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La beauté n’a pas d’age

Tout le monde a envie de garder de longues années durant un teint éclatant et de
limiter la perte de fermeté de la peau. Parce que la beauté est aussi intimement liée a
I’état d’esprit, parce que 'expérience de vie participe également au rayonnement et a
la séduction, nous pouvons sereinement nous sentir bien dans notre peau et assumer
avec panache le temps qui passe. II suffit d’adopter une hygiéne de vie saine et des
soins naturels ciblés pour prolonger longtemps la beauté.

es signes du temps appa-
L raissent sur la peau selon

un processus lent et pro-
gressif. La tendance a la sécheresse
dabord puisque la peau perd peu
a peu son niveau d'hydratation,
de fagon plus marquée pour les
femmes aprés la cinquantaine
quand la chute de la sécrétion
hormonale accentue la baisse de
la production de sébum. L'épi-
derme, la couche visible de la
peau, samincit, perd en fermeté et
marque plus facilement les ridules.
La peau perd en souplesse, sans
compter quen profondeur des
modifications ont aussi lieu dans
le derme, la partie maitresse de la peau située
sous |'épiderme. Le derme saffaiblit, il perd en
épaisseur et les dégradations de ses fonctions
sont responsables des rides. La peau est moins
bien protégée de l'environnement, elle pré-
sente des irrégularités a sa surface, le teint se
modifie avec Iapparition de taches. De plus, le
tissu graisseux et musculaire qui donne sa ron-
deur au visage ne joue plus son réle de soutien.
Les volumes et laspect du visage se modifient
progressivement et les rides se creusent.

Ainsi, a partir de la trentaine, la peau perd en
moyenne 6 % de son épaisseur tous les 10 ans.
Cette atrophie et les changements profonds
qui 'accompagnent sont en relation avec plu-
sieurs phénomenes qui se jouent en méme
temps:

- La formation de radicaux libres : ces molé-
cules créent des dommages et sont les princi-
paux acteurs du vieillissement de la peau. Des
reactions en chaine ont lieu au sein des cellules
ce la peau attaquées par les radicaux libres : la
matrice des cellules est détruite, la densité des
fibres élastiques du derme diminue.

- Le réseau de collagene et d'élastine est
alzeré : le collagéne, constituant de la structure
du derme, assure la tonicité et la cicatrisation
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Les signes du temps apparaissent sur la pe:
progressif. La peau devient plus séche, I’épiderme s’amincit et perd en fer-
meté, laissant apparaitre les rides.

il

de la peau, alors que I'élastine agit sur sa sou-
plesse. Avec I'4ge et sous l'effet de la formation
des radicaux libres, leur renouvellement se fait
plus difficilement, les fibres de collagéne se rigi-
difient et cassent, I'élastine perd son élasticité.

Les mauvaises habitudes
qui font vieillir la peau

Nous ne sommes pas tous égaux devant le
vieillissement, et il existe nombre de facteurs
qui influencent I'aspect de la peau. Uhérédité et
le vieillissement naturel ont une petite part de
responsabilité. La pesanteur et les expressions
interviennent également. Mais, en réalité, nos
comportements laissent plus de traces qu'on
ne pourrait le croire.

En effet, les stress et les facteurs environ-
nementaux jouent un role prépondérant et,

au dans un processus lent et

2

selon nos habitudes de vie, notre
peau peut avoir une tout autre
apparence : le tabac impacte les
cellules de la peau de fagon par-
ticulierement marquée mais aussi
la pollution, lalcool et la maladie,
qui accélérent le vieillissement. Le
climat joue également sur I'aspect
de la peau : le vent l'irrite, le froid
provoque une augmentation de
la perte en eau, la chaleur induit
une vasodilatation, les écarts de
température endommagent les
capillaires sanguins. Mais ce qui
influence fortement I'age de la
peau, ce sont les expositions fré-
quentes et prolongées aux rayon-
nements ultraviolets (UVA et B).

