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Introduction


Mon histoire

J’ai eu de l’acné anormalement jeune, ça a commencé en primaire, j’en étais très complexée. À l’école, on s’est beaucoup moqué de moi pour ma peau. Plus tard, au collège, j’ai commencé à me maquiller pour camoufler cette acné qui me dérangeait. D’autant qu’à 10 ans, c’est compliqué d’appliquer des soins de la peau qui sont adaptés, comme ça de manière innée ! Je ne savais pas quoi mettre, comment l’utiliser. Je ne connaissais pas l’intérêt des routines, du soin de la peau. Mon médecin m’a prescrit une pilule hormonale à 13 ans pour essayer de faire disparaître mes boutons, mais ça m’a causé de nombreux problèmes de santé. Au final, ça n’a jamais fonctionné, ça a été même pire ! On m’a même prescrit des antibiotiques… bref, tout ce qu’il ne fallait pas faire.

Je suis passée par plusieurs formes d’acné : d’abord de l’acné légère avec des points noirs, ensuite l’acné sévère avec beaucoup de pustules, puis ça s’est transformé en centaines de microkyste sur le bas de mon visage et de ma mâchoire. Et enfin, j’ai eu de gros kystes extrêmement douloureux dans le cou. J’ai eu aussi énormément d’acné dans le dos, sur le décolleté et la poitrine. Oui ça se peut ! Cela a marqué mon corps de dizaines de taches brunes ! Quand je partais au bord de la mer, je ne voulais pas me baigner, j’étais très complexée. L’été en particulier, je gardais toujours mon tee-shirt pour me cacher.

Ma mère, qui a toujours pris soin de sa peau, a retourné toutes les pharmacies et para­pharmacies pour essayer de soigner la mienne en trouvant les bons produits dermato, et ça a fonctionné ! Grâce à elle, j’ai trouvé les produits qui ont aidé à soigner mon acné et à me libérer de certains complexes. Je me suis donc petit à petit intéressée et même passionnée pour les produits de soin et la cosmétique. D’ailleurs, la première marque que j’ai utilisée, et que j’utilise encore, était La Roche-Posay !

Cette période de recherches et de tests pour trouver des produits adaptés aux besoins de ma peau et aux problématiques que j’ai rencontrées m’a donné envie de faire des études d’esthétique après le collège, j’avais 15 ans. J’avais à cœur de prendre soin des gens, de leur transmettre des conseils pour qu’ils se sentent mieux dans leur peau. Je souhaitais partager l’aide que j’avais reçue de ma mère, et l’expertise que j’ai pu apprendre au cours de mes études. J’ai ainsi fait deux ans de CAP Esthétique en alternance puis deux ans de Brevet Pro pour me professionnaliser en cours de dermatologie, de biologie, de soins du corps…

J’ai ensuite arrêté ma formation car j’ai débuté sur les réseaux sociaux à l’âge de 18 ou 19 ans. La première vidéo que j’ai faite était destinée à aider les gens qui avaient de l’acné, leur conseiller les bons soins, les bons actifs, comment les appliquer… C’est là que j’ai trouvé mon truc : les actifs ! Les YouTubeuses beauté déjà présentes sur les plateformes n’en parlaient pas en détail. J’ai commencé à parler d’acné puis de beauté plus globalement et surtout de types de peaux… J’ai aussi mis en lumière le métier d’esthéticienne, qui n’était pas forcément bien vu. Beaucoup de mes abonnées se sont inscrites en école d’esthétique suite à nos échanges et à mon discours positif de la profession. J’ai poussé ces jeunes filles à assumer leur choix, faire un cursus pro, si elle en ressentait l’envie. Quand j’ai compris que mes vidéos apportaient une réelle aide aux jeunes, que les produits que je conseillais marchaient sur eux, c’était fou ! Ils comprenaient enfin leurs problèmes de peau et trouvaient les solutions pour les soigner. Beaucoup d’abonnés m’ont envoyé des photos de leur peau « avant/après ». Cela a donné du sens à mon contenu, j’ai vraiment voulu me lancer. J’avais aussi envie de leur montrer que la skincare routine, la routine du soin de la peau, n’était pas une corvée, mais un vrai moment de plaisir pour soi à prendre chaque jour.

Aujourd’hui, cela fait trois ans que je suis sur les réseaux sociaux, j’aide des milliers de personnes de 12 à 45 ans ! Ceux qui me suivaient ados pour leurs problèmes d’acné me suivent encore pour d’autres raisons. C’est génial ! Ils grandissent en même temps que moi et les aider me fait beaucoup de bien.


« J’ai toujours voulu transmettre de la confiance en soi aux autres ! »






Ma vision du skincare


« Essayer pour soi, c’est approuver ou désapprouver ».



