
Médecineesthétique

ET POURVOUS,
DOCTEURE?
Quechoisissentpourelles-mêmescesprofessionnelles

quiont touteslesdernièrestechniquesàportée

demain? Injections,cosméto,sport,nutrition...

QUATRE EXPERTESnousconfientleur

programmequotidienpourvieillir enbeauté.
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CE QUEJEFAIS EN
ESTHÉTIQUE

« Depuisunequinzained’années,
jeme suisattaquéedefaçonpré-

ventive au relâchementde ma

peau.Pourcela,je pratiquedes

micro-injectionsde toxine botu-

lique depuislaracinedescheveux

jusqu’aux clavicules,en toute

petite quantité.C’estcequi per-

met derelaxercertainsmuscleset

deretendrelégèrementles tissus.

Jerenouvellecetactetous lescinq

mois en moyenne.Et, chaque
hiver, je faisquatreséancesd’Ori-

gin deDeleoespacéesdequinze

jours,c’estunlaserultra-finquipénètreenprofondeurdansle

derme,toutenpréservantl’épiderme,sanseffetssecondaires

ni éviction sociale.Il stimuleenprofondeurlesfibroblastes(ces

cellules quiproduisentlecollagèneetl’élastine), etretendplus

particulièrementlecouet lecontourdesyeux,qui sontdes

zonesoù lapeauesttrèsfine. Au printemps,jepasseauKle-

resca, il s’agit dephotobiomodulation,quicombineuneLed

bleue,totalementindolore,avecunmasquegelorangéétalé

surlapeau,quitransformelalumière enénergiefluorescente

dynamique,activantencorecesfameuxfibroblastes.C’est
aussiefficace pourprévenirlarosacéeauniveaudu visage,

ducouetdudécolleté.Le protocoleestdequatreséancessur

un mois.Puis, pour combler certaineszonescommeles

tempes(je suisassezmince)et les cernes,j’injecte del’acide
hyaluronique.Commec’estunproduitquitienttrèsbien,jen’ai
pasbesoind’en fairesouvent,touslesdeuxansenmoyenne,

celasuffit. Jeprendssoin égalementde la “surface”dema

peau,qui esttrèsréactiveet àtendanceinflammatoire.Jela

nettoieetlastimuleavecunHydraFacialmensuel,un soinqui

sedérouleencabinet,enplusieursétapes: uneexfoliation,

uneaspirationdel’excèsdesébumetdespointsnoirs,unpee-

ling àbased’acideglycoliqueetd’acide salicyliqueet,pour

finir, uneprojection depeptides,
d’antioxydantsetd’acidehyaluro-

nique hydratant.Pour donnerde
l’éclateteffacer lespetitesimper-

fections, chaqueautomne,jefais

deux peelingslégers(qui ne
laissentnirougeurs ni croûtes),à
l’acide glycoliqueFillmed ou

Eneomey,espacésd’un mois.»

MA SÉLECTION
COSMÉTO

« Jenememaquillejamais,misà
partlaposedemascarasi j’ai une

conférence ou une soirée.
Commej’ai unepeauquirougit, je

metraite avecun sérum à l’oxy-

gène, apaisant.J’utilise lessoins

dechezUniverskin, descosmé-

tiques àcomposersurmesurepar

etchezunmédecin.Enété,jemixe

acide férulique et SOD, une

enzymequi neutraliseles radi-

caux libres.Enhiver,delavitamine

B3etdel’acideazelaïquepourle

côtéanti-inflammatoire, delavita-

mine B5 pour l’hydratation,de l’acide salicyliquesi j’ai des

petitsboutons. Jenesorsjamais sansunecrèmesolaire,

d’autantplusquej’habite Nice,uneville où le soleil règne
presquetoutel’année.En hiver, la SmartTone Broad-Spec-

trum SPF50delamarqueZoSkin Health,àlafoisécranet

correcteur,melaisseunteint depêche.Enété,j’appliqueune

photoprotectionultralégère,FusionWaterd’Isdin.Jeprotège

aussimoncorpsaveclesoinUV-BronzeCorps SPF30de
Filorga.Satexture huileusefait unejoliepeau.»