Les UV du soleil ou les UV artificiels modi-
fient le fonctionnement méme des cellules de
la peau et accélerent leur altération. Les UVB
ont principalement une action sur I'épiderme,
tandis que les UVA pénétrent profondément
la peau jusquau derme, ot ils alterent le colla-
géne et I'élastine. Ces agressions génerent les
radicaux libres, qui détruisent les composants
vitaux des cellules. Ces effets néfastes du soleil
contribuent largement au vieillissement de la
peau. Le cou, le visage et les mains souffrent
davantage de la surexposition aux UV et la
peau présente des irrégularités, des taches. Le
reste du corps est mieux protégé par les véte-
ments et les effets du vieillissement sont moins
rapides et moins accentués que sur le visage.

© goodluz/Fotolia.

EAR S -4

R




© Otto Durst/Fotolia.

c : N
| 8L s0i=n modTent k= fonctionnement méme des cellules de la peau
Sierent leur altSration.

mentation

= 2. =xpostions solaires et aux autres agressions de l'environ-

% [Simentznion est le moyen le plus puissant pour prévenir ou

& k= wellssement cutané. La peau contient une réserve natu-

‘antiowycants gui laident A se réparer mais celle-ci peut trés vite

¢ T2nds gune alimentation variée en fruits et légumes frais, en

Meuses =t acides gras essentiels se refléte sur la qualité de la peau.

ments contiennent des niveaux élevés d'antioxydants qui agissent

fondewr - wzamine C vitamine E, caroténoides, oligoéléments, etc.

Wegiez en parmculier et selon les saisons :

omate = pamplemousse rose, le melon, la mangue ;

rocol en autres cruciféres, les légumes verts;

\Possons gras et les huiles végéales de premiére pression a froid

olive) ;

Mox et 2ures oléagineux;

Detites baes - ramboises, myrtilles, miires, groseilles ;

Fuits colorss - raisin, prunes, péches, papaye, ananas, abricot..

MErse cemans aliments consommeés en exceés comme les produits

& wiande rouge. les produits fumés ou cuits au barbecue accé-

Es Signes de visillissement.

Miments 2 index glycémique (IG) élevé affectent également forte-

=52t 2= 2 peaw Leur consommation modifie fa qualité des tissus.

25 alments passent dans le sang, le glucose qu'ils contiennent se

Zros=nes ce lorganisme, causant une inflammation et formant

wetes molecules : les produits terminaux de la glycation, qui ne

£ e ni déruits ni évacués par lorganisme. lls déclenchent la

0 de radicaux libres et endommagent le collagéne et I'élastine,

52 relache, se ride et vieillit. Evitez ainsi les sucreries, les céréales

= =t les pommes de terre et préférez les céréales complétes, les

newses et les pates cuites al dente.

¥ 2wz boire de 8 2 10 verres d'eau peu minéralisée par jour pour

12 peau et drainer les toxines qui I'encombrent. Ajoutez-y

riche en antioxydants. Par contre, évitez I'eau aromatisée, le

sucres et les sodas, qui font rapidement grimper la glycémie.

de la jeunesse de la peau

ion equilibrée couplée a une bonne hygiéne de vie
2 pratique d'un sport est clairement votre meilleur atout
Souger cest e secret de la forme et les bienfaits du sport ne
2 demontrer : une silhouette tonique, un coeur en forme et un
D20 fee. Lexercice physique permet de ralentir les effets du
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Votre peau plus lisse,

plus ferme.
/’ . Avec Esenka,
3 / c’est prouvé

par étude clinique™
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Rides, perte de fermeté : avec le temps, la
peau marque plus facilement.

Les huiles essentielles de Ciste, Géranium
Rosat et Carotte stimulent I'élasticité de la
peau, la raffermissent pour ralentir la forma-
tion des rides et le vieilissement cutané. Les
huiles végétales de Rose musquée et Jojoba
favorisent la régénération cellulaire et réparent
la peau abimée en estompant rides et ridules.
Avec la créme de jour anti-rides anti-age,
redessinez votre visage !

Esenka, ligne de soins bio
haute performance aux huiles essentielles
issue de 35 ans d’expérience.
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Pour défier le temps, appliquez une créme de jour' hydratante avec un
indice de protection solaire, minimum 15.

vieillissement en désamorgant les effets néfastes des molécules issues de
la glycation, responsables des rides. Essayez la marche ou la course a pied,
qui accélérent I'oxygénation, le yoga ou le tai chi, qui libérent les tensions.
Ou toute activité qui fait transpirer, de facon a nettoyer la peau de I'inté-
rieur, en chassant les toxines vers l'extérieur.