Ma vision du skincare, c’est qu’un produit ne peut pas correspondre à tout le monde, il faut l’essayer pour le savoir. Je n’impose aucun produit dans ce livre, je t’invite à les tester sur toi, chaque personne aura des réactions différentes. Tu es libre d’approu­ver ou non, de choisir des marques conventionnelles ou naturelles, selon tes goûts.

Et puis nous sommes tous sensibles à des univers de marques différents, que ce soit par le packaging, mais aussi par la texture des produits, leur sensorialité, etc.

Personnellement, je suis à 50 % marques conventionnelles et 50 % marques naturelles, je porte surtout de l’importance dans le choix des bons actifs, car il y a du bon dans les deux !

Au tout début de ma carrière, j’étais adepte du 100 % naturel, car je travaillais dans un institut qui l’était. Beaucoup de produits naturels ont fonctionné sur mon acné, mais certains n’étaient pas bons. Alors, je suis allée voir du côté des marques conventionnelles et j’ai découvert que tout n’était pas à jeter. Il y avait de très bons actifs, pas nocifs du tout ! Comme l’acide hyaluronique, les céramides (le ciment de la peau !), le rétinol, etc. Je me suis mise à tester beaucoup de marques qui allient nature et science comme Caudalie, Sanoflore, Erborian, etc. Pour moi, ce sont les meilleures et de loin ! Celles qui arrivent à puiser le meilleur des deux côtés.

Le skincare me passionne car il évolue avec nous grâce aux changements de notre peau. On passe de la peau grasse, à mixte, à plus sèche, moins tonique, etc., au fil des années et de la vie ! S’intéresser aux soins de la peau, nous oblige à prendre du temps pour nous chaque jour et à nous questionner sur notre état physique et psychique. C’est un vrai moment de bien-être qui nous est donné. Le skincare est un apprentissage tout au long de notre vie et une vraie porte d’entrée pour s’intéresser à notre bien-être général. C’est grâce à lui que je me suis intéressée à mon alimentation, que j’ai appris que mon corps avait besoin de tels vitamines et minéraux, que le sport était bon aussi pour ma peau, qu’il fallait que j’instaure une bonne hygiène de vie, que je dorme bien, ne stresse pas trop…


Chouchouter sa peau c’est avant tout prendre soin de sa santé et de ses émotions !



Pourquoi je ne fais pas de cosméto maison ?

Les produits cosmétiques faits à la maison peuvent être très dangereux car ils ne sont vérifiés ni par des scientifiques, ni par des laboratoires. On expose donc notre peau à des risques microbiens et des risques d’infections fongiques et bactériennes. Pour les éviter, les professionnels qui fabriquent les produits cosmétiques doivent d’ailleurs respecter des règles de conservations, adopter des gestes d’hygiènes. À la maison, il est facile de commettre des erreurs comme l’utilisation d’outils imprécis, des erreurs de dosages, l’exposition de nos produits à l’humidité et ou à de mauvaises températures de conservation, etc. 

Quand les marques créent une formule cosmétique, cela leur prend des années ! Pour moi, il est inconcevable de s’appliquer des produits sur la peau si c’est fait dans ta cuisine ! Ce n’est pas un lieu stérile, il contient des tonnes de microbes. Cependant, il y a quelques exceptions à cette règle : par exemple pour les masques à l’argile, car la poudre d’argile existe déjà, il suffit d’y ajouter de l’eau ; ou une huile pour le visage à laquelle on peut mélanger plusieurs huiles ; des masques capillaires simples à réaliser, mais qu’il est indispensable de consommer sur l’instant.
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Anatomie de la peau


Comment fonctionne la peau ?


Notre peau est le plus grand organe que possède notre corps et aussi le plus lourd ! Elle représenterait 5 à 10 % de notre masse corporelle et pèserait environ 4 kg.



Première barrière qui sépare notre organisme de l’extérieur, la peau est divisée en trois couches : l’épiderme (la couche superficielle), le derme (la couche intermédiaire) et l’hypoderme (la couche graisseuse).

Une peau est dite épaisse selon l’épaisseur de son épiderme.

Composée de 70 % d’eau, la peau, qui est toujours en perpétuelle évolution, remplit de nombreuses fonctions !

C’est d’abord un super bouclier contre les agressions extérieures de type soleil, chaleur, froid, bactéries… Elle a aussi un rôle de thermorégulation, c’est-à-dire qu’elle régule notre chaleur corporelle et permet à notre corps de transpirer grâce à ses glandes sudoripares. Les nerfs sensitifs, eux, nous permettent de toucher et de ressentir. Enfin, la peau abrite une partie de notre microbiote et réalise la synthèse de la vitamine D, l’une des vitamines les plus importantes pour le bon fonctionnement de notre organisme.