DANSMON ASSIETTE

« J’ai modifié mon alimentationpourmettrel’accent sur les

produitsiodéscommelepoissonetlesalgues.J’appliqueles

principes de la chrononutrition: le matin, je mangedes

protéinestypetruite ousaumon,pourmieuxlesassimiler.À
midi, unrepaséquilibrécomposédeprotéines,delégumes,

deféculents. Enfin,unecollationquipeutêtreduchocolatnoir

etun dînerléger,plutôt composédeviande maigreet de
légumesquede féculentsetdegraisses.Du coup,jesuisbeau-

coup plusenforme, plusconcentrée,etj’ai minci. »

ET EN
COMPLÉMENT

« J’ai fait un bilanbiologique san-

guin annuelavecunemicronutri-

tionniste, cequi amis en lumière

descarenceseniode, vitamines

B, K, omégas-3,6, 9, quej’ai pu

comblerparunesupplé-

DreCÉCILE WINTER
Chirurgienne

de la faceetdu cou

“SE PROTÉGER
DU soleil

PARTOUT ET FAIRE
DU SPORT.”
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mentation adaptée.Jeprendsenplus du

collagènemarin, richeenacidehyaluronique (Col-

lagène+ chezTherascience).Çaaméliorela texture

delapeauetçal’hydrate. »

MA ROUTINECAPILLAIRE

«Comme j’ai toujourslescheveux tirésenarrière,et
quecelafinit parlesfragiliser, je fais desséancesde

PRPuneoudeuxfois paran.Il s’agitd’unprélèvement
sanguin,passéàlacentrifugeuse,cequivaséparer

leplasmaricheenplaquettesdureste.Le plasma,

réinjectécommeunemésothérapiesur lecrâne,va

stimulerla repousseetrenforcerlaqualité delafibre

capillairedemanièretotalementnaturelle. »

CEQUI ME MAINTIENT
EN FORME

«Touslesmatins,jefais unedemi-heuredestretching

actif et passif, pendantlaquelle je travaille mes

grandsécarts.Jevaisàdescoursdepoledancetout

aulong de l’année, àraisonde deuxheurespar
semaine.C’estunediscipline àla fois sportiveetartis-

tique. C’est du fitnessintense, qui oblige lecorpsà
êtreultra-gainé,soupleetgracieux. Celamepermet

égalementd’exprimer mesémotionsetd’évacuerle
stress.Et puis jesuispassionnéepar les sportsde
glisse. L’hiver, je fais beaucoupde ski, et l’été,du

wakesurf.Çam’apaise,etçamepermetdemieux

gérermesjournées,quisont trèsintenses.»

GEEKOU PAS?

«J’ai unebrossenettoyanteForeoensilicone pour

peauxsensibles.Lespetitesstimulationsmécaniques

réveillent lapeau.Jem’en sersaussipourfaire un

drainagelymphatique,enmassantles chaînes

ganglionnairesdesyeux vers les oreilles,ducouet

destrapèzes.»

LE CONSEIL QUE JEDONNE
À MES PATIENTES

«Gardezdutempsrien quepourvous : faites-vous

un soin façon spaà la maison,avecdesgom-

mages… Protégez-vousdusoleil partout, et faitesdu

sport.»

UNE DERNIÈRE ASTUCE
POURBIEN VIEILLIR

«Faire dusportle matin. Vieillir restepourmoi une

chanceabsolue,çafaitplein dechosesàraconter!»

CEQUE JEFAIS EN
ESTHÉTIQUE

«Tousles six mois, jepratiquedesinjectionsdetoxine botu-

lique dansla ridedu lion,cequirelâchelesmuscleset détend

cetterided’expression située entrelessourcils. J’ajoute des

injectionsd’acidehyaluronique pourlisserlespetitesridesdu

basduvisageunefois paran.Çarendlesexpressionsdemon

visageplusdoucesetmoins tristes.Pourunteint lumineux, je

fais despeelingsauxacidesdefruits(quatreséancesparan).

