produits alourdissent 
les cheveux Ans. Ils les plafuent. Ils éliminent le volume.
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qes produits fui créent du volume sans alourdir : les sprajs 
texturisants ou les poudres volumisantes. Ces produits aNoutent 
de la rugosité L la sur6ace du cheveu. Cette rugosité crée de 
l'adhérence entre les cheveux. Ils se tiennent mieux. Ils paraissent 
plus épais.

Opplifue le spraj texturisant sur cheveux secsà unifuement L 
la racine. Vaporiseà puis 6roisse légêrement avec les doigts. ke 
Rrosse pas aprês. qe produit crée une texture désordonnée fui 
maximise le volume.

qa poudre volumisante s'applifue directement sur les racines. 
Saupoudre légêrement. Masse avec les doigts pour répartir. qes 
cheveux se soulêvent immédiatement. qe volume est instantané 
et dure toute la Nournée.

Ces produits ne Rrillent pas. Ils créent un Ani matà légêrement 
rugueux. C'est exactement ce fue tu veux. qa Rrillance aplatit 
visuellement. qe mat gonèe visuellement.

'on plan d:action immédiat �

Ochête des rouleaux velcro de taille mojenne et utilise-les aprês 
chafue lavage. ,etire l'emRout de ton sêche-cheveux et sêche tes 
cheveux la tbte en Ras. Demande une coupe 6ranche sans eîlage 
L ton prochain rendew-vous chew le coiPeur. Ochête des ARres 
capillaires de la couleur de tes cheveux pour camouèer les wones 
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clairsemées. Dilue ton aprês-shampoing dans un vaporisateur et 
utilise-le comme soin sans rinJage. ,éduis ta 6réfuence de lavage 
L tous les trois-fuatre Nours. Ces six changements douRlent 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 
arrêté la coloration. Ou tu n'as jamais commencé. Mais 

ils ne sont pas éclatants. Ils sont ternes. Parfois jaunis. Parfois 
grisâtres. Ils te donnent l'air négligé alors que tu veux paraître 
élégante, moderne, soignée.

Les cheveux gris et blancs ont une structure dièérente. Ils 
sont plus poreux. Ils absorbent les pigments de l'environ-
nement. Ils jaunissent sous l'eèet 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 ré4échir la lumi7re.

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'âge. Ce chapitre va te 
dire exactement comment.

Le shampoing violet, pas bleu

Tu utilises peut-être un shampoing bleu pour neutraliser le 
jaune. C'est l'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. 
Il teinte les cheveux en bleu-vert. Le résultat est catastrophique. 
àes re4ets verdâtres, bleutés, artiAciels. 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 ram7ne les cheveux vers un ton argent pur, blanc 
éclatant, sans re4et chaud.

çtilise le shampoing violet une 8 deux fois par semaine maxi-
mum. Pas 8 chaque lavage. Trop fréquent, et les cheveux virent 
au violet. ylterne avec ton shampoing normal.

Laisse poser le shampoing violet trois 8 cinq minutes sur cheveux 
mouillés avant de rincer. C'est le temps nécessaire pour que les 
pigments violets pén7trent et neutralisent le jaune. çn rin9age 
immédiat ne fait rien.
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Si tes cheveux sont déj8 tr7s jaunes, augmente le temps de 
pose 8 dix minutes la premi7re fois. Puis reviens 8 trois-cinq 
minutes pour l'entretien.

Surveille le résultat. Si tes cheveux commencent 8 prendre 
des re4ets violets, espace les utilisations. çne fois tous les dix 
jours peut suœre selon la porosité de tes cheveux.

L'ombre grise pour le maquillage

Tu utilises peut-être encore des produits marron ou noirs 
pour tes Éeux 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 8 paupi7res grise. CraÉon 8 sourcils gris. Mascara 
gris foncé ou brun tr7s 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 raœné, sophistiqué, actuel.

Pour les sourcils,  choisis  un gris  taupe, pas un gris froid 
bleuté. Le gris taupe a une base lég7rement chaude qui s'har-
monise mieux avec tous les tons de peau. Le gris froid bleuté 
donne un aspect malade.
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àessine tes sourcils par petits traits légers qui imitent les poils 
naturels. Ve remplis pas en bloc uniforme. Les sourcils doivent 
rester 4ous, naturels, lég7rement indéAnis.

Pour les Éeux, les gris moÉens 8 foncés déAnissent sans durcir. 
ypplique une ombre grise mate dans le creux de l'5il pour créer 
de la profondeur. 0vite le noir qui crée un contraste trop violent.

La protection thermique stricte

Tes cheveux blancs jaunissent peut-être malgré le shampoing 
violet. Le probl7me n'est pas toujours environnemental. C'est 
souvent thermique. La chaleur excessive jaunit les cheveux 
blancs de mani7re irréversible.

Les cheveux sans pigment sont plus vulnérables 8 la chaleur. 
Les températures élevées caramélisent les protéines. Ce proces-
sus crée une teinte jaunâtre permanente qu'aucun shampoing 
violet ne peut éliminer compl7tement.

La r7gle absolue : protecteur thermique avant chaque utilisation 
d'outils chauèants. Rer 8 lisser, fer 8 boucler, s7che-cheveux. Pas 
d'exception. Le protecteur thermique crée une barri7re qui em-
pêche la chaleur de pénétrer directement dans la tige du cheveu.

°aporise généreusement le protecteur thermique sur cheveux 
humides avant le séchage. Ou sur cheveux secs avant le lissage ou 
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le bouclage. V'économise pas. Tes cheveux blancs ont besoin de 
toute la protection possible.

2éduis aussi la température de tes outils. Maximum 1Nù%C pour 
le lissage. Maximum 16ù%C pour le bouclage. Ces températures 
suœsent largement pour coièer des cheveux Ans. Plus chaud, et 
tu risques le jaunissement permanent.

Si tu peux éviter compl7tement la chaleur, c'est encore mieux. 
Laisse tes cheveux sécher naturellement quand c'est possible. 
çtilise des rouleaux velcro 8 froid pour créer du volume. 2éserve 
les outils chauèants aux occasions spéciales uniquement.

Les dbres capillaires pour les racines

Tu as  peut-être  des  ûones o3 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 Abres capillaires fonctionnent particuli7rement bien sur 
cheveux blancs. Choisis une couleur gris clair ou blanc selon ton 
ton exact. Saupoudre les Abres sur les ûones clairsemées. Elles 
s'accrochent aux cheveux existants et comblent visuellement les 
espaces.

Sur  cheveux blancs,  l'eèet  est  encore  plus  naturel  que sur 
cheveux pigmentés. Les Abres blanches se fondent parfaitement. 
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Le cuir chevelu visible disparaît. La densité apparente double 
instantanément.

ypplique les Abres sur cheveux secs et coièés. Tapote lég7rement 
pour répartir. °aporise un spraÉ Axateur léger. L'eèet dure toute 
la journée jusqu'au prochain shampoing.

Ces Abres sont aussi utiles si tu as quelques cheveux pigmentés 
restants mélangés aux blancs. ypplique des Abres blanches sur 
l'ensemble. Elles uniAent la couleur. Tout paraît uniformément 
blanc au lieu d'un mélange sel et poivre.

La coiçure ée protection éiurne

Tu laisses peut-être tes cheveux lâchés toute la journée. Ils frot-
tent contre tes vêtements. Contre ton écharpe. Contre ton man-
teau. Cette friction constante casse les cheveux blancs qui sont 
déj8 plus fragiles.

La protection diurne : rel7ve tes cheveux ou tresse-les pendant la 
journée. Pas uniquement la nuit. yussi le jour quand tu es cheû 
toi. Cette élévation réduit la friction contre les vêtements.

çn chignon bas lâche. çne tresse souple. çne queue de cheval 
basse. V'importe quelle coièure qui retire les longueurs du con-
tact avec les tissus. Ve 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 zùJ ou plus. Les 
cheveux conservent leur longueur. Ils restent épais aux pointes. 
Ils ne s'aœnent pas progressivement par casse quotidienne.

àéfais  la  coièure protectrice le  soir  ou quand tu sors.  Tes 
cheveux ont été protégés pendant les heures de friction maxi-
male. Ils peuvent être lâchés pendant les moments o3 tu veux les 
montrer.

La taie é'oreiller en soie

Tes cheveux blancs se cassent peut-être pendant la nuit. Tu te 
réveilles avec des cheveux emmêlés, des n5uds, des frisottis. Le 
coton de ta taie d'oreiller crée une friction excessive pendant le 
sommeil.

La soie élimine FùJ 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'eèet de la soie est encore plus visible. Ces 
cheveux sont plus poreux, plus rugueux. La friction du coton les 
abîme rapidement. La soie les préserve.

