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Vous rêvez de préparer vous-même vos produits de beauté et de soins ? Vous aimeriez utiliser des produits de beauté naturels, sans conservateur et à base d’ingrédients que vous connaissez ?
 
Prendre soin de sa peau n’est pas sorcier et concocter des produits bio de qualité à la maison est à la portée de toutes.
 
Dans cet ouvrage, vous apprendrez à réaliser des soins nettoyants, des lotions, des masques ou crèmes avec des ingrédients du quotidien : fruits, yaourts, miel, huiles essentielles, fleurs séchées… Soins du visage, des yeux, des lèvres, du corps… et même des cheveux… aucune partie du corps n’est oubliée ! Vous trouverez toutes les recettes adaptées à votre type de peau, qu’elle soit sèche, grasse ou mature…
 
Toutes les étapes de préparation sont détaillées ainsi que les conditions de conservation, vous aurez ainsi la certitude d’utiliser des produits de qualité et 100 % naturels.
 
 
Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir à préparer ces soins de beauté maison parfaitement adaptés à vos besoins et à ceux de toute votre famille !



Introduction
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Saviez-vous que, chaque jour, les femmes utilisent en moyenne douze produits de beauté ? Et les hommes ne sont pas très loin derrière, avec environ sept produits par jour. Au quotidien, nous utilisons savon, gommage, lotion, nettoyant du visage, soin tonique, crème de nuit, crème à raser, après-rasage, crème solaire, maquillage et déodorant. C’est pourquoi il est important que nous connaissions les produits qui entrent en contact avec notre peau. Songez que celle-ci mange ou, plus précisément, absorbe.
 
Le terme officiel pour parler de ce processus est l’« absorption cutanée ». Toutes les substances appliquées sur la peau peuvent soit pénétrer dans l’épiderme, soit l’affecter. Dans quelle mesure, cela dépend de la substance en question, de sa taille moléculaire, de la température et de l’état de la peau à ce moment précis.
 
Si vous êtes sceptique et pensez que votre peau n’absorbe pas tous les ingrédients de vos produits de beauté préférés, alors songez à ces médicaments courants, dont la molécule atteint le sang grâce à un patch appliqué sur la peau : la nicotine pour arrêter de fumer, les hormones pour la contraception et la trinitrine pour soigner les angines de poitrine.
 
En tant qu’esthéticienne adepte de l’approche holistique1, mon souci est de faire prendre conscience aux gens que l’utilisation de produits de beauté naturels et de bonnes habitudes de vie peuvent être des plus bénéfiques pour leur santé et leur beauté. Je souhaite que mes clientes et mes lectrices prennent activement part à leur bien-être.
 
Au cours de ma carrière, j’ai travaillé avec un grand nombre de produits du commerce, dont des soins haut de gamme et des produits « naturels » d’enseignes bio et d’instituts de beauté. Une grande partie de ces soins, même les soi-disant naturels, contiennent des ingrédients hautement toxiques et irritants. Souvent, des clientes et des lectrices m’ont rapporté qu’elles avaient fait une allergie ou eu des irritations à cause de ces produits, qui sont en général chers et synthétiques.
Se faire belle : le prix à payer
Un grand nombre des produits chimiques et des parfums artificiels que contiennent nos produits de beauté quotidiens ont des noms sibyllins. Étant donné que notre peau peut absorber jusqu’à 60 % d’entre eux, ils sont tous potentiellement dangereux. Une fois dans notre corps, les tissus adipeux stockent ces produits chimiques, ce qui peut engendrer divers problèmes. La solution pour éviter ces produits chimiques ? Lire les étiquettes !
 
Les parabènes, des conservateurs chimiques que l’on trouve dans la quasi-totalité des produits de beauté, ont des effets néfastes chez les personnes qui y sont allergiques : apparition de rougeurs après l’application d’un produit – allergie qui est d’ailleurs plutôt courante. Certains parabènes ont même été mis en cause dans les cancers du sein !
 
D’autres conservateurs, comme la DMDM hydantoïne, l’imidazolidinyl urée et le quaternium 15, sont très utilisés et peuvent laisser des quantités infimes de formaldéhyde dans la peau, ce qui provoque des douleurs articulaires et de l’eczéma de contact.
 
La triéthanolamine (TEA), qui sert souvent soit de base dans les soins nettoyants, soit d’agent de stabilisation du pH dans les produits de beauté, peut provoquer des allergies, dessécher la peau ainsi que les cheveux, et irriter les yeux.
 
Les parfums synthétiques, souvent issus de la pétrochimie, peuvent irriter la peau et la priver de sa barrière de protection naturelle.
Ils peuvent aussi être à l’origine de problèmes tels que des migraines et des crises d’asthme.
 
Les colorants de synthèse (qui sont désignés par E + 1 + deux chiffres) peuvent être cancérigènes. Heureusement, certains des produits vendus dans le commerce contiennent des colorants naturels.
 
Les phtalates, présents dans les laques, les parfums et le vernis à ongles, peuvent s’accumuler dans la peau et augmenter le risque de troubles de la fertilité.


Le saviez-vous ?
La structure moléculaire d’une huile essentielle (l’un des nombreux produits issus des plantes qui possède des propriétés bienfaisantes pour la peau et que j’utilise dans ce livre) est si petite que, quelques minutes après son application, l’huile peut être détectée dans l’air expiré et dans le sang. Imaginez donc les bienfaits qu’apportera à votre peau l’absorption rapide de ces merveilles de la nature, sources de beauté et de bien-être !
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Si votre peau absorbe des produits chimiques, potentiellement irritants ou dangereux, ainsi que des colorants et parfums artificiels, alors c’est aussi le cas des ingrédients naturels, qui peuvent être fortement bienfaisants et révélateurs de beauté, comme de bien-être.
 
Alors qu’aujourd’hui, les soins du corps sont rythmés par les progrès technologiques, si vous vous rendez au centre de médecine esthétique le plus proche de chez vous, on vous proposera un éventail étourdissant de « soins rajeunissants ». Parmi eux, produits de beauté contenant des ingrédients pharmaceutiques ; comblement des rides au laser ; peelings à base d’acides ; microdermabrasion ; remodelage chirurgical du visage et du corps ; épilation définitive ; maquillage permanent des yeux, des lèvres et des sourcils ; lumière pulsée pour soigner l’acné ; cocktail d’injections pour faire disparaître temporairement ceci ou cela…
 
Même si on ne peut contester l’existence de ces avancées technologiques, elles ne devraient pas nous empêcher d’être maîtres de notre corps. Ces traitements médicaux ne sont pas sans douleur, sans risque et coûtent cher. Ils ne soignent pas non plus de manière définitive tout ce que nous percevons comme des défauts physiques ou psychiques.
 