J’utilisedel’acideglycoliqueconcentréde20à70% pour

uneactionévolutive. Pour optimiser l’efficacité dece traite-

ment, quinzejours avant,jepréparema peauàla maison

avec unecrèmeexfoliante NeoStratadoséeà15%d’acide
glycolique. Jestimule le collagènedemapeaupouruneffet

raffermissantavecdesséancesderadiofréquencefraction-

née associéesàdumicroneedling(despetites aiguilles qui

font pénétrerla chaleurdelaradiofréquenceàla surfacede

NATHALIE GRAL
Dermatologue
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lapeauet créentainsiunestimulation optimaleducollagène).

Touslesquatreans,jefaisuneséancede laserQ-Switched

sur lestachespigmentairesdesmainsouduvisage,quisont

apparuesmalgréla protectionsolaire(l’écran totaln’existe
pas!). Celaserdétruit lesparticulesdepigmentcoloré qui

sontdanslederme.Au début,lazonetraitéeestblanchie,puis

definescroûtesfont leurapparitionetpersistentdurantseptà
dix jours. Finalement, la peaurevient àsonstadededépart,

maissanslespigments.»

MA SÉLECTIONCOSMÉTO

« Moins onmetdeproduitsdifférentssursapeau,moinson
risquededévelopperdesallergiescutanées.J’habiteà la

campagne,cequi meprotègede lapollution.Commejene

memaquillepas,je n’aipasbesoindemedémaquiller,juste

del’eau fraîchepourmeréveillerpuis unlégernettoyageavec

l’eau micellaireCréalineH2OdeBioderma.Ensuitemarou-

tine estassezbasique: j’appliqueunecrèmehydratanteanti-

âge auséléniumdeCytolnat,enalternanceaveclaCrème

ÉclatFortifiante Neovadiol de
Vichy.C’esttout.»

DANSMON
ASSIETTE

« Je privilégie les légumes
verts, j’évite les excèsde
sucreslents(féculentset pain),

de fromage, de sucres

rapides,etlesdessertsen fin

de repas. Surtout pas de
tabac,etde l’alcool deuxfois

parsemainemaximum.»

ET EN COMPLÉMENT

« Touslesmatins,je prendstroiscapsulesd’Omegabiane,un

complémentalimentaireàbased’huile depoissonsdesmers

froides,riche enomégas-3.C’est enpréventiondelaDMLA

(maladiechroniquedelazonecentraledela rétine) etpour

la protectioncardio-vasculaire.Çaaun intérêtégalement

pourl’hydratationdela peau.»

MA ROUTINE CAPILLAIRE

« J’aiunebonnequalitédecheveux.Commeje vaissouvent

chezlecoiffeur, jem’en remets totalementà luietàsessoins.

Pourlescheveuxdecertainesdemespatientesquisontmoins

denses,je fais desmésogreffesde cellules souches.
J’appliquelatechniqueduprocédéRigenera,quiconsisteà
prélevertroispetitsmorceauxdepeauà l’arrière ducuirche-

velu puis à lespasserdansunemachinequi permetd’en
extrairelescellulessouchesquel’on mélangeàdusérum

physiologiqueetquel’on injectegrâceà de toutespetites

aiguillesutiliséesenmésothérapie.»

CE QUI ME MAINTIENT EN FORME

« J’ai besoind’aller dansla naturepourmonéquilibre,pour

évacuerle stress.En hiver, jefais duskating,duski de fond

ultra-dynamique,commeMartinFourcade.J’essaied’y aller

deuxou trois fois parsemaine.C’estunsporttrèscomplet,qui

fait travaillerl’ensembleducorps.Le restede l’année,c’est
jogging etvélotroisou quatrefois par semaine.»

UNEPARENTHÈSEPOUR
LÂCHER PRISE?