Selon les endroits de notre corps, l’épiderme va être plus ou moins épais. Sur la paupière par exemple, son épaisseur est de 0,4 mm, alors que sur le reste de notre visage, il est cinq fois plus épais !



[image: Schéma anatomique en coupe transversale de la peau humaine montrant les différentes couches : épiderme, derme, hypoderme et muscle.]
Anatomie de la peau




La fermeté de notre peau

Tu as probablement déjà entendu parler de collagène, élastine et acide hyaluronique, mais sais-tu vraiment à quoi ils font référence dans le fonctionnement de notre peau ? C’est très simple, c’est grâce à ces trois molécules que la peau reste ferme et que notre visage ne s’affaisse pas. Mais au fil des années, avec l’âge et selon notre hygiène de vie, ces molécules vont se faire plus rares et c’est ainsi que l’on voit pointer nos premières rides ! Aïe ! Néanmoins, pas de panique, si l’on ne peut rien faire pour retrouver de l’élastine, on peut en revanche inciter la peau à produire du collagène et de l’acide hyaluronique ! Je t’en parle plus en détail un peu plus loin…


#balancetonpore



[image: Schéma anatomique des différentes couches de la peau : épiderme, derme avec fibres de collagène en spirale, hypoderme.]
[image: Schéma anatomique des trois couches de la peau : épiderme, derme et hypoderme, avec des pores.]
Parlons maintenant de pores ! On entend souvent parler de pores de la peau qui s’ouvrent et qui se ferment dans les soins cosmétiques par exemple. Eh bien c’est une erreur ! Sache qu’un pore ne peut ni s’ouvrir ni se refermer, car il n’a tout simplement pas de muscles. En revanche, une peau peut avoir des pores plus ou moins visibles selon sa fermeté, sa production de sébum et son vieillissement.

Les pores dilatés peuvent donc s’inviter sur tous les types de peaux, mais ils sont plus fréquents sur les peaux mixtes ou grasses, sur les personnes qui bâclent leur nettoyage de peau ou n’utilisent pas les bons produits adaptés.

En effet, chaque pore contient une glande sébacée qui produit du sébum pour lubrifier la peau et l’empêcher de se déshy­drater. Si une quantité minimum de sébum est donc essentielle pour notre peau, une trop grosse quantité devient en revanche problématique. Mais attention : décaper sa peau avec des produits agressifs par peur d’avoir trop de sébum n’est pas une bonne idée, il faut toujours nettoyer sa peau délicatement et intelligemment !


Attention, un sébum que l’on a voulu décaper reviendra encore plus vite !






Les bonnes et les mauvaises bactéries

Comme tu l’as vu plus haut, la peau est recouverte de bactéries qui se logent dans le sébum et la sueur. Même si l’idée n’est pas des plus sexy, je t’assure que les bactéries sont la plupart du temps très bonnes pour l’épiderme !


OEBPS/nav.xhtml

			
				Sommaire


			
			
			
					
				Couverture
			


					
				Page de titre
			


					
				Copyright
			


					
				Sommaire
			


					
				Introduction
				
						
					Mon histoire
				


						
					Ma vision du skincare
				


				


			


					
				Chapitre 1 : Anatomie de la peau
				
						
					Comment fonctionne la peau ?
				


						
					Quel est ton type de peau ? [test]
				


						
					Dans quel état est ta peau ? [test]
				


				


			


					
				Chapitre 2 : À chaque peau sa routine
				
						
					Ma routine peau grasse – potentielles imperfections
				


						
					Ma routine peau mixte
				


						
					Ma routine peau sèche
				


						
					Peau déshydratée et peau sèche : quelles différences ?
				


						
					Ma routine peau normale
				


				


			


					
				Chapitre 3 : États des peaux
				
						
					La peau sensible
				


						
					La peau déshydratée
				


						
					La peau terne
				


						
					La peau stressée
				


				


			


					
				Chapitre 4 : Les problèmes de peau
				
						
					Les boutons
				


						
					Les cernes et les poches
				


						
					Les cicatrices et les taches
				


						
					Les grains de milium
				


						
					Les rougeurs
				


				


			


					
				Chapitre 5 : Alimentation pour la peau
				
						
					Ma peau et mon assiette
				


						
					Les compléments alimentaires
				


				


			


					
				Chapitre 6 : Les produits skincare
				
						
					Le démaquillant
				


						
					Le nettoyant
				


						
					La crème solaire
				


						
					L’huile de nuit
				


						
					Le sérum
				


						
					La lotion
				


						
					Le soin contour des yeux
				


						
					L’hydrolat
				


						
					La crème hydratante
				


						
					Les masques
				


						
					Le soin ciblé/patch antiboutons
				


						
					Le baume
				


						
					L’exfoliant
				


						
					Les actifs incompatibles entre eux
				


				