Le temps est venu de revenir aux fondamentaux. Beaucoup d’entre nous ont perdu de vue leur véritable personnalité en s’efforçant de devenir synthétique, lisse ou siliconée. Il est capital de se souvenir, pourtant, que les mannequins des magazines ne sont pas la réalité et ne devraient pas le devenir.
 
L’esthétique holistique et naturelle, c’est non seulement une tradition ancienne pratiquée depuis des milliers d’années, qui promeut le respect mutuel entre les individus et les générations, mais aussi une harmonie et un équilibre intérieurs ainsi que le respect de la planète. Elle génère une vitalité physique visible chez ses adeptes. Les plantes et les autres ingrédients naturels ont des qualités nourrissantes, bienfaisantes, nettoyantes, protectrices et parfumées, pour le bonheur du corps et de l’esprit. Ils font naître en nous un sentiment profond de beauté, de satisfaction et de bien-être authentiques.
 
Grâce aux recommandations et aux recettes de ce livre, vous apprendrez à fabriquer des produits de beauté naturels, souvent biologiques, pour la peau, les cheveux et les ongles, qui vous apporteront vitalité, beauté et bien-être intérieur. Les recettes que j’ai créées vous permettront de corriger et prévenir les problèmes de peau, d’adoucir et équilibrer votre épiderme, de dorloter et parfumer votre corps. Avec ces remèdes simples, naturels et économiques vous prendrez durablement soin de votre corps et de votre visage !
 
Vous pourrez en faire le constat : adopter régulièrement une approche holistique en matière de santé, de beauté et de mode de vie est toujours la clé pour paraître et se sentir au mieux de sa forme. Mais n’oubliez pas de vous amuser également ! Que vous débutiez ou soyez experte dans la confection de produits de beauté maison, j’ai voulu que ces recettes soient relativement simples à préparer, agréables à utiliser et facilement personnalisables pour satisfaire vos besoins et vos envies. Vous pouvez aussi offrir ces soins à vos proches.
 
Que ce voyage auprès des plantes et autres ingrédients naturels vous apporte une joie et un plaisir infinis, et vous fasse prendre conscience que votre corps est un allié fidèle de votre esprit.
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1. Démarche qui considère l’être humain dans sa globalité physique et psychologique. Ainsi, santé physiologique, bien-être mental et beauté extérieure sont indissociables. (NDT)





Une peau,
des cheveux
et des ongles
naturellement
resplendissants
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Une peau éclatante
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Afin de bien prendre soin de votre peau, de vos cheveux et de vos ongles, vous devez connaître leur structure et leur fonction. En sachant pourquoi, comment et quand prendre soin d’eux, et en choisissant les formules les plus adaptées à leurs besoins, vous aurez une peau, des cheveux et des ongles en bonne santé, quels que soient le climat de votre région et votre âge.

Imaginez que votre peau soit une robe que vous portez jour et nuit : elle révèle votre beauté physique et votre santé, tout en protégeant votre être intérieur.
 
La peau, ou le système tégumentaire, est un système vivant qui comprend également les poils, les cheveux, les ongles, diverses glandes et plusieurs récepteurs sensoriels.
 
Cette structure complexe remplit neuf fonctions essentielles :
	✻ elle nous protège des agressions physiques, chimiques, biologiques, thermiques et électriques ;

	✻ elle aide le corps à maintenir une température constante ;

	✻ elle agit comme un régulateur hydrique, empêchant une absorption ou une évaporation excessive de l’eau ;

	✻ elle prévient une trop grande perte de sels minéraux ;

	✻ elle fabrique à partir des rayons ultraviolets de la vitamine D3, une forme de vitamine D qui permet de solidifier les os en augmentant la capacité d’absorption du calcium et d’autres minéraux ;

	✻ elle est fortement sensible, captant la chaleur, le froid, la douleur, le plaisir et la pression ;

	✻ elle métabolise et stocke les graisses ;

	✻ elle sécrète du sébum, une substance grasse et lubrifiante ;

	✻ elle permet d’éliminer sels, urée, eau et toxines par la transpiration.


 
Que trouve-t-on sur 1 cm2 de peau ?
Les structures complexes de la peau contiennent sur 1 cm2 :
	✻ 10 poils ;

	✻ près de 1 500 000 cellules ;

	✻ 15 glandes sébacées ;

	✻ 3 mètres de vaisseaux sanguins ;

	✻ 100 glandes sudoripares ;

	✻ 11 mètres de nerfs ;

	✻ 12 récepteurs sensoriels de la chaleur ;

	✻ plus de 3 000 cellules sensorielles aux terminaisons des fibres nerveuses ;

	✻ 200 terminaisons nerveuses pour la douleur ;

	✻ 25 récepteurs sensoriels de la pression ;

	✻ 2 récepteurs sensoriels du froid1.
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1. Adapté de Joel Gerson, Milady’s Standard Textbook for Professional Estheticians, Delmar Thomson Learning, 1998.



En règle générale, la peau est davantage conçue pour agir comme une barrière plutôt que pour absorber des éléments extérieurs, même si des plaies (brûlure, écorchure, coupure, bouton, ulcère, furoncle ou acné) facilitent l’intrusion de bactéries. Les pores et les follicules pileux permettent aussi à certaines substances d’être assimilées.
 
Notre peau transmet et reçoit sans cesse des informations. S’il y a un problème, elle donne des signes de mal-être interne ou externe. En revanche, si tout va bien, elle est éclatante.
 
La peau est composée de tissus structurellement reliés entre eux afin de remplir certaines fonctions. L’épaisseur de cette enveloppe varie : la peau des paupières et du scrotum est la plus fine (plus fine encore que le papier sur lequel ces mots sont imprimés), tandis que la peau de la plante des pieds et des paumes est la plus épaisse. La peau d’un adulte de taille moyenne pèse environ 2 à 3,5 kg et, mise à plat, elle mesurerait environ 1,5 à 2 m2.
 
Des trois couches de la peau (l’épiderme, le derme et l’hypoderme), l’épiderme est la partie externe et la plus fine. Dépourvue de vaisseaux sanguins, elle contient de nombreuses terminaisons nerveuses. C’est elle qui arbore nos rides, nos boutons, nos peaux mortes, nos rides d’expression, nos coups de soleil, nos ampoules, nos taches de vieillesse et de rousseur – autrement dit, les fruits de la génétique et de nos habitudes de vie, qu’elles soient bonnes ou mauvaises.
 