« Dansmonactivité, jesuisleplussouventpenchéesur mes

patients,parfoismal positionnée,je fais alorsuneséancede
kinéaumoins une fois par mois aveclaméthodeMézières,

unetechniquederééducationposturalevisant à relâcherles

tensionsmusculairesetàcorrigerlesdéviationsdelacolonne

vertébrale.Elle sepratiqueen

maintenantdesposturestrès

précises,eneffectuantun tra-

vail respiratoireet desexer-

cices d’étirementsjusqu’àce

que le corpsretrouvedes

formesharmonieusesetsymé-

triques. Sinon,macoquetterie,

c’est la pédicure,pour avoir

despiedsnickel. »

GEEK OU PAS?

« Pasvraiment,saufavecma

balance: je me pèseassezrégulièrementet, quandje

dépasselepoidscritique,j’élimine lessucresetl’alcool pen-

dant quelquetemps.»

LE CONSEIL QUE JEDONNE
À MESPATIENTES

« Seprotégerdusoleil,c’est le meilleuracteanti-âge,sans

oublier lesmainsetle décolleté.Surtoutquandon fait des
activitésà l’extérieur, et passeulementl’été à laplage.Pour

cellesqui présententdestachesbrunessurle front, lespom-

mettes etla lèvresupérieure(quiressemblentàunmasquede
grossesse),jeleur conseillel’écransolaireIntenseProtect50,

ultra-largespectred’Avène.»

UNEDERNIÈREASTUCE POUR
BIEN VIEILLIR

Selaverle visageavecde l’eauclaire.Pasdeproduitni de
méthodetropagressives.

“DES OMÉGAS-3,
en prévention

DE LA DMLA ET POUR
LA PROTECTION

CARDIO-VASCULAIRE.”
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CE QUE JEFAISEN
ESTHÉTIQUE

«À l’origine, je n’étaispastrès

branchée“esthétique”, cequi

peut paraître paradoxal.
Mais,à forcedevoir lesrésul-

tats sur mes patientes,j’ai
franchi le cap de la toxine

botuliquepoursesvertuspré-

ventives. J’avaisremarquéque

jeme réveillais le matin avec

lesyeux plissés,résultatde
contracturesinconscientes.Je

nel’aifait quedeux fois pour

l’instant, à unand’intervalle,
maisj’ai pum’apercevoirquel’effet derelaxationmusculaire

qu’elle induit impacteégalementlapsychologie: elleadoucit

lestraitsetapaiseintérieurement.J’ai accompagnécesdeux

séancesd’unemésothérapieàl’acidehyaluroniqueProfhilo,

quis’injecte sur cinqpoints précisparcôtéduvisage; cela

laissedespapules(commedespiqûresd’insecte)qui per-

mettent auproduitdesediffuser, etdisparaissentenquelques

heures.J’appréciesoncaractèrepréventif, puisque,enplus

d’hydrateret derepulperenprofondeur,il maintient les cel-

lules graisseusesduvisageafin deprévenir lapertededen-

sité. Enfin j’ai pueffectueràdeuxreprisesdesséancesdelaser

picoseconde(aveclePicoSuredeCynosure).Il s’agit d’un
laserpigmentairequia longtempsétéréservéautraitement

destachesdesoleil. La nouvellegénérations’utiliseégale-

ment enbalayagesurtout levisage,avecunelentille spéciale

pourobtenirunvéritable“débrouillage”du teint,toutenstimu-

lant la synthèsedecollagène.Mêmechezdespatientes
jeunes,il préserve l’éclat eninduisanttrès peude suites,

puisqu’on est justeroséependantquelquesheures.»

MA SÉLECTIONCOSMÉTO

« Ma sallede bainsest plutôt minimaliste. Jen’aimepas

accumulerles produits.Il faut queça aille vite et queça
s’intègredansunplanningfamilial etprofessionnelchargé.