La gym faciale (ou yoga du visage) fait travailler spécifiquement la cin-
quantaine de muscles du visage et permet de redonner en quelques mois
de pratique de la tonicité a l'ensemble, de corriger I'affaissement des traits
et améliore les fonctions de la peau. Avec un peu dassiduité, les résultats
peuvent étre constatés au bout d'une quinzaine de jours.

Evitez tout ce qui peut irriter la peau comme les produits ménagers
détergents, l'eau trop calcaire ou les savons trés parfumés et trop déter-
gents. Pour la toilette, préférez les savons artisanaux ou les pains sans
savon.

Les besoins beauté des seniors

Entretenir son corps

Pratiquer une fois par semaine un gommage corporel active le renou-
vellement cellulaire et adoucit la peau. Les frictions permettent de relan-
cer la microcirculation, ce qui améliore I'oxygénation cellulaire et permet
une meilleure pénétration des actifs appliqués ensuite.

Tous les jours, appliquez un soin raffermissant et riche en agents
hydratants. Les huiles végétales sont de belles alliées pour conserver une
bonne hydratation, une fermeté et une élasticité confortable. Versez
dans la main une dizaine de gouttes d’huile végétale (bourrache, argan ou
jojoba) et appliquez-les en larges mouvements sur la peau encore humide
apres la toilette.
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Creme de jour enrichie

Le rituel du visage

Le démagquillage est I'étape incontournable:de fagon a oter les salis-
sures, la poussiére, le maquillage et les substances sécrétées par l'orga-
nisme. Essayez le liniment oléocalcaire (en pharmacie), suivi d'une brumi-
sation d'eau florale de rose.

Pour défier le temps, appliquez une creme de jour hydratante avec un
indice de protection solaire, minimum 15.

Pratiquez un gommage régulierement pour 6ter les cellules mortes,
lisser les traits et conserver un bel éclat. Largile en poudre détient la
palme de lefficacité : deux cuillerées a soupe mélangées a un peu d'eau
(ou d’hydrolat) donneront une péte épaisse a laisser poser 5 minutes sur
le visage. Ne laissez pas le masque sécher sur la peau, rincez soigneuse-
ment.

Pour une action intense, appliquez ensuite un masque hydratant a
I'avocat : écrasez dans un bol la chair d'un demi-avocat, mélangez-la a

. 5 1 cuillerée a soupe de miel et 1 cuillerée a soupe de yaourt nature pour
Dé, _gormdf& sans obtenir une purée homogene. Appliquez sur le visage et patientez 15
uile de p alme , minutes avant de I'dter a I'eau tiede =
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> Annie Casamayou.
Naturopathie, réflexologie, yoga. Consultations
a Levallois-Perret (92).

> Site
www.mon-naturopathe.com

S0S Peau
au naturel

Acné, cellulite, coup de soleil, eczéma,
- hématomes, urticaire, verrue, zona... Nous
~ avons tous, a un moment ou un autre de
.~ notre vie, des problémes de peau difficiles a
- guérir durablement. Et si la clé consistait a
- combiner 'approche globale de la naturopa-
 thie et des soins cosmétiques au naturel ? Ce

livre propose les meilleurs conseils de deux
experts, I'un en naturopathie et l'autre en aromathérapie et cosmé-

n vente dans
les magasins
biologiques

Existe en 5 variétés croustillantes
(recette optimisée)

Désormais I'huile de tournesol remplace
I'huile de palme

Ingrédients sans gluten

Moins calorique que les chips tique naturelle. Leur but : nous guider au mieux dans le soin de notre

de pomme de terre | peau et ce quelle aa nous dire ! A travers un abécédaire pratique des

bobos de la peau et des fiches thématiques, on trouve, dans ce guide,

Pour plus d'informations : PUR ALIMENT - des solutions naturelles et efficaces pour une peau saine et apaisée.

4 rue Alfred Kastler = CS 10032 » 67541 OSTWALD CEDEX Argile, huiles végétales, huiles essentielles, hydrolats, nutriments, pro-
Tél. 03 88 098 098 » Fax 03 88 098 099 | biotiques... Adoptons les allié; naturels de notre peau!

www.puraliment.com * info@puraliment.com

De Annie Casamayou et Julien Kaibeck, éd. Quotidien malin.
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