L’épiderme se compose d’une forme tendre de kératine (celle des cheveux et des ongles est plus dure), qui est imperméable à l’eau ainsi qu’à de nombreux produits chimiques et qui protège la peau des agressions extérieures. Dans l’épiderme, se trouvent également les cellules qui pigmentent la peau : les mélanocytes.
 
Le derme, qui se trouve juste en dessous de l’épiderme, est une couche élastique et plutôt dure de tissus conjonctifs. Sa forte vascularisation rosit vos joues et vous donne un teint frais. Cette couche solide mais néanmoins souple permet à vos organes internes, à vos os et aux fluides, entre autres, de tenir ensemble.
 
Testez votre âge !
Vous voulez connaître l’âge biologique de votre peau ? Pincez quelques secondes votre peau sur le dos de votre main.
Si vous avez moins de 30 ans, la peau devrait rapidement retrouver sa forme initiale. Si vous avez entre 30 et 50 ans, vous pouvez voir la peau rester en l’air un court instant avant qu’elle ne se remette bien. Au-delà de 50 ans, la peau reste en l’air plusieurs secondes, ce qui montre que le soutien est altéré ou que le corps dans son ensemble subit des changements visibles au niveau de la peau1.
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1. Adapté de Norma Pasekoff Weinberg, Natural Hand Care, Storey Publishing, 1998.



Les deux principaux composants du derme sont le collagène et l’élastine, les fibres responsables de l’élasticité et de l’assise de la peau. Selon certaines études, les rides prennent naissance dans le derme à cause d’une dégradation de l’élastine, ce qui a pour conséquence un effondrement de la structure. De fait, la peau devient lâche, tel un vieil élastique.
 
D’après certains dermatologues, les rides sont dues à une dégénérescence du collagène, la protéine qui confère à la peau sa force et sa forme. Peut-être la science découvrira-t-elle un jour le véritable processus physiologique à l’origine des rides, mais, à ce jour, tout ce que nous savons, c’est que, sans une hydratation suffisante, le derme perd sa capacité à maintenir la peau ferme et souple.
 
En vieillissant, la peau devient naturellement plus fine, la quantité d’élastine diminue et la production de collagène ralentit. Une trop grande utilisation de cosmétiques, le manque de soins basiques, une mauvaise alimentation, une hydratation insuffisante, le manque d’exercice, une exposition excessive au soleil, au sel, au vent, à la pollution et à l’air sec font aussi des ravages. Les facteurs de stress, comme la colère, la dépression, la tristesse, les problèmes relationnels ou la perte d’êtres chers, accentuent les évolutions biologiques que connaît notre corps et se reflètent sur notre peau.
 
Sous le derme, se trouve la troisième couche de la peau : l’hypoderme ou le tissu sous-cutané. Cette couche adipeuse est reliée aux tissus musculaires situés en dessous. Un peu de graisse est bénéfique pour la peau. Elle permet de ne pas avoir les traits du visage tirés et creux, et donne à votre corps une silhouette agréable et arrondie.
 
Les graisses absorbent également les chocs et les variations de température, afin de protéger vos organes internes. Un réseau d’artères et de vaisseaux lymphatiques assure la circulation dans l’hypoderme. Cette couche adipeuse fournit à tout votre corps une réserve d’énergie vitale et durable, dans laquelle il puisera en cas de besoin. En vieillissant (ou en cas de régime draconien), l’hypoderme devient plus fin, ce qui a pour conséquence un relâchement de la peau.



Des cheveux
en bonne santé
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Les poils, annexes de la peau, sont des petites excroissances filiformes de fibres émergeant des follicules sur la peau et le cuir chevelu. Ils poussent sur tout le corps, sauf sur la plante des pieds, la paume des mains, les lèvres et les paupières. Un poil est composé d’environ 97 % de protéine (kératine) et de 3 % d’eau.
 
Lorsque vous prenez soin de vos cheveux, gardez en tête ces deux composantes : des protéines (pour fortifier le cheveu et favoriser la pousse) et de l’eau (pour hydrater). La tige des poils qui recouvrent le crâne s’est kératinisée, c’est-à-dire solidifiée. Elle ne contient ni nerf, ni sang, ni muscle. Même si les cheveux nous protègent de la chaleur, du froid et du soleil, leur fonction principale peut être purement esthétique.
 
La tige d’un cheveu se compose de trois couches différentes : la cuticule, le cortex et la moelle. La cuticule est la partie visible. Ce bouclier de vos cheveux se compose d’écailles qui se superposent à la manière des tuiles d’un toit. Quand celles-ci sont bien à plat, elles reflètent la lumière et vos cheveux sont brillants. Lorsque la cuticule est rugueuse, car abîmée par des fers à cheveux, des produits chimiques, des médicaments, des soins de mauvaise qualité, des crêpages et brossages excessifs ou des agressions extérieures, les cheveux sont ternes, voire rebelles et abîmés.
 
Le cortex est composé de cellules allongées ou de fibres parallèles de protéines dures qui poussent bout à bout. Ces cellules confèrent aux cheveux leur souplesse et leur élasticité. En raison de la présence de protéines et d’eau, le cortex représente environ 90 % du poids moléculaire des cheveux. C’est là également que se trouvent les pigments, ou la mélanine, qui déterminent la couleur des cheveux. Ces derniers deviennent gris quand la quantité de mélanine est épuisée.
Le saviez-vous ?
Les cheveux poussent d’un peu plus de 1 cm par mois. Un follicule donnera un cheveu pendant trois à cinq ans. Puis, le follicule entre dans une phase de repos pendant quelques semaines, durant lesquelles la racine du cheveu est libérée, ce qui provoque sa chute. Quelques jours seulement ensuite, la pousse d’un nouveau cheveu débute dans le follicule. Tous les jours, nous perdons environ 100 cheveux sur les 100 000 que nous avons1.
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1. Adapté de Lorraine Massey et Deborah Chiel, Curly Girl, Workman, 2001.



Les fibres de protéines du cortex sont reliées entre elles par diverses liaisons. Les plus nombreuses sont les liaisons hydrogène, qui peuvent être mécaniquement brisées par l’utilisation de brosses, de peignes, de rouleaux et de fers à friser ou à lisser. Les liaisons disulfure, qui sont les plus fortes, peuvent uniquement être cassées de manière chimique (produits utilisés pour lisser, pour les permanentes, les balayages ou les colorations). Votre plus grande fierté peut être affaiblie quand un grand nombre de liaisons sont cassées et ne se reforment pas. Les dégâts peuvent être irréparables. Néanmoins, ne négligez pas de faire régulièrement couper vos cheveux : cela leur fera le plus grand bien.
 