Pouréliminer lemaximum de facteurspro-oxydants,jeme

nettoiele visageau réveilavecla Lotion Exfoliante2 de
Clinique. Lacouleurducotonestassezsuggestivelorsqu’on
dortà Paris les fenêtresouvertes… En forêt,souslatente,le

cotonrestepresqueimmaculé!J’élimine ainsi lespolluants,

les débriscellulairesetlesébumoxydéetirritant à la surface

delapeau.Çapermetaussiauxantioxydantsdemieux péné-

trer ensuite.Quandonconnaît

l’action oxydative desfac-

teurs extérieurs commelesUV

etla pollution, quiprécipitent

levieillissement, il paraît indis-

pensable d’utiliser,lematin,un

sérumantioxydantquiaidela

peauàsedéfendre.Le mien,

c’est PhloretindeSkinCeuti-

cals, il contient10 % de vita-

mine C pure.Jen’oublie pasla

crèmesolaire (FusionWater

50d’Isdin) par tempsenso-

leillé, surtoutsi j’ai prévud’aller
au travailàvélo, etd’enreve-

nir. Le soir,je menettoieavec
le fluide Dermo-NettoyantTolerianedeLaRoche-Posay,un

laitdémaquillant très doux. J’ai longtemps employé des

cotonsréutilisables,mais, à force delavages,la texture

devientrugueuseetirritante.Aprèsl’été, quandla peauest

épaissieetrêche,je metsàdispositiondansladoucheune

recettemaisonpour toutela famille :dumarcdecafémélangé

àdel’huile dejojoba. Cegommagefacileetrapidepermet

d’éliminer l’aspectcrocodileet grisâtredespeauxsèches.»

DANSMON ASSIETTE

«Jemangeàmafaim àchaquerepassanssuivrede régime.

Et unrepasn’enestpasuns’il nesefinit pasparduchocolat! »

ETEN COMPLÉMENT

« Jemesuis beaucoupintéresséeàla micronutrition et j’ai
beaucouplu sur lesnouvellesconnaissancesconcernantle

microbioteintestinal. Maisjen’aipasencorepassélecapdes
complémentsalimentaires,saufencasdeproblèmeparticu-

lier, commeun effluvium (une chutedecheveuxpassagère),

danscecas,jeprendsKératineForteAnti-Chute deBiocyte. »

MA ROUTINE CAPILLAIRE

«C’est enrecherchantpourmafille desproduits pourcheveux

crépusquej’ai découvertlemouvementNappy,quisignifie

“NaturalHappy” et consisteàsoignerla texture,plutôt que

de ladiscipliner. Jegardedoncmesboucles,etje partage

avecmafille lessoinsLesSecretsdeLoly.J’ai aussifabriqué

mongeldelinen lefaisantbouillir etenlefiltrant dansuncol-

lant –maisquandçasortd’un flacon,c’estplus simple!»

DreMARIE JOURDAN
Dermatologue
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CEQUI ME MAINTIENT EN FORME

« J’ai commencéleyogapendantleconfinement, en suivant

AriusYoga(ariusyoga.com),descoursenregistrésenligne(le

studio estàBoulogne-Billancourt).J’adorel’énergiedela
fondatriceAria Crescendo,anciennedanseuse,et sesinter-

ludes aux ukulélés…Çam’aideàgardersouplesseet force

musculaire.Quandontravaille avecdesmachineshuitheures

parjour, çacréeforcémentdesdéséquilibres:onestconcen-

tré surcequ’ontraiteetonnefait pastoujours attentionàsa
posture.C’est doncintéressantderenforcerlecorpsdansson

ensemble.J’ai vu aussiunostéopathedeuxoutrois fois pour

résoudreplusrapidementun blocagequimehandicapait.

Enfinjemarchebeaucoup:jerentredu travail touslesjours à
pied, j’enchaîne les randonnéesl’été enpleine nature,et,

durant l’année,je sillonneParis enfamille tousles dimanches.
En plus d’aider àmaintenirunebonneformephysique,la
marchepermetdefairetravailler lesystèmecardio-vasculaire,

le cerveau,lesarticulations, lesmuscles, les tendons…»

UNE PARENTHÈSEPOUR
LÂCHERPRISE?