Change uniquement ta taie d'oreiller, pas tous tes draps. çne 
seule taie en soie coJte entre Kù et 6ù euros. C'est un investisse-
ment unique qui dure des années. Le bénéAce sur tes cheveux est 
mesurable en quelques semaines.
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Lave ta taie en soie 8 la main ou en machine en cÉcle délicat. 
Eau froide uniquement. Laisse sécher 8 plat. Ve la mets jamais 
au s7che-linge. La chaleur détruit les Abres de soie.

Le conéitionnement sans rinTage

Tes cheveux blancs sont probablement tr7s secs. Ils ont perdu 
leurs pigments mais aussi une grande partie de leurs lipides 
naturels. Ils absorbent l'humidité de l'air mais ne la retien-
nent pas. Ils sont constamment déshÉdratés.

çn apr7s-shampoing classique rincé ne suœt pas. L'hÉdrata-
tion part avec l'eau de rin9age. Les cheveux redeviennent secs 
une heure apr7s le lavage.

La  solution  :  un  soin  sans  rin9age  quotidien.  Pas  un 
apr7s-shampoing lourd. çn spraÉ léger ou une cr7me 4uide 
spéciAque pour cheveux blancs. Ces produits contiennent 
souvent des pigments violets légers qui continuent 8 neu-
traliser le jaune entre les shampoings.

ypplique le soin sans rin9age sur cheveux humides apr7s 
chaque lavage. Ou sur cheveux secs le matin pour rafraîchir. 
Luelques vaporisations ou une noisette de cr7me sur les 
longueurs uniquement. Mamais sur les racines.
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Ce conditionnement continu maintient les cheveux souples, 
brillants, démêlés. Il prévient la casse due 8 la sécheresse. Il pro-
longe l'eèet du shampoing violet.

Les re:ets argent�s intentionnels

Tes cheveux blancs sont peut-être uniformément blancs mais 
ternes. Ils manquent de dimension, de profondeur, de brillance. 
Ils paraissent plats.

Certains  coièeurs  proposent  des  glosses  argentés  ou  des 
toniques gris sur cheveux blancs. Ces traitements ajoutent des 
re4ets argentés métalliques qui créent de la dimension. Les 
cheveux ne sont plus blanc plat. Ils sont blanc argenté lumineux.

Ce traitement dure quatre 8 six semaines. Il s'estompe pro-
gressivement sans démarcation. Il peut être refait réguli7rement 
pour maintenir l'éclat.

Si tu ne veux pas aller cheû le coièeur, certains shampoings et 
conditionneurs contiennent des pigments argentés légers. Ils 
ajoutent subtilement ces re4ets 8 chaque utilisation. L'eèet est 
plus subtil qu'un gloss professionnel mais aussi plus permanent.

Ve confonds pas les re4ets argentés avec les re4ets bleus ou vio-
lets. L'argent est un gris lumineux avec des nuances métalliques. 
Le bleu et le violet sont des couleurs artiAcielles qui créent des 
tons non naturels.
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La brillance par l'alimentation

Tes cheveux blancs manquent peut-être de brillance malgré tous 
les soins externes. Le probl7me vient peut-être de l'intérieur. Les 
cheveux blancs ont besoin de lipides pour briller. Si ton alimen-
tation manque de graisses saines, tes cheveux restent ternes.

2éintroduis des graisses animales modérées dans ton alimenta-
tion. Beurre, ghee, saumon sauvage. Ces graisses nourrissent les 
cheveux de l'intérieur. Elles améliorent la production de sébum. 
Les cheveux deviennent naturellement plus brillants.

Les oméga-K sont particuli7rement importants. Saumon, sar-
dines, maquereaux. àeux portions par semaine suœsent. Ou un 
supplément d'huile de poisson si tu ne manges pas de poisson.

Les graines de citrouille fournissent du ûinc. Le ûinc est essentiel 
pour la santé du cuir chevelu et la production de sébum. çne 
poignée de graines de citrouille tous les matins améliore la qual-
ité des cheveux en quelques semaines.

L'amélioration par l'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.

�on plan é'action imm�éiat �
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ych7te un shampoing violet et utilise-le une 8 deux fois par 
semaine. ych7te un protecteur thermique et applique-le avant 
chaque utilisation d'outils chauèants. 2éduis la température 
de tes outils 8 maximum 1Nù%C. Change ta taie d'oreiller pour 
une taie en soie. ych7te des Abres capillaires grises ou blanches 
pour camou4er les ûones clairsemées. çtilise des produits de 
maquillage gris au lieu de marron ou noir. ypplique un soin sans 
rin9age 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-Âge Qui 

Nourrit La Beauté

T u appliques peut-être tous les soins externes. Sérums, 
crèmes, actifs puissants. Tu vois des améliorations. Mais 

tu as l'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 problème n'est pas uniquement externe. C'est interne. Ta 
peau et tes cheveux se construisent de l'intérieur. Ils ont besoin 
de nutriments spéciPques. Si ton alimentation ne fournit pas 
ces nutriments, aucune crème ne compensera. Tu construis une 
maison sans fondations.

Ce chapitre va te dire exactement quoi manger pour nour-
rir ta beauté de l'intérieur. Jas un régime compliqué. Jas une 
liste interminable d'aliments interdits. juste quelques a5outs 
stratégiques qui transforment ta peau, tes cheveux, ton éclat 
général.

18à



Boire de l'eau chaude le matin

Tu bois peut-être de l'eau froide ou O température ambiante 
au réveil. Eu tu ne bois rien. Ton corps est déshydraté après 
huit heures sans liquide. Cette déshydratation se voit immé-
diatement sur ta peau. Teint terne, traits tirés, cernes mar-
qués.

La pratique 5aponaise : boire un grand verre d'eau chaude au 
réveil. Jas tiède. Chaude, comme pour du thé, mais sans rien 
dedans. juste de l'eau chaude pure.

L'eau chaude fait plusieurs choses. 2lle réhydrate immédiate-
ment. 2lle réveille le système digestif en douceur sans choquer 
l'estomac vide. 2lle stimule le métabolisme. 2lle améliore la 
circulation sanguine vers la peau.

L'eau froide choque le système. Le corps doit dépenser de 
l'énergie pour réchau0er l'eau O température corporelle avant 
de l'utiliser. L'eau chaude est immédiatement disponible. 2lle 
hydrate plus e9cacement.

Bois  z8U O 8UU ml d'eau chaude dès le  réveil,  avant tout 
le reste. Avant le café. Avant le petit-dé5euner. Avant de te 
brosser les dents même. Cette eau chaude prépare ton corps 
pour la 5ournée.
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L'e0et 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 après la nuit.

Les graines de citrouille pour le zinc

Tes cheveux tombent peut-être. Eu ils poussent très lentement. 
Eu ils sont ternes, cassants, sans vie. Le problème peut être un 
manque de %inc. Le %inc est crucial pour la santé des follicules 
pileux.

Les graines de citrouille sont une des meilleures sources de %inc 
végétal. 6ne poignée de GU grammes contient environ zUD de 
l'apport quotidien recommandé.

Mange une poignée de graines de citrouille tous les matins. Na-
ture, sans sel. Crues ou légèrement torréPées. Tu peux les a5outer 
dans ton yaourt, dans ton porridge, ou les manger seules.

Le %inc des graines de citrouille améliore non seulement les 
cheveux mais aussi la peau. Il régule la production de sébum. Il 
réduit l'inHammation. Il accélère la cicatrisation. Il renforce la 
barrière cutanée.

Les résultats sur les cheveux apparaissent après deux O 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 O six semaines.
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Le thé vert infusé cinq minutes

Tu bois peut-être du thé vert. Mais tu l'infuses probablement 
une minute, peut-être deux. Cette infusion courte ne libère 
pas l'2œCœ, le composé actif qui bloque la îKT.

La îKT est l'hormone qui miniaturise les follicules pileux. 
2lle transforme les cheveux épais en duvet. 2lle est respon-
sable de la calvitie féminine après la ménopause. Le thé vert 
infusé correctement bloque partiellement sa formation.

Infuse ton thé vert pendant trois O cinq minutes minimum. 
Jas GU secondes. Jas une minute. Minimum trois minutes 
pour libérer l'2œCœ en quantité su9sante.

Bois trois tasses par 5our. Matin, midi, après-midi. Rvite le 
soir car la caféine peut perturber le sommeil. Ces trois tasses 
fournissent asse% d'2œCœ pour avoir un e0et systémique sur 
la conversion de la testostérone en îKT.