La moelle, au centre de la fibre, est constituée de protéines. Sa santé contribue au volume et à l’élasticité des cheveux. La moelle peut être complètement inexistante chez des cheveux très fins.
 
Repensez-y la prochaine fois que vous maltraiterez votre chevelure dans le seul souci de votre apparence. Prodiguez-leur des soins réguliers et sains : c’est essentiel pour leur santé et votre beauté.
 
Chaque poil et cheveu de votre corps a une racine qui se trouve dans le derme, à la base du follicule pileux. Cette partie permet à tout nouveau poil ou cheveu d’être relié au reste du corps via le sang. Une bonne irrigation du cuir chevelu est essentielle pour des cheveux en bonne santé : elle permet à une large quantité de sang oxygéné et riche en nutriments d’atteindre la racine et de favoriser la pousse. Le cuir chevelu, tout comme vos orteils et vos doigts, est l’une des parties du corps les plus difficiles à atteindre par le sang. Un massage quotidien du cuir chevelu n’est donc pas un simple petit plaisir, mais un rituel de beauté essentiel !
 
Si vous êtes en bonne santé, vos cheveux pousseront facilement et seront brillants. Mais les toxines, les médicaments, une alimentation déséquilibrée, le manque d’exercice, les variations hormonales ou une mauvaise santé ont un impact sur vos cheveux. Le volume, la brillance, la croissance et la santé générale de vos cheveux et de votre cuir chevelu dépendent des substances nourrissantes et hydratantes que reçoit la racine. L’une des premières causes de la chute des cheveux et de leur grisonnement prématuré est le manque de substances nutritives. Bien nourrir le cheveu, stimuler régulièrement le cuir chevelu et enlever le sébum qui obstrue les follicules sont les trois clés d’une magnifique chevelure.
 
Nous devons accepter le type de cheveux que nous avons, en prendre soin et les coiffer de telle sorte que nous nous sentions à l’aise et élégantes. Les trois types de cheveux décrits ci-après ont une structure légèrement différente et, par conséquent, il faut adapter les soins en fonction.
Les cheveux raides : caractéristiques et conseils
Quand les cheveux sont propres et en bonne santé, les écailles des cuticules (c’est-à-dire la couche superficielle qui protège le cheveu) sont naturellement à plat, réfléchissent la lumière et, de fait, la chevelure est brillante. Les cheveux raides (ou lisses) ont une texture fine, moyenne ou épaisse et sont en général gras, normaux ou légèrement secs. Bien qu’ils soient très résistants, ils ont besoin de soins très doux.
 
Ils devraient être lavés deux fois par semaine avec un shampooing ne contenant pas de produits chimiques. Les jours où ils ne sont pas shampooinés, rincez-les à l’eau et massez votre cuir chevelu pendant 1 à 3 minutes avec votre lotion hydratante préférée. Ces soins permettront à vos cheveux et à votre cuir chevelu de rester propres, tout en préservant les graisses naturelles qui les protègent.

Les cheveux ondulés : caractéristiques et conseils
Lorsque le taux d’humidité est faible, on pourrait croire que les cheveux ondulés (ou souples) sont presque raides et lorsqu’au contraire il est élevé, on pourrait penser qu’ils sont un peu bouclés ou légèrement frisés. Les écailles des cuticules ne sont pas aussi à plat que celles des cheveux raides, l’humidité pénétrant alors davantage le cheveu. Ces cheveux brillent quand ils sont en bonne santé et leur texture est soit fine, soit moyenne (rarement épaisse). Ils sont un peu plus secs que les cheveux raides. Lavez-les une à deux fois par semaine avec un shampooing ne contenant pas de produits chimiques. Les jours où ils ne sont pas shampooinés, rincez-les à l’eau et massez votre cuir chevelu pendant 1 à 3 minutes avec votre lotion hydratante préférée. Ces soins permettront à vos cheveux et à votre cuir chevelu de rester propres, tout en préservant les graisses naturelles qui les protègent.

Les cheveux bouclés ou frisés : caractéristiques et conseils
La racine du problème
Située dans le derme, chaque racine de cheveu est en contact direct avec le sang par le biais des vaisseaux sanguins ; par conséquent, « tout déséquilibre ou empoisonnement du corps est interprété et communiqué aux cheveux via le flux sanguin1 ». Je suis certaine que vous avez déjà remarqué qu’en cas de stress, de variations hormonales, de maladie, de mauvaise alimentation ou d’exposition à des produits polluants, cela se reflétait sur vos cheveux comme sur votre corps.
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1. Mary Beth Janssen, Naturally Healthy Hair: Herbal Treatments and Daily Care for Fabulous Hair, Storey Publishing, 1999.



En règle générale, les cheveux bouclés sont très fins et fragiles, alors qu’ils peuvent paraître épais en raison du volume des boucles. En réalité, les personnes qui ont des cheveux bouclés ont moins de cheveux que les personnes aux cheveux raides ou ondulés. Ces cheveux sont en général très secs, poreux et cassants, notamment car les graisses naturelles du cuir chevelu parviennent difficilement jusqu’aux pointes. Ils demandent donc les plus grands soins. Comme les écailles ne sont pas du tout à plat, les cheveux bouclés brillent moins. Toutefois, quand ils sont en très bonne santé, ils peuvent être brillants et resplendissants.
 
Abandonnez l’idée que vous devez shampooiner vos boucles une fois par semaine. Au lieu de penser « shampooing », pensez « humidité » et « hydratation ». Les shampooings déshydratent les cheveux bouclés (qui sont déjà secs par nature) et ne sont absolument pas nécessaires pour les laver. Il vous suffit de masser votre cuir chevelu mouillé pendant 1 à 3 minutes avec une lotion très hydratante, puis de bien rincer vos cheveux sous la douche pour éliminer le surplus de sueur et de sébum. Avec cette méthode, vos cheveux seront beaux plus longtemps, car ils ne seront pas déshydratés. Si vous avez le sentiment de devoir shampooiner vos cheveux, faites-le, mais pas plus d’une fois toutes les deux semaines. Le « Shampooing aux plantes non moussant », ainsi que toutes les recettes d’eaux de rinçage aux plantes du cinquième chapitre, constituent des soins nettoyants quotidiens efficaces, à utiliser lorsque votre cuir chevelu a besoin d’un soin plus astringent.
Six habitudes à adopter dès aujourd’hui pour des cheveux resplendissants
1. Tournez le dos au stress. Si vous êtes très stressée ou anxieuse, cela peut causer la chute de vos cheveux et les ternir. Alors devenez adepte de la méditation, faites du yoga, promenez-vous ou dégustez une tisane relaxante.
 