« Jechanteet jejoue dela

guitare dansmon salon,

une institution du samedi

soirquigarantituneexpé-

rience des plus ressour-

çantes, enfamille ou entre

amis(vidéos surmon Ins-

tagram !). Engénérantune

sécrétiond’endorphine,
l’hormonedu bonheur,le

chant permet de se

détendre.Il impliquedese
concentrersur sonsouffle,

demaîtriser tout soncorps

etd’exprimersesémotions: unebonne façond’oublier le

quotidienetd’évacuerlestress.»

GEEKOUPAS?

« Non, j’ai peurquelesnotifications conçuespournousrassu-

rer finissentparnousfaireperdrebeaucoupdetemps.Ona
besoindebouger,pasdecompter sespas.Dedormir, pasde

calculer sesphasesdesommeil.De se distrairepour se

détendre,pasd’un coussin massantdevantNetflix. »

LE CONSEILQUE JEDONNE
À MESPATIENTES

« Sepercevoirdanssonensemble,visualiserce qu’on
dégage,plutôtquesefocalisersurundétail.C’estlàqu’est le

véritable“empowerment”. Entant quemédecins,nousvivons

cetenchaînementdeconsultations,cesmultiples rencontres,

un peucommedes«speeddatings», où il faut àla fois être

bienperçusetbiencompris.Danscecontexte,l’anxiétéet le

stresssontpalpables,etles plaintesesthétiquessontparfois

l’expression d’un mal-êtreplusprofondqu’il nefaut pasnégli-

ger. Il fautsavoircernerlespatienteset pointer lanuanceentre

“je voudraisparaîtrebien” et“je voudraismesentirbien”. Il

m’estarrivéd’établirdesordonnancesencesens: prescrire

unesoiréepizzasaveclescopinesouunweek-endenamou-

reux… Çapeutprêteràsourire,mais lemessagepasse…»

UNEDERNIÈREASTUCEPOUR
BIEN VIEILLIR

« Avecle temps,c’est l’état d’esprit qui prendlepassur la
beautéplastique. Au final, c’estbiennotre énergiequi

rayonne,et nonpasunnez plus ou moinsretroussé.Cette

énergievitalepeuts’effriter avecletemps.Maintenirsonacti-

vité physique,sonactivité professionnelle,sontissusocialet

sescentresd’intérêtparticipe au sentiment d’accomplisse-
ment, essentielaubien-être.Simespatientesm’ontapprisune

chose,c’est que la meilleure armepourappréhenderle vieil-

lissement, c’est lesensdel’humour : lescontrariétésontplus

d’impactsurnotrevisagequelesannéesquipassent,alors, il

faut s’armerdebeaucoup
decombativitéetdepositi-

visme… mêmesi leslasers

et les injectionsentre-

tiennent avecsoin etdiscré-

tion notre confianceen
nous!»

“SEPERCEVOIRDANS
SONENSEMBLE,visualiser

CEQU’ON DÉGAGE,
ET NON SEFOCALISER

SURUN DÉTAIL.”
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CE QUE JEFAIS EN ESTHÉTIQUE

«Depuis dix ans,jepratiquedesinjectionsdetoxinebotulique

sur le hautdemonvisage,plus précisémentpourprévenir la

ridede laglabelle(la ridedulion), lissercelles dufrontetdimi-

nuer lesplissementsdelapatte-d’oie,aucoin desyeux,qui

marquentrapidement.J’aidémarréavecdeuxséancespar

an.Depuistrois ans,jesuispasséeàtrois. Enprévention,j’ai
ajoutéunedosepour lecouetl’ovale duvisage,afin d’éviter
les ridesd’amertume. J’utilise égalementl’acide hyaluronique,

toujours eninjection, pourcombler les cerneset lessillons

nasogéniens,etce,tous lesans.Pourentretenirla qualité de

mapeau,jefaisenmoyennetroispeelings(Vandel ouDerma-

ceutic) pendantl’année, plutôt enpériodehivernale,auTCA

25 (de l’acidetrichloracétiqueassezdesquamant),queje

posemoins d’uneminute pouréviter les effets secondaires.