Le thé vert a aussi des e0ets anti-inHammatoires généraux. Il 
réduit l'inHammation dans tout le corps, y compris dans la 
peau. Cette réduction de l'inHammation ralentit le vieillisse-
ment cutané.

Ne sucre pas ton thé vert. Le sucre annule les bénéPces anti-in-
Hammatoires. Si tu ne supportes pas l'amertume, a5oute une 
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rondelle de citron. Le citron améliore même l'absorption de 
l'2œCœ.

Le fromage cottage pour la caséine

Tes cheveux ont besoin de protéines pour se construire. Jas 
n'importe quelles protéines. îes protéines O digestion lente 
qui fournissent des acides aminés constants tout au long de 
la 5ournée.

Le fromage cottage contient de la caséine, une protéine qui se 
digère lentement. 2lle libère des acides aminés pendant qua-
tre O six heures après ingestion. Ces acides aminés nourrissent 
les follicules pileux de manière continue.

Mange 1UU O 18U grammes de fromage cottage le  matin. 
Nature ou avec des fruits. Cette portion fournit environ 18 
grammes de protéines de haute qualité.

Le fromage cottage contient aussi du sélénium, essentiel pour 
la structure capillaire. Il contient du calcium qui participe O 
la régulation du cycle de croissance des cheveux.

L'e0et se voit après deux mois. Les cheveux deviennent plus 
résistants. Ils cassent moins. Ils poussent légèrement plus vite. 
La texture s'améliore, ils deviennent plus épais, plus forts.
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Si tu ne tolères pas les produits laitiers, remplace par des 4ufs. 
îeux 4ufs entiers le matin fournissent des protéines de qualité 
similaire, bien que sans l'e0et prolongé de la caséine.

L'avoine coupée pour la silice

Tes cheveux sont peut-être cassants, fragiles, qui se brisent facile-
ment. Le problème peut être un manque de silice. La silice ren-
force la structure du cheveu. 2lle le rend plus résistant O la casse.

L'avoine coupée est riche en silice. Jas les Hocons d'avoine in-
stantanés qui sont transformés. L'avoine coupée, celle qui de-
mande zU minutes de cuisson. Cette forme conserve toute sa 
silice.

Mange un bol d'avoine coupée trois O quatre fois par semaine. 
Cuite dans de l'eau ou du lait. Cette avoine fournit aussi des 
bêta-glucanes qui stabilisent la glycémie.

La stabilité glycémique est importante pour la peau. Les pics 
de sucre accélèrent la glycation, ce processus qui rigidiPe le col-
lagène et 5aunit la peau. L'avoine coupée évite ces pics. 2lle main-
tient une glycémie stable pendant plusieurs heures.

L'amélioration de la résistance capillaire apparaât après six O 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-être complètement les graisses animales. Beurre, 
ghee, graisse de canard. Tu crois qu'elles sont mauvaises pour 
la santé. 2n réalité, une élimination totale assèche ta peau et tes 
cheveux de l'intérieur.

Les graisses animales contiennent des vitamines liposolubles : 
A, î, 2, k. Ces vitamines sont essentielles pour la peau. La 
vitamine A régule le renouvellement cellulaire. La vitamine î 
protège le collagène. La vitamine 2 est un antioxydant puissant. 
La vitamine k améliore la circulation.

Héintroduis modérément les graisses animales. 6ne cuillère O 
café de beurre ou de ghee par 5our su9t. Sur ton pain le matin. 
îans tes légumes le soir. Eu une portion de saumon sauvage 
deux fois par semaine.

Le saumon sauvage est particulièrement précieux. Il contient 
des oméga-G en quantité importante. Ces oméga-G réduisent 
l'inHammation, améliorent la barrière cutanée, nourrissent les 
cheveux de l'intérieur.

L'amélioration de la peau et des cheveux par les graisses ani-
males prend deux O trois mois. La peau devient moins sèche. 
2lle produit plus de sébum naturel. Les cheveux deviennent plus 
brillants, plus souples.
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Éviter le sucre rayné

Tu manges peut-être du sucre régulièrement. Jain blanc, pJtis-
series, sodas, 5us de fruits. Ce sucre crée la glycation, le processus 
qui détruit ton collagène et 5aunit ta peau.

La glycation lie le sucre aux protéines de ta peau. Ces liaisons 
créent des structures rigides qui remplacent le collagène souple. 
Ta peau perd son élasticité. 2lle forme des rides profondes. 2lle 
prend une teinte 5aunJtre.

Ce processus est irréversible une fois installé. Mais tu peux stop-
per sa progression en coupant le sucre ra9né maintenant.

Rlimine les sucres a5outés évidents. Sodas, 5us de fruits sucrés, 
pJtisseries, bonbons. Hemplace le pain blanc par du pain com-
plet ou aux céréales. Hemplace les pJtes blanches par des pJtes 
complètes. Ces changements réduisent drastiquement les pics de 
glycémie.

Les fruits entiers sont acceptables. Ils contiennent du sucre mais 
aussi des Pbres qui ralentissent l'absorption. Mange des fruits, 
mais évite les 5us de fruits qui concentrent le sucre sans les Pbres.

L'arrêt du sucre ralentit immédiatement la progression de la 
glycation. 2n quelques semaines, le teint devient moins 5aune. 
La peau paraât plus claire. Après quelques mois, la texture 
s'améliore, les rides nouvelles se forment moins rapidement.
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Les produits laitiers fermentés

Ton microbiote intestinal inHuence ta peau. 6n microbiote 
déséquilibré crée de l'inHammation systémique. Cette inHam-
mation accélère le vieillissement cutané. 2lle provoque des 
rougeurs, de l'acné, de la sensibilité.

Les produits laitiers fermentés contiennent des bactéries béné-
Pques. Certaines souches, comme le Lactobacillus reuteri, stim-
ulent même 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 KéPr tous les 5ours. Cherche 
des produits qui mentionnent des cultures vivantes actives. Les 
yaourts pasteurisés après fermentation ne contiennent plus de 
bactéries vivantes. Ils ne servent O rien.

Le yaourt grec est particulièrement intéressant. Il contient plus 
de protéines que le yaourt classique. Ces protéines nourrissent 
aussi les cheveux. Tu obtiens un double bénéPce.

L'amélioration du microbiote prend quatre O six semaines. 2n-
suite, tu verras des changements sur la peau. Moins de rougeurs. 
Moins d'inHammations. 6n teint plus uniforme. La peau de-
vient plus résistante, moins réactive.

L'hTdratation continue
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Tu bois peut-être uniquement quand tu as soif. Ce n'est pas 
su9sant. La soif est un signal de déshydratation dé5O installée. 
Ta peau sou0re avant que tu ressentes la soif.

Bois 1,8 O z litres d'eau par 5our. Hépartis sur toute la 5ournée. 
6n grand verre toutes les deux heures. Jas z litres d'un coup. 
L'eau absorbée progressivement hydrate mieux que l'eau ingérée 
massivement.

L'eau chaude ou O température ambiante s'absorbe mieux que 
l'eau glacée. Le corps n'a pas besoin de la réchau0er avant de 
l'utiliser. 2lle est immédiatement disponible pour l'hydratation 
cellulaire.

Le thé vert, les tisanes, l'eau citronnée comptent dans ton hy-
dratation. Le café compte aussi, malgré son e0et légèrement 
diurétique. Seules les boissons sucrées ne comptent pas. 2lles 
créent plus de problèmes qu'elles n'apportent d'hydratation.

6ne peau correctement hydratée de l'intérieur est rebondie, lisse, 
éclatante. Les rides de déshydratation disparaissent. Le teint 
s'éclaircit. La texture s'améliore. Ces changements apparaissent 
en une O deux semaines d'hydratation correcte.

:on 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 5ours. Bois 
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trois tasses de thé vert infusé cinq minutes par 5our. Mange 
du fromage cottage ou deux 4ufs le matin. Jrépare de l'avoine 
coupée trois fois par semaine. Héintroduis une petite quantité 
de beurre ou de ghee quotidiennement. Rlimine tous les sucres 
a5outés. Mange un yaourt nature avec cultures vivantes tous les 
5ours. Bois 1,8 O z litres d'eau répartis sur la 5ournée. 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-être 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 à quelque chose.

La plupart des suppléments sont inutiles. Soit ils contiennent 
des doses trop faibles pour avoir un eèet. Soit ils contiennent 
des formes mal absorbées qui traversent ton syst'me digestif sans 
pénétrer. Soit ils visent des carences que tu nIas pas. Tu gaspilles 
ton argent dans des pilules qui ne font rien.