2. Prenez une douche froide. Rincez shampooings et lotions avec de l’eau fraîche ou froide, afin de resserrer les pores et les cuticules, et de rendre vos cheveux plus brillants.
 
3. Faites-vous régulièrement couper les cheveux. Allez chez le coiffeur tous les deux mois environ si vos cheveux sont longs, ou plus souvent s’ils sont courts pour entretenir votre coupe. Cela permet d’éliminer les pointes cassées, fourchues ou qui rebiquent.
 
4. Couvrez votre tête. Portez un chapeau pour protéger vos cheveux du soleil et de ses effets asséchants et décolorants (d’autant plus si vous avez une couleur).
 
5. Évitez au maximum la chaleur. Les cheveux « cuisent » s’ils sont séchés trop rapidement avec un sèche-cheveux réglé à forte puissance. Utilisez cet appareil en puissance minimum et, si possible, uniquement une fois que vos cheveux ont séché naturellement presque entièrement. Évitez aussi au maximum d’utiliser des fers à friser ou à lisser. La chaleur est néfaste pour la santé de la cuticule.
 
6. Adoptez un régime équilibré. Nourrissez vos cheveux avec les substances qui leur sont essentielles : des protéines, des vitamines B8 (présentes dans les œufs, les abats, les fruits secs…), du fer, de l’iode, des vitamines B12 et des oméga-3.






Des ongles
brillants et solides
Comme les poils, les ongles sont des annexes de la peau. Constitués de la kératine la plus dure qui soit, ils protègent les extrémités des doigts et des orteils. Ils permettent de saisir de petits objets et de se gratter. En moyenne, un ongle de main d’un adulte croît d’environ 3 mm par mois ; quant aux ongles de pied, ils poussent moins vite.
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La partie visible de l’ongle, le corps ou le plat, se fixe en dessous de la peau. Le bord libre est la partie qui s’étend au-delà du bout du doigt (ou de l’orteil) et que l’on coupe ou lime. Contrairement à ce que l’on pourrait croire, l’ongle a une structure complexe.
 
Sous la surface de l’ongle, le lit est richement pourvu en vaisseaux sanguins (d’où sa couleur rose), qui apportent les substances nutritives nécessaires à sa croissance. Les terminaisons nerveuses sont par ailleurs très nombreuses dans cette partie.
 
La racine, qui est enchâssée à la base de l’ongle, se trouve juste au-dessus de la matrice. C’est de là que pousse cette annexe de la peau, à une vitesse déterminée par la quantité de substances nutritives reçue. Les cellules de la matrice produisent la kératine, qui donne naissance à l’ongle. Cette zone hautement sensible contient également des nerfs, ainsi que des vaisseaux sanguins et lymphatiques. Si la matrice est abîmée de façon irrémédiable, l’ongle aura par la suite une croissance irrégulière.
 
La lunule correspond au demi-cercle clair à la base de l’ongle. Elle est presque toujours visible sur les pouces et l’est moins, voire pas du tout, sur les autres doigts.
 
La cuticule, ou l’éponychium, est le petit bout de peau qui recouvre le plat de l’ongle et protège la fragile matrice. Ne coupez jamais les cuticules ou ne laissez pas une manucure le faire, même si elles deviennent sèches ou s’effilochent. Elles sont essentielles à la santé de l’ongle. Un trempage et une hydratation thérapeutiques, pratiqués de manière régulière, leur redonneront vie. Les couper, utiliser des dissolvants chimiques ou les repousser énergiquement peut provoquer des stries. Si la cuticule est abîmée, la zone sous le pli de l’ongle (là où s’enchâsse la racine) n’est plus imperméable et devient ainsi un terrain propice aux bactéries et aux candidoses.
 
Le saviez-vous ?
La repousse complète d’un ongle se fait normalement en quatre mois. L’ongle du majeur croît le plus vite et celui du pouce le moins vite1.

1. Adapté de Milady, Technologie de l’ongle, Vigot Maloine, 2002.



Si vous avez très souvent froid aux mains, il se peut que vos ongles aient besoin d’être davantage stimulés pour une meilleure circulation du sang. Un massage des ongles quotidien avec un bon mélange gras ou un polissage hebdomadaire maison peuvent être bénéfiques. Si votre budget vous le permet, une manucure hebdomadaire réalisée par un professionnel, accompagnée d’un massage des mains, est un petit plaisir très appréciable. Vous pouvez tout à fait refuser la pose de vernis. Vous verrez qu’en un rien de temps, vos ongles seront très beaux.
 
Comme vos cheveux et votre peau, vos ongles reflètent votre état de santé général et votre mode de vie. Un ongle en bonne santé est lisse ou très finement strié, légèrement luisant et d’un rose translucide. Les anomalies de l’ongle, telles que des stries ou cannelures profondes, un épaississement, une dépigmentation ou une croissance lente, peuvent être le signe de problèmes systémiques (malnutrition, maladie), ou la conséquence d’un contact excessif avec de l’air sec, de l’eau, du savon ou des produits chimiques. Même les outils des manucures (vernis, dissolvant, faux ongles, pinces à cuticule, ciseaux, brosses et bâtonnets de buis), s’ils ne sont pas correctement utilisés ou nettoyés, peuvent abîmer les ongles et transmettre des bactéries ou des mycoses.
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Sept conseils
pour une belle peau
Pour que votre peau, vos cheveux et vos ongles soient beaux et en bonne santé, vous devez leur donner tout ce dont ils ont besoin pour survivre et se développer.
 
Afin de paraître en bonne santé et d’avoir un corps énergique, je vous conseille de suivre ce que j’appelle les « sept commandements du mode de vie » : un nettoyage de peau quotidien, un apport nutritionnel optimal, l’absorption régulière d’eau, l’élimination des toxines internes et externes, l’exercice quotidien, l’exposition modérée au soleil et, enfin, un sommeil réparateur.
Commandement no 1.
Prenez soin de votre peau tous les jours
[image: image]

Puisque votre peau sécrète constamment de la sueur et du sébum et se défait de ses peaux mortes, un nettoyage quotidien est indispensable. Tout ce qu’il faut, c’est un nettoyant doux et adapté à votre type de peau (voir « Quel est votre type de peau ? », ci-après). Si vous mettez du fond de teint, de la poudre, du blush ou du maquillage résistant à l’eau, il est absolument impératif de vous démaquiller avant de vous coucher, afin d’éviter d’obstruer vos pores et les canaux lacrymaux ou de favoriser l’apparition de points noirs et de boutons d’acné. Même si vous ne vous maquillez pas, il est préférable de vous laver le visage le soir, car le sébum produit naturellement par votre peau attire comme un aimant les polluants atmosphériques et la poussière.
 