Pourtraiter et prévenirlerelâchementduvisageet ducou,

maisaussidelafaceinternedesbrasetdu pli sous-fessier,je

fais desHifu deuxoutrois fois par an.Il s’agit d’ultrasons qui

pénètrentsouslapeaupour créerune rétractationdes
fibroblastesetmaintenir le collagène.Résultat: lapeause

lifte. »

MA SÉLECTIONCOSMÉTO

«Lematin, jedémarreaveclesérumC E Ferulicantioxydant
formuléavec15% devitamineC pure,deSkinCeuticals.

J’étaletroisgouttesseulementsurle visageetle cou.C’est une

vitamine quistimule laproductiondecollagèneet favorisela

neutralisation desradicauxlibres.Sonutilisationquotidienne

active l’éclat, effaceridules et taches.Ensuite,enlayering,

j’applique le H.A.Intensifier de la mêmemarque,un sérum

boosteret hydratantàl’acide hyaluronique.Jeleremplace

parfoisparle HyaluB5 Sérumàl’acide hyaluroniquedeLa

Roche-Posay.Jetermine toujours parunecrèmehydratante

avecun SPF50+, commeAntheliosAge Correct deLa

Roche-Posay,mêmeà Paris,ou le grisdomine (lesrayons

passentquandmêmeàtraverslesnuages).Le soir, je me

démaquillesystématiquementavecunelotion lavantevisage

dela marquePatyka.Jen’appliquepasunsoin dusoir de
façonrégulière.Jefaisplutôt descuresde trois mois.Par

exemple,lespériodesoùmapeauvaêtreplussèche,enhiver

commeenété,je vaisappliquerencured’une semainele

MasqueLift Pro-CollagènedePatyka.Saformuleconcentrée

enacidesaminésvégétauxestpuissantecommele rétinol,

maisbeaucoupplus doucepourlapeau.Sij’aile teint irrégu-

lier ouavecdesporesun peuplus dilatés, je fais unecurede
Light CeuticchezDermaceutic,un combinéd’acide glyco-

lique, d’acidephytiqueetdevitamineCpourexfolier lapeau

(troismois maximum).Çapiqueunpeu,maisçaretirevraiment

lestaches,ça éclaircit leteint etça atténuelesirrégularités

cutanées.»

DANSMON ASSIETTE

«Mon alimentationestplutôtvariée,enrichieenprotéines

végétales(soja, lentilles, haricots rouges,pois chiches,

céréalescomplètes,noix,noisettes, amandes),cequila rend

anti-inflammatoire. Jene mangede la viande quedeuxfois

parsemaineetneconsommequedel’huile d’olive parmiles

huiles végétales.»

ETEN COMPLÉMENT

«Jene prendspasdecomplémentsalimentairesàl’aveugle.
Jemebasesuruneprisedesangenvisagéedansunlabora-

toire tous lesansoutous les deuxans,pourfaireuneanalyse

précisedesvitamineset desmicronutriments, unbilan hormo-

nal completetun bilandu stressoxydatif.En fonctiondesrésul-

tats, jevais plusoumoinsmesupplémenter.Parexemple,mes
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dernièresanalysesm’ont indiquéunecarenceenvitamineA,

doncj’en prendstousles jours.SansoublierlavitamineB, Det

lezinc.C’estcommeçaquej’ai réussiàstabiliserlesélénium,

parexemple.Le soir,jeprendsdelamélatonine,unehormone

antioxydante,quiagit surlapréventionducanceret aideau

sommeil.JecommandedesspraysMelatonin Spray(jeles

achètetous chezsupersmart.com,fabricantdepuisdes

années),cequi mepermetd’enutiliserentre3 et 5 milli-

grammes parprise,la doseconseilléeparle Pr Meningaud.»

MA ROUTINE CAPILLAIRE

«Enpériodedestressoudepertedecheveuxsaisonnière,je

faisunecured’unàtroismoisducocktailHair & Nails formulé

sursupersmart.com,quicontientdelakératineetdelabiotine.