6l existe exactement trois suppléments prouvés scienti0quement 
pour améliorer la peau et les cheveux apr's P, ans. 9as vingt. 
Trois. Si tu prends ces trois-là aux bonnes dosesE dans les bonnes 
formesE tu verras des résultats mesurables. Ce chapitre va te dire 
exactement lesquelsE pourquoiE commentE et à quelle dose.
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La vitamine D3 avec K2

Tu manques probablement de vitamine D. La plupart des 
femmes apr's P, ans en manquent. Surtout si tu vis dans un pays 
peu ensoleillé. Surtout si tu mets de lIécran solaire tous les jours 
comme tu devrais.

La vitamine D nIest pas vraiment une vitamine. CIest une hor-
mone. 4lle régule plus de U,, fonctions dans ton corps. 4lle 
prot'ge ton collag'ne contre la dégradation. 4lle module lIin-
Kammation. 4lle améliore la fonction de barri're cutanée. 4lle 
régule le cycle de croissance des cheveux.

Le manque de vitamine D accél're le vieillissement cutané. 
6l augmente la perte de collag'ne. 6l crée une inKammation 
chronique. 6l aèaiblit les follicules pileux.

La dose e7cace : U,,, à A,,, ù6 par jour. 9as A,, ù6 comme 
dans la plupart des multivitamines. U,,, ù6 minimum pour 
avoir un eèet mesurable sur la peau et les cheveux.

Choisis de la vitamine D3E pas DU. La D3 est la forme naturelle 
produite par ton corps. 4lle sIabsorbe beaucoup mieux que la 
DU synthétique.

Combine obligatoirement la vitamine D3 avec la vitamine MU. 
La D3 augmente lIabsorption du calcium. La MU dirige ce cal-
cium vers tes os au lieu de tes tissus mous. Sans MUE le calcium 
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peut se déposer dans tes art'res ou ta peau. zvec MUE il va oN il 
doit aller.

La dose de MU : 1,, à U,, microgrammes par jour. Cherche la 
forme OM-/E plus stable et plus e7cace que la forme OM-A.

9rends la D3 et la MU le matin avec un repas contenant des 
graisses. Ces vitamines sont liposolubles. 4lles ont besoin de 
graisses pour être absorbées. ùn peu de beurreE dIhuile dIoliveE 
ou dIavocat su7t.

Les résultats sur la peau apparaissent apr's deux à trois mois. 
La peau devient plus résistante. LIinKammation diminue. Le 
collag'ne se dégrade moins rapidement. Les cheveux deviennent 
plus fortsE tombent moins.

Si tu ne sais pas si tu manques de vitamine DE fais un test sanguin. 
Le taux optimal se situe entre A, et P, ngœml. 4n dessous de 
3,E tu es carencée. 4n dessous de U,E tu es sév'rement carencée. 
zjuste ta dose en fonction de ton taux actuel.

L'acide hyaluronique oral

Tu appliques peut-être de lIacide hyaluronique sur ta peau. Tous 
les sérums en contiennent. Oais lIacide hyaluronique topique 
reste en surface. Sa molécule est trop grosse pour pénétrer dans 
les couches profondes.
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LIacide hyaluronique pris par voie orale fonctionne dièérem-
ment. 6l se décompose dans ton syst'me digestif. Les frag-
ments se redistribuent dans tout ton corps via la circulation 
sanguine. 6ls atteignent les couches profondes de la peau que 
les cr'mes ne peuvent pas atteindre.

Les études cliniques montrent quIune prise quotidienne de 
1U, à UA, milligrammes améliore lIhydratation cutanée de lIin-
térieur. La peau devient plus rebondieE plus souple. Les rides 
de déshydratation sIatténuent. La densité cutanée augmente.

La  dose  e7cace  :  1U,  milligrammes  minimum.  UA,  mil-
ligrammes pour un eèet optimal. Cherche un supplément de 
bas poids moléculaire. Cette forme est mieux absorbée par 
lIintestin.

9rends lIacide hyaluronique le matin à jeun avec un grand 
verre dIeau. LIestomac vide améliore lIabsorption. zttends 3, 
minutes avant de manger.

Les résultats apparaissent apr's huit à douïe semaines. CIest 
lent. Oais cIest mesurable. Ta peau devient progressivement 
plus hydratée de lIintérieur. 4lle est plus rebondie au réveil. Les 
rides 0nes sIatténuent. Le teint sIaméliore.

LIacide hyaluronique oral a aussi un eèet sur les articulations. 6l 
améliore la lubri0cation articulaire. Si tu as des douleurs artic-
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ulaires lég'resE ce supplément peut les réduire en même temps 
quIil améliore ta peau.

5e tIattends pas à des miracles. LIamélioration est subtile mais 
réelle. Ta peau ne sera pas transformée radicalement. Oais elle 
sera mesurablément plus hydratéeE plus denseE plus saine.

La protéine de caséine

Tes cheveux ont besoin de protéines pour se construire. Si ton 
alimentation manque de protéinesE tes cheveux deviennent 0nsE 
cassantsE ternes. 6ls tombent plus facilement. 6ls poussent plus 
lentement.

Le fromage cottage fournit de la caséine alimentaire. Oais cer-
taines femmes ne consomment pas asseï de protéines quoti-
diennement. Ru elles ne tol'rent pas les produits laitiers. ùn 
supplément de protéine de caséine peut combler ce manque.

La caséine est une protéine à digestion lente. 4lle lib're des acides 
aminés pendant quatre à six heures. Ces acides aminés nourris-
sent continuellement les follicules pileux. CIest mieux que les 
protéines à digestion rapide qui créent un pic puis disparaissent.

La dose e7cace : U, à 3, grammes par jour. ùne dose le matin 
ou le soir. Le soir est particuli'rement 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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Oélange la poudre de caséine dans du laitE de lIeauE ou un 
smoothie. La texture est épaisseE crémeuse. CIest normal. La 
caséine forme un gel dans lIestomac. CIest ce qui ralentit sa di-
gestion.

Si tu es intolérante au lactoseE la caséine peut poser probl'me. 
4lle contient des traces de lactose. Cherche une version isolée qui 
élimine la plupart du lactose. Ru choisis une protéine végétale à 
digestion lente comme le pois.

Les résultats sur les cheveux apparaissent apr's deux à trois mois. 
Les cheveux deviennent plus épaisE plus résistants. 6ls cassent 
moins. La pousse sIaccél're lég'rement. La texture sIaméliore.

La caséine a aussi un eèet sur la peau. Les protéines sont néces-
saires pour produire du collag'ne. ùne alimentation pauvre en 
protéines ralentit la production de collag'ne. ùn apport suè-
isant la maintient.

Les suppléments inutiles à éviter

Tu prends peut-être du collag'ne hydrolysé en poudre. CIest 
le supplément beauté le plus populaire. CIest aussi un des plus 
discutables. Le collag'ne ingéré se décompose en acides aminés 
dans ton estomac. Ces acides aminés ne se transforment pas 
magiquement en collag'ne dans ta peau. Ton corps les utilise 
pour nIimporte quelle protéine dont il a besoin.
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Les acides aminés du collag'ne ne sont pas spéciaux. Tu obtiens 
les mêmes en mangeant des VufsE du poissonE de la viande. Le 
collag'ne en poudre à A, euros le pot nIest pas plus e7cace quIun 
morceau de poulet.

Certaines études montrent de légers eèets du collag'ne oral sur la 
peau. Oais ces eèets sont probablement dus à lIapport protéique 
généralE pas au collag'ne spéci0quement. Si tu manques de pro-
téinesE nIimporte quelle source protéique améliorera ta peau. 9as 
besoin de collag'ne spéci0que.

La biotine est un autre supplément beauté populaire. Rn te 
dit quIelle améliore les cheveux et les ongles. 4n réalitéE elle ne 
fonctionne que si tu es carencée en biotine. La carence en biotine 
est extrêmement rare. Si tu manges des VufsE tu nIas pas besoin 
de biotine supplémentaire.

9ireE la biotine en exc's interf're avec certains tests médicaux. 
4lle peut fausser les résultats de tests thyroôdiens et cardiaques. 
Tu risques un diagnostic erroné à cause dIun supplément inutile.

Les multivitamines génériques sont aussi largement inutiles 
apr's P, ans. 4lles contiennent des doses trop faibles de tout. 
4lles contiennent des formes mal absorbées. 4lles ne ciblent au-
cune carence spéci0que. Tu ferais mieux de prendre des supplé-
ments ciblés aux bonnes doses.
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Le timing de prise optimal

Les trois suppléments e7caces ont des moments de prise opti-
maux. Eespecte-les pour maximiser lIabsorption.