Si vous transpirez beaucoup à votre travail ou faites beaucoup de sport, rincez et massez votre corps avec une serviette de bain rêche, puis brossez-le (voir « Nettoyage extérieur : le brossage de la peau ») ou lavez-vous à l’aide d’un loofa afin d’enlever l’accumulation de sels et de peaux mortes.
Quel est votre type de peau ?
Pour que votre peau soit irrésistible au toucher et au regard, il est primordial que vous connaissiez précisément votre type de peau et que vous adaptiez vos soins en conséquence. Beaucoup trop de personnes utilisent des produits inappropriés et, par conséquent, au lieu d’avoir des effets positifs, ils ne sont que négatifs. En outre, votre type de peau peut changer avec les saisons, votre milieu de vie, votre santé et votre mode de vie. Votre peau ne ressemble peut-être plus à celle que vous aviez encore il y a quelques mois. Vous devez savoir quel est votre type de peau actuel, afin d’en prendre soin de manière optimale.
 
Votre peau correspond sans doute à l’une des catégories suivantes, même si certaines personnes appartiennent à deux d’entre elles. Toutefois, évaluez votre peau honnêtement, sans porter de jugement.
 
Pour chaque type de peau, je vous suggère des ingrédients et des recettes adaptées. Si vous ne connaissez pas un ingrédient ou un terme, consultez l’index en fin d’ouvrage, qui vous indiquera les pages (définition ou recette) où vous trouverez plus d’informations. De plus, le deuxième chapitre vous renseignera sur tous les ingrédients utilisés dans les recettes de ce livre.

Peau normale
Caractéristiques
Les peaux normales ne sont ni trop grasses, ni trop sèches. Elles n’ont en général pas d’imperfections, si ce n’est éventuellement des points noirs. Selon le degré d’humidité et la température, elles peuvent être légèrement grasses quatre à six heures après la toilette au niveau de la zone T (front, nez et menton), ou dans le haut du dos. Les pores ont une taille normale. Par temps très froid, tout le corps peut souffrir de déshydratation de l’épiderme. Les peaux normales sont équilibrées et sont le type de peau rêvé de tous.

Conseils
Utilisez un savon doux uniquement si vous y êtes obligée (voir « Mes savons préférés »). Il est préférable d’avoir recours, pour le visage et pour le corps, à un nettoyant plus doux, à base d’eau et non moussant, ou à une lotion. Des préparations à base de lait, d’argile ou de farine d’avoine, d’amande ou de tournesol font également office de soins nettoyants simples et nourrissants. Après le nettoyage du visage, pour rafraîchir la peau et la nettoyer plus en profondeur, appliquez un hydrolat ou une lotion tonique à base de vinaigre ou d’infusion de plantes. La lavande, la rose, le calendula, l’alchémille, la camomille matricaire ou le romarin sont des plantes douces qui conviennent parfaitement aux peaux normales. Le soin hydratant que vous choisirez à la fois pour votre visage et votre corps devra être léger mais néanmoins protecteur, afin de préserver l’hydratation de l’épiderme. Vous pouvez aussi choisir d’hydrater votre visage avec un sérum végétal. Si votre peau a tendance à être un peu grasse, évitez les crèmes trop épaisses.
Exposer sa peau à des produits chimiques : un risque pour la santé
En tant qu’esthéticienne holistique, je me dois de mentionner au moins une fois les risques que vous encourez lorsque vous exposez votre peau à des produits chimiques. Si, de par votre travail ou vos loisirs, vous êtes contrainte de respirer ou de manipuler des « poisons » (produits pétrochimiques, gaz de soudage, produits nettoyants pour métaux, peintures industrielles ou d’intérieur, solvants, vapeurs toxiques, mastic, poussières de charbon ou de ciment, engrais, herbicides et pesticides de synthèse, etc.), pensez à porter en permanence les protections adéquates (masque, combinaison, gants).
 
Les produits chimiques et autres substances « quotidiennes », tels les ingrédients des produits d’entretien, peuvent pénétrer dans votre sang via la peau, ce qui peut avoir pour conséquence des empoisonnements aux produits toxiques ou aux métaux lourds. Les effets secondaires sont loin d’être agréables et si votre médecin ne vous prescrit pas de prise de sang, il émettra sans doute un diagnostic erroné au vu des symptômes que vous présenterez (maux de tête, nausées, prise de poids, inflammation des articulations, vertiges, palpitations, anxiété, essoufflement, hypertension, acné, eczéma, rougeurs inexpliquées, etc.).
 
Alors, lorsque vous vous exposez à des produits chimiques, protégez-vous et assurez-vous de vous laver régulièrement tout le corps (d’autant plus avant d’aller vous coucher).



Soins intensifs adaptés
Pour le visage, appliquez une fois par semaine un masque hydratant ou un masque à l’argile qui resserrera les pores et absorbera l’excès de sébum. Comme la peau change au cours des saisons, choisissez le soin dont elle a particulièrement besoin à ce moment-là. Ces masques peuvent également être appliqués sur le cou, la poitrine et le haut du dos. Pour exfolier en douceur, atténuer les ridules et adoucir la peau, je vous conseille l’application une à deux fois par semaine d’un masque à base d’acides de fruit (papaye, pomme, ananas ou framboise). Utilisé de manière hebdomadaire, un bain de vapeur aux plantes libérera la peau de ses impuretés.


Peau grasse
Caractéristiques
Chez les personnes à peau grasse, les pores sont dilatés, voire très dilatés dans la zone T et, éventuellement, sur les joues, le cou, la poitrine, les épaules et le dos. En raison de l’hyperactivité des glandes sébacées, les peaux grasses peuvent devenir luisantes une heure après le nettoyage. Même si les personnes à peau grasse ne souffrent pas forcément d’acné, leurs pores sont souvent obstrués. Le maquillage semble « fondre » au bout de quelques heures seulement. Puisque la chaleur et l’humidité ont tendance à augmenter la production de sébum, des températures plus fraîches et un taux d’humidité plus faible sont une aubaine pour les peaux grasses : il peut arriver que les couches supérieures de l’épiderme soient déshydratées par temps très froid et sec. Toutefois, l’avantage des peaux grasses, c’est que, puisqu’elles sont bien lubrifiées, elles ne sont pas sujettes aux rides et aux ridules.