Jefaisaussiunoudeuxsoinspar semaine,avecle Masque

ProtectionElseveColor-Vive

deL’Oréal Paris,qui pro-

longe l’intensité etl’éclatde

la couleur.L’été, j’adoptela

gammeBonacureSunPro-

tect de Schwarzkopf,

conçuepourprotégerles

cheveuxdusoleil, maisaussi

del’eauetdu sel. »

CEQUI ME
MAINTIENT EN

FORME

“RESTER JEUNE,C’EST
AUSSIRESTERcurieux

ET CAPABLE DE SE
REMETTREEN QUESTION

CHAQUEJOUR.”

«Deuxfois parsemaine,jefais 10 minutes derenforcement

musculaire,avecdespoids légersde1kilo maximum.Au pro-

gramme : pasmaldegainages,suivisde5minutes deyoga

et5minutes deméditation.J’ajoute uneactivité,uneoudeux

foisparsemaine: jogging, marcheou natation.C’est très

importantpourmonéquilibre,etc’estcequi mepermetd’as-

surer aublocopératoireauquotidien.»

GEEKOU PAS?

«J’aiunemontreconnectée(AppleWatch)quimepermetde

voirsi j’ai suffisamment dépensédecalories,si j’ai euunsom-

meil dequalité,etj’utilise unebalance-impédancemètrequi

proposeunecourbeàchaquepeséeetévalueaussilepoids

enmusclesetenos.Avant,j’étaiscontre l’idée dese peser

régulièrement,et j’ai changéd’avissur cepoint.Le fait de le

faireuneoudeuxfoisparsemainem’aidevraimentà réguler

monpoidset àcorriger leséventuelsécartsalimentaires.»

UNEPARENTHÈSEPOUR LÂCHER PRISE?

«Quandjesensquemonimmunité estmauvaiseouquejesuis

enmanqued’énergie,jemefais fairevolontiersunmassage

thaïlandais.Enhiver, touteslessemaines,alorsque,enété,j’y

vaisplusrarement.C’estunsoin décontracturant,qui sollicite

aussilespointsderéflexologieetquicomportedesétirements

passifs.C’estunesortedemédecinedoucecomplémentaire.

Mesadresses: Wa-ThaïParis,wathai.azurewebsites.net;

BanThaïSpaMontorgueil,banthaispa.com;SpaThaïDorée,

spathailuxe.com»

LE CONSEIL QUE JEDONNE
À MESPATIENTES

« Le premier conseilquejedonneà unepatientequi sou-

haite un rajeunissementduvisage,par chirurgie ou par

injection,c’estlaphoto-protection,avecun indice50 tous

les joursde l’année.Pourles patientesqui souhaitentun

amincissementde la silhouette,avecunelipo-aspiration,

parexemple,je recommandedesuivreun régime anti-in-

flammatoire, composé
principalementde fruits,

légumes,poissonsgras,

curcuma,légumineuses,

cacaoouchocolatnoir,

oléagineux, céréales
complètes.Enfin de se

débarrasserdesaliments

àindexglycémique élevé

commeceux issusdepro-

cess industriels,ettoutpar-

ticulièrement les produits

sucrés.»

UNEDERNIÈREASTUCE
POURBIEN VIEILLIR

«Anticiperenétantdanslapréventionaussibienpourlecorps

quepour l’esprit. Resterjeune, c’estaussirestercurieux et

capabledeseremettreenquestionchaquejour. »

LESREINES
DESPIQÛRES
EST-CEQU’ELLES SE PIQUENT ELLES-MÊMES ?

FORCÉMENT, ON SEPOSELA QUESTION.

CERTAINES MÉDECINS N’HÉSITENT PASÀ S’AUTO-

INJECTER, D’AUTRESPRÉFÈRENTFAIRE APPEL À UN

COLLÈGUE LORSQU’ELLES PARTAGENT LE MÊME

CABINET, OU ENCORESEDÉPLACERET PRENDRE

RENDEZ-VOUS CHEZUN CONFRÈRE, TOUT EN

AVOUANT DESSINER ELLES-MÊMES LES REPÈRES ET

LES POINTSÀ TRAITER POURMIEUX LE GUIDER.
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