Fitamine D3 et MU : le matin avec un repas contenant des graiss-
es. ùn peu de beurre sur ton pain su7t. Ru un avocat. Ru des 
Vufs cuits dans du beurre. Ces vitamines liposolubles ont besoin 
de graisses pour être absorbées.

zcide hyaluronique : le matin à jeun avec un grand verre dIeau. 
zttends 3, minutes avant de manger. LIestomac vide améliore 
lIabsorption intestinale.

9rotéine de caséine : le soir avant le coucher. Ru le matin si tu 
préf'res. Le moment importe moins que la régularité. Oais le 
soir fournit des acides aminés pendant toute la nuit de répara-
tion.

5e prends jamais tous les suppléments en même temps. 4s-
pace-les. Le matin : D3 et MU avec le petit-déjeunerE puis acide 
hyaluronique 3, minutes apr's. Le soir : caséine avant le couch-
er.

Cet espacement optimise lIabsorption de chaque supplément. 
6ls ne se concurrencent pas pour les mêmes récepteurs intestin-
aux.
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La régularité est essentielle

Les suppléments ne fonctionnent que si tu les prends tous les 
jours. 9as de mani're aléatoire. 9as uniquement quand tu y 
penses. Tous les joursE à la même heureE sans exception.

Les eèets sont cumulatifs. ùn mois de prise réguli're com-
mence à saturer tes tissus. Deux mois créent des changements 
mesurables. Trois mois donnent des résultats visibles.

Si tu arrêtes apr's deux semaines parce que tu ne vois rienE 
tu gaspilles ton argent. Les suppléments ne fonctionnent pas 
comme des médicaments. 6ls ne donnent pas de résultats 
immédiats. 6ls corrigent progressivement des carences ou des 
déséquilibres.

9rogramme des rappels sur ton téléphone si nécessaire. 9lace 
tes suppléments à cGté de ta brosse à dents pour ne pas ou-
blier. Crée une routine automatique qui ne demande pas de 
réKexion.

La régularité sur trois mois minimum est obligatoire pour 
juger de lIe7cacité. zvant trois moisE tu ne peux pas savoir 
si Ha fonctionne. zpr's trois moisE tu verras clairement si ces 
suppléments améliorent ta peau et tes cheveux.

Ton plan d'action immédiat :
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zch'te un supplément de vitamine D3 U,,, à A,,, ù6 com-
biné avec de la MU 1,, à U,, microgrammes. 9rends-le tous les 
matins avec un repas contenant des graisses. zch'te de lIacide 
hyaluronique oral 1U, à UA, milligrammes de bas poids molécu-
laire. 9rends-le tous les matins à jeun. Si tu manques de protéines 
dans ton alimentationE ach'te de la protéine de caséine et prends 
U, à 3, grammes tous les soirs. zrrête tous les autres supplé-
ments inutiles. Ces trois suppléments seulementE pris réguli're-
ment pendant trois mois minimumE améliorent mesurablement 
ta peau et tes cheveux de lIintérieur.
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Chapitre 19 : Lifestyle - Exercice 
Et Posture, Le Lifting Naturel

T u fais peut-être de l'exercice. Tu marches. Tu fais du 
yoga. Tu crois prendre soin de ton corps. Mais tu ne 

vois aucun ebet sur ton visage. Ton cou continue de s'abaiss-
er. Tes jaèoues persistent. Ton doujle menton reste visijle.

Le projlqme est éue les exercices gznzraux ne cijlent pas 
les Iones éui vieillissent ton visage. àls amzliorent ta santz 
cardiovasculaire. àls maintiennent ta mojilitz. Mais ils ne 
luttent pas contre l'abaissement facial. àls ne corrigent pas ta 
posture technologiéue éui crze des rides.

àl existe des exercices spzci7éues éui toni7ent les muscles fa-
ciaux, éui stimulent le collagqne, éui corrigent les dzszéuili-
jres posturaux responsajles du vieillissement visijle. Ce 
chapitre va te dire exactement leséuels faire, comment, et k 
éuelle frzéuence.

Les exercices faciaux ciblés

1O9



Tes muscles faciaux se sont abaijlis. Comme tous les muscles, 
ils s'atrophient si tu ne les utilises pas intenszment. Le visage 
s'abaisse parce éue les muscles sous-èacents ne soutiennent plus 
la peau.

L'exercice facial le plus eScace : le chee5 lifter. Ruvre ta jouche 
en forme de R. Place tes doigts sur tes pommettes. âouris avec 
les lqvres serrzes en essayant de remonter tes pommettes contre 
la rzsistance de tes doigts. Maintiens 0 secondes. DelFche. Dzpqte 
1A fois.

Cet exercice cijle spzci7éuement les muscles éui soulqvent les 
èoues. àl crze une rzsistance contre laéuelle les muscles doivent 
pousser. Cette rzsistance les renforce. 8es èoues relevzes crzent 
l'illusion d'un visage plus èeune, moins abaissz.

îais cet exercice une fois par èour. Le matin ou le soir, peu im-
porte. La rzgularitz compte plus éue le moment. Tous les èours 
pendant trois mois minimum pour voir un ebet mesurajle.

Les rzsultats apparaissent progressivement. ùprqs un mois, tu 
sens les muscles travailler plus facilement. ùprqs deux mois, tu 
vois une lzgqre amzlioration de la dz7nition. ùprqs trois mois, 
les èoues sont visijlement plus hautes, plus toniéues.

Ne fais pas d'exercices faciaux éui crzent des grimaces extrêmes. 
îroncer le front intenszment crze des rides frontales. Plisser les 
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yeux crze des pattes d'oie. Pincer les lqvres crze des rides pzrijuc-
cales. âeuls les exercices éui renforcent sans crzer de plis sont 
utiles.

L'exercice de la langue contre le double menton

Ton menton a peut-être disparu dans un abaissement du cou. 
Tu as un doujle menton visijle. Ru un dzjut de doujle men-
ton éui commence k apparaVtre.

L'exercice éui toni7e le muscle digastriéue 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 0 secondes. DelFche. Dzpqte 1A fois.

Tu dois sentir une tension sous ton menton pendant cet exerci-
ce. âi tu ne sens rien, tu ne presses pas asseI fort. La langue doit 
être plaéuze contre tout le palais, pas seulement contre les dents 
de devant.

îais cet exercice deux fois par èour. Matin et soir. 1A rzpztitions 
k chaéue fois. C'est discret. Tu peux le faire n'importe o6. 8ans 
la voiture, devant l'ordinateur, devant la tzlzvision.

Les rzsultats apparaissent aprqs six k huit semaines. La ligne de la 
mFchoire devient plus dz7nie. Le doujle menton s'attznue. Le 
cou paraVt plus tendu, moins abaissz.
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Cet exercice ne remplace pas une perte de poids si tu as un doujle 
menton adipeux. Mais il amzliore la tonicitz musculaire éui 
soutient cette Ione. Même avec de la graisse, un muscle toniéue 
crze une meilleure dz7nition éu'un muscle relFchz.

Dormir sur le dos strictement

Tu dors peut-être sur le cUtz. Ru sur le ventre. Ton visage passe 
huit heures zcrasz contre l'oreiller. Cette pression rzpztze nuit 
aprqs nuit crze des rides permanentes. Les rides du sommeil.

Ces rides ne sont pas des rides d'expression. Ce sont des rides 
mzcaniéues crzzes par la compression du visage. Elles apparais-
sent de maniqre asymztriéue. Plus maréuzes du cUtz o6 tu dors. 
2erticales sur les èoues. 8iagonales sur le front.

La seule solution : dormir exclusivement sur le dos. Le visage ne 
touche èamais l'oreiller. ùucune pression. ùucune compression. 
ùucune ride mzcaniéue.

Changer de position de sommeil est diScile. Ton corps a des 
hajitudes de 3A ans. 4tilise des oreillers de maintien. Place un 
oreiller de chaéue cUtz de ton corps pour t'empêcher de te re-
tourner. Ru utilise un oreiller spzcial avec des creux latzraux éui 
rendent inconfortajle le sommeil sur le cUtz.

Les premiqres semaines seront diSciles. Tu te rzveilleras sur 
le cUtz. Tu te repositionneras sur le dos. Progressivement, ton 
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corps s'hajitue. ùprqs un mois, dormir sur le dos devient na-
turel.

Les rides du sommeil existantes ne disparaVtront 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 collagène

Ton corps a jesoin de stimulation mzcaniéue pour produire 
du collagqne. La tension musculaire signale aux cellules éu'elles 
doivent renforcer les tissus. âans tension, le collagqne n'a aucune 
raison de se rzgznzrer.

L'exercice éui crze cette tension sans impacter les articulations 
fragiles : la planche. Position de pompe sur les avant-jras. Corps 
droit de la tête aux pieds. Maintiens cette position ÉA secondes 
au dzjut. ùugmente progressivement èuséu'k ç minutes.