Conseils
Vous pouvez utiliser un savon doux, en pain ou liquide, pour le visage et le corps, mais préférez-lui deux fois par semaine un soin qui n’asséchera pas la peau : gel à base d’eau, soin nettoyant à base de lait, d’argile ou de farine d’avoine, d’amande ou de tournesol. Si les couches superficielles des peaux grasses sont déshydratées, elles auront tendance à sécréter plus de sébum pour compenser, ce qui n’est pas l’effet désiré. Votre objectif est d’éliminer l’excès de sébum sans priver la peau de sa barrière de protection. En effet, il faut vous dire qu’une peau trop nettoyée est une peau asséchée.
 
Après le nettoyage du visage, afin d’enlever les résidus du produit nettoyant et de retrouver un bon pH, appliquez une lotion astringente douce à base de vinaigre ou d’infusion de plantes (achillée millefeuille, sauge, mélisse, thym, citronnelle, romarin, persil ou menthe poivrée). Si votre peau est également grasse sur le corps, vous pouvez utiliser cette lotion (que vous aurez préparée en grande quantité) comme eau de rinçage sous la douche. Vous pouvez appliquer dans la journée aussi souvent que nécessaire la lotion astringente de votre choix sur le visage et le corps : cela permettra d’enlever le surplus de sébum sans dessécher votre peau.
 
Si votre peau est très grasse, un hydratant pour le visage ou le corps n’est peut-être pas nécessaire. Toutefois, ce qui lui fera le plus grand bien, c’est un hydrolat léger et hydratant (mélisse, géranium rosat, romarin ou rose) ; il permettra à votre visage de rester hydraté tout au long de la journée. Vous pouvez, en cas de besoin, appliquer une lotion légère et hydratante sur le corps. Pour le visage, afin de réguler la production de sébum, utilisez un sérum végétal, adapté tout particulièrement aux peaux grasses (par exemple, le « Sérum réparateur au thym »).

Soins intensifs adaptés
Appliquez un masque à l’argile ou un gommage exfoliant deux fois par semaine pour resserrer les pores et lutter contre l’apparition de points noirs et de boutons. Utilisé deux fois par semaine, un masque d’acides de fruit libérera la peau de ses cellules mortes, affinera le grain et resserrera les pores. Vous pouvez aussi appliquer tous les masques et les gommages du visage sur votre corps. Remarque : si vous souffrez d’acné, d’eczéma, de psoriasis, d’urticaire ou de toute autre inflammation cutanée, bannissez les gommages granuleux, aussi bien sur le visage que sur le corps, car cela pourrait aggraver l’état de votre peau.
 
Pratiqué de manière hebdomadaire, un bain de vapeur aux plantes (sauge, romarin, feuilles de fraisier, achillée millefeuille, menthe poivrée ou autres plantes astringentes) détoxifie la peau et stimule la circulation sanguine. Pour un traitement de nuit des petites imperfections ou de plus gros boutons, mélangez une goutte d’huile essentielle de clou de girofle, de tea tree, de thym (chémotype linalol) ou de lavande avec un peu d’argile et d’eau pour obtenir une pâte, que vous tamponnerez directement sur la zone à traiter. Ce mélange permettra de désinfecter la zone, d’absorber le sébum et de tuer les bactéries.


Peau sèche
Caractéristiques
Les peaux sèches manquent de sébum et d’eau, les ingrédients essentiels d’un beau teint. Elles pèlent, sont rêches, sèches et tiraillent toute la journée. Les pores ne sont pas dilatés. Les tiraillements peuvent se ressentir quasi immédiatement après le nettoyage. Elles présentent des ridules et des rides avant les autres types de peau et ont tendance à vieillir prématurément. Les peaux sèches aiment les températures chaudes et l’humidité, alors l’hiver peut s’avérer un véritable problème. Les températures froides et l’air hivernal privent la peau d’humidité, la rendant sensible et sujette aux irritations, aux rougeurs et aux gerçures.

Conseils
Vous devez à tout prix éviter d’utiliser un savon pour le visage et le corps. Cela assèche beaucoup trop votre peau ! Préférez une lotion hydratante, une crème nettoyante, un soin nettoyant à base de lait entier ou de farine d’avoine, d’amande ou de tournesol.
 
Afin de tonifier et hydrater votre peau, utilisez une lotion classique à l’eau de rose et à la glycérine. En outre, appliquées sur le visage, les infusions de camomille matricaire, de calendula, de fenouil, de lavande, de mélisse, de racine de guimauve ou de consoude constituent d’excellents soins toniques apaisants. Ces infusions douces sont parfaites pour hydrater les peaux sèches et éventuellement sensibles à la sortie de la douche ou du bain. Une rapide vaporisation d’hydrolat de camomille, de néroli ou de lavande est une excellente solution pour soulager les peaux déshydratées à tout moment de la journée.
 
N’oubliez jamais d’hydrater votre visage comme votre corps. Utilisez une lotion ou une crème riche qui empêche la déshydratation. Vous pouvez aussi appliquer sur votre visage un sérum végétal, conçu spécialement pour les besoins des peaux sèches ou sensibles. L’hiver, avant d’appliquer mon soin hydratant, j’utilise le « Sérum réparateur et régénérant ». Quand on vit dans une région où les hivers sont arides et froids, on apprend très vite à superposer les couches d’hydratants, comme on multiplie les couches de vêtements : plus elles sont nombreuses, plus on est protégé du froid mordant.

Soins intensifs adaptés
Si vous aimez prendre un bain, vous pouvez vous laver le corps avec un petit sachet rempli de flocons d’avoine. Une fois mouillés, ceux-ci couvrent votre peau d’un lait hydratant et apaisant.
 
Pratiqué de manière hebdomadaire, un bain de vapeur de graines de fenouil, de racines de guimauve ou de racines de consoude – des plantes mucilagineuses – permet de désincruster et d’hydrater l’épiderme. Appliquez un masque hydratant une à deux fois par semaine, selon les besoins de votre peau. Pour une exfoliation du visage en douceur, essayez de faire une fois par semaine un masque au yaourt ou aux acides de fruit (pomme ou framboise). Afin de débarrasser votre peau de ses cellules mortes, procédez au moins deux fois par semaine à un gommage doux du corps (visage exclus) avec un exfoliant à base de sucre, d’avoine, d’amande ou de tournesol. En outre, le gommage facilite la pénétration de votre soin hydratant ; sans cela, tous les agents hydratants restent à la surface de la peau et vous vous demanderez pourquoi le soin n’est pas efficace. L’application pendant la nuit d’une crème émolliente sur le contour des yeux ou d’une fine couche de votre huile végétale préférée hydrate les tissus fragiles de cette zone, qui a tendance à rider prématurément.
L’indice pH
Il se peut que vous ayez déjà vu « pH » inscrit sur des produits cosmétiques, depuis les shampooings jusqu’aux savons, en passant par les crèmes exfoliantes. Mais qu’est-ce que le pH exactement ? Le potentiel d’hydrogène (pH) d’une solution correspond à son degré d’acidité ou d’alcalinité. L’échelle qui le mesure va de 0 à 14, la solution étant neutre si son pH est de 7 (à une fraction de point près). Tout ce qui est en dessous de 7 est considéré comme acide, et tout ce qui est au-dessus comme alcalin ou basique. Si votre peau est normale, elle est en général légèrement acide, avec un pH autour de 5-6.
 