			


					
				Chapitre 7 : La peau et le mental
				
						
					La peau, miroir de nos émotions
				


				


			


					
				Chapitre 8 : Mes outils ludiques
				
						
					Un outil génial : le guasha
				


						
					La photothérapie pour la peau
				


						
					Le massage Kobido
				


				


			


					
				Chapitre 9 : Les soins du corps
				
						
					L’acné du corps
				


						
					La kératose pilaire
				


						
					L’eczéma
				


						
					La peau sèche
				


						
					Le danger des UV
				


				


			


					
				Chapitre 10 : Les gestes et conseils indispensables de Lulu
				
						
					Quels sérums pour quel type de peau ?
				


						
					Les actifs et leurs bienfaits
				


						
					Les petits gestes font la différence
				


						
					Quelques gestes anti-points noirs
				


						
					Les bons gestes pour les peaux matures
				


				


			


					
				Chapitre 11 : Mes routines
				
						
					Créer mes routines
				


						
					Ma peau : son type et ses états
				


						
					Ma peau : son type et ses états
				


						
					Ma peau : son type et ses états
				


						
					Ma skincare routine
				


						
					Ma skincare routine
				


						
					Ma skincare routine
				


						
					Ma skincare routine
				


						
					Ma routine soin complet
				


						
					Ma routine soin complet
				


						
					Mes produits coup de cœur
				


				


			


					
				Index
			


					
				Conclusion
				


			


			
	
		
					Page 8


					Page 10


					Page 11


					Page 12


					Page 13


					Page 14


					Page 16


					Page 18


					Page 19


					Page 20


					Page 21


					Page 22


					Page 23


					Page 24


					Page 26


					Page 27


					Page 28


					Page 29


					Page 30


					Page 33


					Page 34


					Page 35


					Page 36


					Page 38


					Page 39


					Page 40


					Page 41


					Page 43


					Page 44


					Page 46


					Page 47


					Page 48


					Page 50


					Page 51


					Page 53


					Page 54


					Page 56


					Page 58


					Page 59


					Page 60


					Page 61


					Page 62


					Page 63


					Page 64


					Page 65


					Page 66


					Page 68


					Page 69


					Page 70


					Page 71


					Page 72


					Page 73


					Page 76


					Page 77


					Page 78


					Page 79


					Page 82


					Page 85


					Page 86


					Page 87


					Page 89


					Page 90


					Page 91


					Page 94


					Page 95


					Page 96


					Page 99


					Page 100


					Page 101


					Page 102


					Page 104


					Page 105


					Page 106


					Page 108


					Page 109


					Page 110


					Page 111


					Page 112


					Page 113


					Page 114


					Page 116


					Page 117


					Page 118


					Page 120


					Page 121


					Page 122


					Page 123


					Page 126


					Page 127


					Page 130


					Page 131


					Page 132


					Page 134


					Page 135


					Page 136


					Page 139


					Page 140


					Page 142


					Page 143


					Page 144


					Page 145


					Page 147


					Page 149


					Page 150


					Page 151


					Page 152


					Page 154


					Page 155


					Page 156


					Page 158


					Page 159


					Page 160


					Page 161


					Page 162


					Page 163


					Page 164


					Page 166


					Page 168


					Page 169


					Page 170


					Page 171


					Page 172


					Page 173


					Page 174


					Page 175


					Page 176


					Page 177


					Page 178


					Page 179


					Page 186


					Page 187


					Page 188


					Page 190


		


	
	

OEBPS/images/18_intro-collagene.jpg
1le manque de collagéne

Ride formée par

Q0000000 ¥y
Q000000
Q000000

S§O5 0B5)

§O5 085)

[

Epiderme
Hypoderme





OEBPS/images/19_intro-sebum.jpg
. Pore de la peau

Epiderme {

Derme

Hypoderme {






OEBPS/images/17_essi4-skincare.jpg
Epiderme

Derme

Hypoderme

Muscle

|
|
@

Poil

T

Follicule
pileux

Glande sébacée
Vveine
Glande sudoripare

Nerf

Artere

Tissus adipeux










OEBPS/images/cover.jpg
@roselucyy

SRKIN
CARE

Le guide pour prendre soin de sa peau
et créer sa routine adaptée.

EXPERT

L’esthéticienne beauté
aux plus de 3 millions d’abonnés.

FIRST

EDITIONS





OEBPS/images/titre.jpg
SKRINCARE
EXPERT

@rose-lucyy