La planche crze une tension dans tout le corps. Cette tension 
stimule la production de collagqne non seulement dans les mus-
cles mais aussi dans la peau. Le corps ne fait pas de distinction. 
àl renforce tous les tissus sollicitzs.

îais la planche trois fois par semaine. Pas tous les èours. Les 
muscles ont jesoin de repos pour se reconstruire. Trois fois par 
semaine crze le stimulus optimal sans surentraVnement.
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âi tu ne peux pas tenir ÉA secondes, commence k genoux. La 
planche sur les genoux rzduit l'intensitz. Progresse èuséu'k la 
planche complqte sur les pieds. âi même sur les genoux c'est trop 
diScile, commence contre un mur. Planche verticale, mains 
contre le mur, corps inclinz.

Les jznz7ces ne sont pas uniéuement faciaux. Tout ton corps 
produit plus de collagqne. Ta peau devient glojalement plus 
ferme. Mais l'ebet se voit aussi sur le visage. La densitz cutanze 
augmente. Le relFchement ralentit.

Le sprint modéré pour l'hormone de croissance

Tu marches peut-être pour ton exercice cardiovasculaire. La 
marche est excellente pour la santz gznzrale. Mais elle ne stimule 
pas la production d'hormone de croissance.

L'hormone de croissance dzcline drastiéuement aprqs 3A ans. 
Cette hormone est essentielle pour la rzgznzration tissulaire. 
Elle stimule la production de collagqne. Elle amzliore la densitz 
cutanze. âans elle, le vieillissement s'acczlqre.

L'exercice éui relance l'hormone de croissance : le sprint court et 
intense. Pas un èogging continu. 8es sprints de çA k ÉA secondes 
suivis de rzcupzration. Dzpztzs 0 k ô fois.

ùttention, sprint ne signi7e pas courir k fond k 3A ans avec 
des articulations fragiles. âprint signi7e ebort intense relatif k 
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ta condition. Pour toi, Ea peut être marcher trqs vite. Ru mon-
ter des escaliers rapidement. Ru faire du vzlo contre rzsistance 
zlevze.

L'important est l'intensitz relative. Tu dois être essouFze k la 
7n des ÉA secondes. àncapajle de parler. âi tu peux tenir une 
conversation, l'intensitz est insuSsante.

îais cette szance de sprints deux fois par semaine maximum. Pas 
plus. L'intensitz est zlevze. Le corps a jesoin de rzcupzration. 
Trop frzéuent, et tu crzes une inGammation chroniéue éui ag-
grave le vieillissement.

Hchaube-toi touèours 0 minutes avant. Defroidis-toi 0 minutes 
aprqs. Ne commence èamais k froid. Ne t'arrête èamais jrutale-
ment. Ces przcautions protqgent ton cIur et tes articulations.

L'ebet sur la peau apparaVt aprqs deux k trois mois. La densitz cu-
tanze augmente. Le relFchement ralentit. La texture s'amzliore. 
Ces changements sont dus k l'augmentation de l'hormone de 
croissance stimulze par les sprints.

Les étirements au lit au réveil

Tu te lqves peut-être directement aprqs le rzveil. Ton corps est 
rigide aprqs huit heures d'immojilitz. Cette raideur rzduit la 
circulation. 4ne mauvaise circulation donne un teint terne, des 
poches, un aspect fatiguz.
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La pratiéue èaponaise radio taiso : fais des ztirements lzgers 
avant même de sortir du lit. Encore allongze, ztire tes jras 
au-dessus de ta tête. Htire tes èamjes. Tourne tes chevilles. 
îais des cercles avec tes poignets. Tourne doucement ta tête 
de chaéue cUtz.

Ces mouvements doux rzactivent la circulation avant de te 
lever. Le sang circule mieux. L'oxygqne atteint ton visage. Le 
teint s'zclaircit. Les poches diminuent. Tu te lqves avec un 
visage plus zveillz, moins gonGz.

Ces  ztirements  prennent  ç  minutes  maximum.  Tous  les 
matins. ùvant de poser le pied par terre. C'est une routine 
éui przvient aussi les raideurs articulaires. 8eux jznz7ces : 
meilleur teint et meilleure mojilitz.

La dibzrence se voit immzdiatement. Compare ton teint un 
matin avec ztirements et un matin sans. ùvec ztirements, le 
teint est plus clair, les poches sont rzduites, le visage paraVt 
plus zveillz dqs le lever.

La correction de la posture technologique

Tu passes peut-être des heures la tête penchze en avant. âur 
ton tzlzphone. âur ton livre. âur ton ordinateur. Cette pos-
ture crze des rides horiIontales permanentes dans le cou. Elle 
abaisse les jaèoues. Elle doujle le menton.
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La correction posturale : relqve tous tes supports. Tzlzphone 
k hauteur des yeux. Livre sur un pupitre. Hcran d'ordina-
teur surzlevz sur des livres ou un support. Ta tête doit rester 
droite, alignze avec ta colonne vertzjrale.

Cette correction empêche la formation de nouvelles rides. 
Elle ralentit l'aggravation des rides existantes. Elle rzduit la 
tension musculaire éui tire le visage vers le jas.

Programme des rappels sur ton tzlzphone toutes les heures. 
2zri7e ta posture. Dedresse-toi si nzcessaire. Tire tes zpaules 
en arriqre. Dentre lzgqrement le menton. Cette posture cor-
recte devient progressivement automatiéue.

L'amzlioration se voit en éueléues semaines. Les rides du 
cou cessent de s'approfondir. La dz7nition de la mFchoire 
s'amzliore  lzgqrement.  Le doujle  menton s'attznue.  Ces 
changements ne sont pas dus k un exercice mais k l'zlimina-
tion d'un mouvement nzfaste rzpztz.

Les exercices à éviter

Tu fais peut-être des exercices éui aggravent le vieillissement 
facial. Les exercices cardio intensifs prolongzs crzent une in-
Gammation chroniéue. àls augmentent les radicaux lijres. àls 
acczlqrent le vieillissement cutanz.
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La course k pied prolongze est particuliqrement projlzmatiéue. 
L'impact rzpztz crze des micro-traumatismes dans les tissus faci-
aux. Le visage rejondit k chaéue foulze. Cette rzpztition abaisse 
progressivement les traits.

Les exercices éui crzent des expressions faciales extrêmes ag-
gravent aussi les rides. Plisser les yeux en levant des poids. îron-
cer le front en se concentrant. âerrer les dents pendant l'ebort. 
Toutes ces tensions rzpztzes crzent des rides permanentes.

Privilzgie les exercices de rzsistance courts et intenses plutUt éue 
le cardio prolongz. Privilzgie les exercices k faijle impact comme 
la natation ou le vzlo. Et surtout, garde ton visage dztendu pen-
dant l'exercice. ùucune grimace. ùucune tension faciale.

Ton plan d'action immédiat :

Pratiéue l'exercice des pommettes tous les èours pendant É mois. 
Presse ta langue contre le palais 1A fois matin et soir. EntraVne-toi 
k dormir sur le dos avec des oreiliers de maintien. îais la planche 
É fois par semaine en commenEant par ÉA secondes. àntqgre ç 
szances de sprints modzrzs par semaine. Htire-toi au lit tous les 
matins avant de te lever. Delqve tous tes supports pour corriger ta 
posture technologiéue. Ces sept changements crzent un lifting 
naturel visijle en trois mois.
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Chapitre 20 : Lifestyle - La 
Routine Quotidienne Complète 

Pour Durer

T u as maintenant toutes les techniques. Le maquillage qui 
rajeunit. Les soins qui transforment. Les actifs qui stimu-

lent le collagène. Les exercices qui toni'ent. Léalimentation qui 
nourrit de léintMrieur. Tu sais quoi faire. êais tu ne sais peut-btre 
pas comment tout assemçler.

Le proçlème néest pas le manque de connaissances. Le proçlème 
est léorganisation. Comment intMgrer tout va dans une journMe 
normale sans que va deàienne une coràMe. Comment crMer une 
routine soutenaçle , long terme. Pas pendant un mois. Pendant 
des annMes.

Ce chapitre àa te donner la routine complèteU du rMàeil au couch-
er. Pas une routine idMale impossiçle , tenir. 1ne routine rMaliste 
que tu peux maintenir tous les jours pour le reste de ta àie. 1ne 
routine qui deàient automatiqueU qui ne demande pas dée8ortsU 
qui transforme ton apparence sur le long terme.
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Le réveil sans alarme

Tu utilises peut-btre une alarme sonore. Ce çruit çrutal crMe un 
pic de cortisol immMdiat. Le cortisol est léhormone du stress. Ce 
pic in3ammatoire au rMàeil accMlère le àieillissement.