La plupart des shampooings et des savons en pain ont un pH entre 8 et 11 (donc basique), tandis que les lotions toniques et astringentes, ainsi que les eaux de soin pour le visage, ont un pH entre 4,5 et 6, donc plus proche de l’acidité de la peau.
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Votre peau maintient son pH en formant un film hydrolipidique à partir des sécrétions des glandes sudoripares et sébacées. L’application d’un soin tonique ou astringent adapté à votre type de peau (après avoir utilisé un nettoyant liquide légèrement alcalin ou un savon hautement alcalin) permet à votre épiderme de retrouver son pH naturel. De tels produits empêchent la pénétration des bactéries ainsi que la desquamation, l’assèchement et les tiraillements causés par l’utilisation de soins nettoyants à base de savon. Pour rééquilibrer le pH de votre peau, vous pouvez aussi utiliser un vinaigre de plantes, du jus de citron dilué, diverses infusions ou un hydrolat.




Peau mixte
Caractéristiques
Si votre visage a deux ou trois types de peau, vous avez une peau mixte. Elle peut être grasse dans la zone T, où se trouve la majorité des glandes sébacées, et normale voire sèche sur les joues et le reste du visage. Chez les personnes à peau mixte, on peut voir en général dans la zone T des pores dilatés et des points noirs ; cette région est d’ailleurs sujette aux petits boutons et, éventuellement, à l’acné. En revanche, la peau des joues et du cou est normale ou sèche (dans ce cas, elle tiraille et peut desquamer).
 
Ce type de peau est très sensible aux changements de saison. L’hiver, les zones grasses tendent à se normaliser, tandis que les zones sèches sont asséchées. Au contraire, quand la température et l’humidité sont plus élevées, la zone T augmente sa production de sébum et les zones sèches se normalisent.

Conseils
La peau mixte étant généralement sensible, dorlotez-la. Utilisez des soins qui régulent et normalisent la sécrétion de sébum pour tout le visage et le haut du corps. Utilisez un nettoyant doux, à base d’eau, non moussant, ou une lotion. Les préparations à base de lait, d’argile ou de farine d’avoine, d’amande ou de tournesol constituent également des soins nettoyants aux propriétés nourrissantes. Chez les personnes à peau mixte, la peau du corps est en général normale, à l’exception de celle de la poitrine et du haut du dos qui est parfois plus grasse. Si vous voulez utiliser un savon pour vous laver, choisissez-en un qui ne soit pas irritant, qui contienne de la glycérine, ou un savon d’Alep liquide, adapté aux peaux délicates des nourrissons.
 
Pour tonifier la peau, un vinaigre de plante doux (camomille matricaire, lavande, romarin, fenouil, rose, racine de consoude ou calendula) permet de contrôler l’excès de sébum et d’hydrater les zones sèches. N’importe laquelle de ces plantes peut être infusée et appliquée comme un soin tonique du visage ou comme une eau de soin corporel à la sortie de la douche ou du bain. Afin de prévenir la déshydratation de l’épiderme dans la journée, il est pratique d’avoir avec soi l’un des excellents soins hydratants suivants : hydrolat de rose, de lavande, de néroli, de romarin, de mélisse ou de camomille. L’une de mes lotions toniques préférées qui resserre les pores et adoucit la peau, à destination des peaux mixtes, est un mélange d’infusion d’achillée millefeuille (4/5) et de glycérine végétale (1/5).
 
Pour hydrater le visage, utilisez un sérum végétal. Préparez-en un pour les peaux grasses (à utiliser les mois les plus chauds) et un pour les peaux sèches (pour les mois les plus froids). Si votre peau a besoin d’être davantage hydratée, appliquez une lotion légère ou de texture plus généreuse, uniquement sur les zones les plus sèches. Pour le corps, une lotion légère est tout ce dont vous avez besoin, à moins que vous ne viviez ou travailliez dans un environnement sec.
Mes savons préférés
La plupart des savons vendus de nos jours sont fortement basiques et regorgent de produits chimiques et de parfums artificiels. En outre, ils peuvent priver votre peau de son film hydrolipidique, ce qui peut provoquer dessèchement, tiraillements, desquamations, irritations et sensibilité à l’eczéma. Par conséquent, il n’est en général pas recommandé d’utiliser du savon sur le visage et le cou. Même si votre peau est très grasse, je vous conseille de ne vous en servir qu’à la belle saison.
 
Je suis bien consciente que beaucoup de personnes ne jurent que par le savon et que les vieilles habitudes ont la vie dure ; c’est pourquoi je n’insisterai pas pour que vous abandonniez votre savon préféré. Ce que je vous propose toutefois, c’est d’utiliser les savons les plus doux qui soient, ceux par exemple qui sont conseillés pour les peaux sensibles : un pain de savon surgras et qui mousse peu ; un pain de savon à base de lait de chèvre ; un savon (en pain ou liquide) à la glycérine ; un savon d’Alep liquide, qui est non irritant et recommandé pour les nourrissons.
 
Souvenez-vous que, quel que soit votre type de peau, le soin nettoyant le plus efficace et le plus nourrissant est un gel, une lotion, une crème nettoyante, un soin nettoyant à base de lait, d’argile ou de farine d’avoine, d’amande ou de tournesol. Si vous mettez du fond de teint ou travaillez dans un milieu gras, vous pouvez, après ce premier nettoyage, utiliser un savon à la glycérine spécial visage.



Soins intensifs adaptés
Afin d’éliminer les peaux mortes et ainsi empêcher l’obstruction des pores, exfoliez régulièrement votre peau, à la fois sur le visage et sur les parties les plus grasses du corps, à l’aide d’un masque doux. Une à deux fois par semaine, pour affiner votre grain de peau et resserrer les pores, appliquez un masque à base d’argile, de yaourt, de farine d’avoine ou d’acides de fruit (essayez le « Double masque clarifiant à la papaye »). Vous pouvez aussi, afin de stimuler la circulation sanguine, plutôt lente chez les peaux mixtes, faire un bain de vapeur une fois par semaine en utilisant la plante de votre choix parmi la mélisse, la menthe poivrée, le romarin, le thym ou le zeste de citron.
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