LéidMal : se rMàeiller naturellement aàec la lumière. Buàre tes 
rideaux aàant de dormir. La lumière du jour te rMàeille progres-
siàement. Ton cortisol augmente doucementU naturellement. 
Pas de choc. Pas déin3ammation çrutale.

Ji tu dois açsolument utiliser une alarmeU choisis une alarme 
lumineuse progressiàe. Ces appareils simulent léauçe. La lumière 
augmente progressiàement pendant ô0 minutes aàant léheure de 
rMàeil. Tu te rMàeilles en douceurU sans stress.

Dès le rMàeilU encore au litU fais tes Mtirements. Eras au-dessus de 
la tbte. Vamçes tendues. Cheàilles en cercle. Poignets en rotation. 
Tbte de chaque c5tM. Deux minutes. Ces mouàements rMactiàent 
la circulation. Le teint séMclaircit. Les poches diminuent.

AnsuiteU lèàe-toi. za directement , la cuisine. Eois ton grand 
àerre déeau chaude. 2I0 , I00 ml. Hàant tout le reste. Cette eau 
rMhydrate immMdiatement. Alle rMàeille ton système digestif. Alle 
prMpare ton corps pour la journMe.

Ne pas brosser agressivement au réveil
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Tu çrosses peut-btre tes cheàeux immMdiatement après le rMàeil. 
Tes cheàeux sont emmblMs. Tu tires dessus aàec la çrosse. Tu 
casses des diKaines de cheàeux chaque matin sans téen rendre 
compte.

Les cheàeux au rMàeil sont fragiles. œls ont MtM comprimMs contre 
léoreiller toute la nuit. œls sont dMshydratMs. œls cassent facilement 
si tu les çrosses çrutalement.

La technique douce : commence par masser ton cuir cheàelu 
aàec les doigts. ô0 secondes. DMcolle la peau. Jtimule la circula-
tion. Puis dMmble aàec les doigtsU pas aàec une çrosse. Commence 
par les pointes. Remonte progressiàement àers les racines.

1ne fois dMmblMs aux doigtsU tu peux utiliser une çrosse , poils 
souples. êais uniquement pour lisserU pas pour dMmbler. Le 
dMmblage çrutal le matin est une cause majeure de casse capil-
laire.

Ji tes cheàeux sont très emmblMsU àaporise un peu déeau ou de 
soin sans rinvage aàant de dMmbler. Les cheàeux humides se 
dMmblent plus facilement que les cheàeux secs. êais attentionU 
ne çrosse jamais des cheàeux trempMs. NumidesU pas mouillMs.

La routine du matin

Hprès léeau chaudeU prends tes supplMments. zitamine Dô aàec 
î2 aàec ton petit-dMjeuner qui contient des graisses. Hcide 
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hyaluronique ô0 minutes après le petit-dMjeunerU , jeun aàec un 
grand àerre déeau.

Petit-dMjeuner : fromage cottage ou deux ùufs pour les pro-
tMines. 1ne poignMe de graines de citrouille pour le Kinc. 1ne 
tasse de thM àert infusM cinq minutes. Cette comçinaison fournit 
les nutriments essentiels pour ta peau et tes cheàeux.

Hprès le petit-dMjeunerU routine de soins de la peau. %ettoyage 
lMger , léeau ou aàec un nettoyant doux. %e sèche pas com-
plètement ton àisage. Laisse-le lMgèrement humide. Hpplique 
ta àitamine C sur peau humide. Httends deux minutes. Hp-
plique ta niacinamide. Httends une minute. Hpplique ta crème 
hydratante. Descends jusqué, la poitrine. Hpplique ton Mcran 
solaire sur le àisageU le couU le dMcolletMU et le dos des mains.

Ji tu te maquillesU commence par les yeux. TightliningU om-
çres matesU sourcilsU recourçe-cilsU mascara. %ettoie les chutes de 
fard. Puis applique ton fond de teint mMlangM aàec une goutte 
déhuile. Correcteur àert sur les rougeurs. Correcteur pbche sous 
les yeux. Technique du doigt propre aàec Mponge humide. Elush 
en dernierU haut sur les pommettes. Jpray 'xateur 'nal.

Cette routine du matin prend ô0 minutes maximum une fois 
ma4trisMe. Alle deàient automatique. Tu ne rM3Mchis plus. Tu 
exMcutes.
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La routine du soir

Le soir commence par le dMmaquillage. Nuile dMmaquillante 
sur peau sèche. êasse pour dissoudre le maquillage. Hjoute de 
léeau pour Mmulsionner. Rince. %ettoyant doux pour Mliminer 
les rMsidus déhuile.

%e sèche pas ton àisage complètement. Tapote aàec une seràiette 
mais laisse-le lMgèrement humide. Httends trois minutes que la 
peau soit parfaitement sèche aàant déappliquer le rMtinaldMhyde. 
Cette attente est cruciale. Le rMtinaldMhyde sur peau humide 
irrite.

Hpplique ton rMtinaldMhyde. 1ne quantitM de la taille déun petit 
pois pour tout le àisageU le couU le dMcolletMU et le dos des mains. 
Httends trois minutes. Hpplique ta crème hydratante Mpaisse. 
Bu tes facteurs de croissance. Bu ta niacinamide si tu ne léas pas 
utilisMe le matin.

Les soirs o6 tu néutilises pas de rMtinaldMhydeU utilise ton exfo-
liant , léacide glycolique. Hlterne. 1n soir rMtinaldMhydeU un soir 
acide glycoliqueU un soir repos aàec hydratation uniquement. 
Cette rotation Màite la sur-stimulation.

1ne , deux fois par semaineU fais ton micro-needling. Les soirs de 
micro-needlingU pas de rMtinaldMhydeU pas déacide. 1niquement 
des sMrums hydratants et apaisants après le needling.
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Les soins capillaires intégrés

Les jours de laàageU applique déaçord ton huile protectrice sur 
cuir cheàelu et longueurs. Laisse poser 9I , ô0 minutes. Puis 
shampoing , la cafMine. Laisse poser deux minutes minimum. 
Rince.

Hpplique  ton  après-shampoing  diluM  en  àaporisateur 
uniquement sur les longueurs. Pas de rinvage. Laisse comme 
soin sans rinvage. Assore tes cheàeux. Hpplique ton pro-
tecteur thermique. Jèche , O0â. Pose tes rouleaux àelcro. 
Httends ô0 minutes. Retire les rouleaux. Passe les doigts pour 
sMparer. %e çrosse pas.

Les soirs o6 tu appliques ton huile oignon-ailU fais-le aàant le 
coucher. êasse le cuir cheàelu pendant 2-ô minutes. Laisse 
poser toute la nuit. Le matinU rince aàec eau et citron. Puis 
shampoing normal.

Laàe tes cheàeux tous les trois , quatre jours seulement. An-
tre les laàagesU utilise du shampoing sec si nMcessaire. Cette 
frMquence rMduite prMseràe les huiles naturelles. Les cheàeux 
restent plus fortsU moins cassants.

Le sommeil réparateur

Ton corps se rMpare pendant le sommeil. êais uniquement si le 
sommeil est de qualitM suûsante. Jept , huit heures minimum. 
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Dans une chamçre fra4cheU entre 9É et 9S degrMs. Dans le noir 
complet. Jans çruit.

Dors sur ta taie déoreiller en soie. Dors sur le dos. 1tilise des 
oreillers de maintien si nMcessaire pour ne pas te retourner. Cette 
position prMàient les rides du sommeil.

Hpplique de la àaseline sur les Kones très sèches aàant de dormir. 
êainsU Kones sèches du couU lèàres. An'le des gants en coton si 
tes mains sont très sèches. Dors aàec.

Prends ta protMine de casMine ô0 minutes aàant le coucher. 20 
, ô0 grammes. Cette protMine , digestion lente nourrit tes fol-
licules pileux pendant toute la nuit.

%e regarde pas déMcrans une heure aàant le coucher. La lumière 
çleue perturçe la production de mMlatonine. Alle retarde léen-
dormissement. Alle rMduit la qualitM du sommeil. 1n mauàais 
sommeil àieillit plus àite que néimporte quel autre facteur.

Le jeûne intermittent et l'autophagie

Tu manges peut-btre du rMàeil au coucher. Ton corps néa jamais 
de pause digestiàe. œl ne peut pas se nettoyer. œl ne peut pas 
Mliminer les cellules endommagMes.

Léautophagie est le processus de nettoyage cellulaire. Le corps 
dMcompose et recycle les cellules àieillesU endommagMesU dysfonc-
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tionnelles. Ce processus est anti-Jge puissant. êais il ne se 
dMclenche que pendant le jeKne.

La pratique simple : mange sur une fenbtre de O , 90 heures. 
Par exempleU premier repas , 90hU dernier repas , 9Oh ou 20h. 
Antre 20h et 90h le lendemainU aucune calorie. 1niquement 
de léeauU du thMU du cafM noir.

Ces 97 , 9É heures de jeKne quotidien dMclenchent léau-
tophagie. Le corps nettoie les cellules endommagMes. La peau 
se rMgMnère mieux. Le àieillissement ralentit. Léin3ammation 
diminue.

Cette fenbtre alimentaire rMduite amMliore aussi la sensiçilitM 
, léinsuline. Alle staçilise la glycMmie. Alle ralentit la glycation. 
Tous ces e8ets se traduisent par une peau plus saineU moins 
àieillie.

Ji 9É heures de jeKne sont trop diûcilesU commence par 92 
heures. Dernier repas , 20hU premier repas , Oh. Hugmente 
progressiàement jusqué, 97-9É heures. Ton corps séadapte en 
quelques semaines.

Les exercices intégrés dans la journée

Tu néas pas çesoin de sMances déexercice longues. Tu as çesoin 
de mouàements rMguliers intMgrMs dans ta journMe normale.
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Le matin : massage du cuir cheàelu ô0 secondes. Axercice des 
pommettes 90 rMpMtitions. Axercice de la langue 90 rMpMti-
tions. Total : ô minutes.

Trois fois par semaine : planche ô0 secondes , 2 minutes selon 
ton niàeau. Hprès la plancheU quelques Mtirements lMgers. To-
tal : I minutes.

Deux fois par semaine :  sMance de sprints modMrMs. I , O 
sprints de ô0 secondes aàec rMcupMration entre chaque. Total 
: 20 minutes aàec Mchau8ement et rMcupMration.

Le soir : exercice de la langue , nouàeau 90 rMpMtitions. Total 
: 9 minute.

Ces exercices ne demandent pas déaller , la salle de sport. œls 
se font cheK toi. œls ne prennent presque pas de temps. êais 
ils crMent les stimuli nMcessaires pour toni'er les musclesU 
stimuler le collagèneU produire léhormone de croissance.

La cohérence sur le long terme

Cette routine complète ne donne pas de rMsultats en une 
semaine. %i en un mois. Les transformations rMelles prennent 
trois , six mois. Puis elles continuent de séamMliorer pendant 
des annMes si tu maintiens la routine.
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Le secret néest pas léintensitM. Le secret est la rMgularitM. êieux 
àaut une routine simple suiàie tous les jours quéune routine 
complexe açandonnMe après deux semaines.

Ji un jour tu manques une MtapeU ce néest pas graàe. Continue le 
lendemain. %e culpaçilise pas. %e te dis pas que tout est ruinM. 
1n jour manquM sur ôÉI ne change rien. Ce sont les ôÉ7 autres 
jours qui comptent.

Jimpli'e si nMcessaire. Ji la routine complète est trop lourdeU 
garde uniquement les MlMments essentiels. RMtinaldMhyde le soir. 
zitamine C le matin. Mcran solaire tous les jours. êassage du cuir 
cheàelu quotidien. Hlimentation aàec protMines et graines de cit-
rouille. Ces cinq MlMments seuls crMent dMj, une transformation 
signi'catiàe.

Hjoute progressiàement les autres MlMments. 1n nouàeau pro-
duit par mois. 1n nouàel exercice par mois. Cette progression 
lente est soutenaçle. Tu construis une routine pour la àieU pas 
pour trois mois.

Ton plan d'action immédiat :

Mcris ta routine sur papier. êatinU soirU exercicesU supplMmentsU 
alimentation. Hccroche cette feuille dans ta salle de çain. Coche 
chaque MlMment accompli. Hprès ô0 joursU la routine deàient 
automatique. Tu néas plus çesoin de la feuille. Hprès S0 joursU 
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tu ne peux plus imaginer àiàre autrement. Hprès six moisU les 
rMsultats sont àisiçles pour tout le monde. Hprès un anU tu as 
transformM ton apparence. Hprès trois ansU tu parais 90 ans de 
moins que les femmes de ton Jge qui néont rien changM. Cette 
routine est ton inàestissement pour les 20 prochaines annMes.
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Conclusion

T u es arrivée à la .nm Tu as tainhenanh houhes les hec-q
nifuesm Touhes les inportahionsm Tous les dlans 'xachionm 

Tu sais e,achetenh fuoi paire dour hransporter ha deauè hes 
c-eveu,è hon addarence adr6s 0L ansm

be drogl6te nxesh dlus le tanfue 'e connaissancesm be drogq
l6te esh lxachionm Tu deu, reperter ce livre eh ne rien c-anêerm 
Conhinuer e,achetenh cotte avanhm Conhinuer à uhiliser les 
tDtes dro'uihs ineùcacesm Conhinuer les tDtes erreurs fui he 
vieillissenhm Oans si, toisè hu seras e,achetenh oj hu es tainq
henanhm Pu direm

Pu hu deu, c-oisir 'iAérettenhm Tu deu, cottencer auq
Uour'x-uim yas 'etainm yas lun'i droc-ainm yas le tois droc-ainm 
MuUour'x-uim 3n seul c-anêetenhm be dlus sitdlem Celui fui he 
darle le dlusm

Mc-6he un réhinal'é-2'e eh cottence 'eu, pois dar setainem 
Mc-6he un correcheur dDc-e eh arrDhe 'xuhiliser 'u geiêe sous 
hes 2eu,m Basse hon cuir c-evelu NL secon'es hous les tahinsm 
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îois un verre 'xeau c-au'e au réveilm Exitdorhe lefuelm 5ushe 
unm MuUour'x-uim

Oans une setaineè aUouhe un 'eu,i6te c-anêetenhm Oans 
un toisè hu auras inhéêré fuahre ou cinf nouvelles -agihu'esm 
Oans hrois toisè hu verras les dretiers résulhahsm Oans si, toisè 
les êens he 'etan'eronh ce fue hu as paihm Oans un anè hu ne 
reconna1hras dlus la pette fue hu éhais en ouvranh ce livrem

Tu nxas das gesoin 'e houh pairem Tu nxas das gesoin 'xDhre 
darpaihem Tu as Uushe gesoin 'e cottencerm Ih 'e conhinq
uerm yas 'xinhensihé ta,itale den'anh 'eu, setaines suivie 
'xagan'onm 3ne inhensihé to'érée tainhenue den'anh 'es 
annéesm

bes pettes fui daraissenh RL ans à 0R ne sonh das nées avec 'e 
teilleurs ê6nesm Illes onh Uushe paih 'es c-oi, 'iAérenhsm Illes 
onh addlifué les gonnes hec-nifuesm Illes onh uhilisé les gons 
achipsm Illes onh arrDhé les erreurs fui vieillissenhm Illes onh conq
shruih 'es rouhines souhenaglesm Ih elles les onh tainhenuesm

Tu deu, Dhre cehhe pettem Tu as e,achetenh les tDtes ouhilsm 
bes tDtes inportahionsm bes tDtes dossigilihésm ba seule 
'iAérence esh la 'écision fue hu dren's tainhenanhm

Oans si, toisè hu reêar'eras hes d-ohos 'xauUour'x-uim Tu verras 
le heinh herneè les ri'es tarfuéesè les c-eveu, dlahsm Tu he 'etanq
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'eras dourfuoi hu as ahhen'u si lonêhetdsm Pu hu he retercieras 
'xavoir cottencé tainhenanhm

Ce livre ne he 'onne das 'e taêiem 9l he 'onne 'es hec-nifues 
drouvéesè 'es achips scienhi.fuesè 'es téh-o'es fui ponchionq
nenhm be reshe 'éden' 'e hoim Oe ha 'écisionm Oe hon achionm Oe 
ha conshancem

:eperte ce livrem yren's hon héléd-onem Cottan'e le dretier 
dro'uihm Pu va 'ans ha salle 'e gainm :eêar'e ce fue hu as 'éUàm 
C-oisis une erreur fue hu vas arrDher auUour'x-uim 3ne seule 
hec-nifue fue hu vas cottencer tainhenanhm

Ee reshe das la tDtem C-anêem Transportem Oeviens la version 'e 
hoi fui dara1h 8L ans 'e toinsm yas dour les auhresm your hoim yarce 
fue hu le térihesm yarce fue cxesh dossiglem yarce fue tainhenanhè 
hu sais e,achetenh cottenh pairem

Cottence tainhenanhm
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