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Médecine esthétique

ET P O U R V O U S ,
D O C T E U R E?

Que choisissentpourelles-mêmes æsprofessionnelles

qui ont toutes les dernières techniques àportée

de main? Infections, cosméte, sport, nutrition
QUATRE EXPERTES zou: confient leur
Programme quotidienpour vieillir en beauté.

Pat MARIE MUNOZ ss M".
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Œ Q U EE FAISE N
ESTHÉTIQUE

«Depuisune quinzaine d'années,
jé me suis attaquée de façon pré-
ventive ou relächement de ma

peau. Pour cela, je pratique des

micro-injections de toxine bolu-
lique depuis laracine des cheveux

jusqu'aux clavicules, en toute
petite quantité. C'est ce qui per
met derelaxer certains muscles et

de retendre légèrement les tissus.

Je renouvelle cetacte tousles cinq

mois en moyenne. Et, chaque

hiver je laisquatre séances d'Or.
ginde Delecespacéesde quinze
jours, c'estunlaserultra fin quipénètre enprofondeur donsle
derme, tout en préservantl'épxlemme, sansetfers secondaires

niévictionsociale. stimuleen profondeurlesfibroblastes (ces

celldesqui praduisentle collagène etl'élastine],etcetend plus

particulièrement le cou etle contour des yeux, qui sont des

zones où la peau estirès fine. Au printemps, je passe au Kle-

resca i s ' a g i tde pholobiomodulation, qui combine une Led

bleue, totalementindolore, avec un masque gel orangéétalé
surlapeau, quironsforme la lumière en énergie fluorescente

dynamique. activant encore ces fameux fibroblastes. C'est

aussrefhicace pour prévenr la rosacée auniveau du visage,
ducouet dudécollaté. Le protocoleestde quatre séances sur

un mois. Puis, pour combler certaines zones comme les

tempes jesuis assez mince etles cernes, j'injecte de l'acide
hydluronique. Comme c'estun produit quitienttrès bien, je n'ai

pas besoin d'en faire souvent, lus les deux ans en moyenne,

cela suffi Je prends soin également de la ?surface? de ma
peau, qui esttrès réactive el à tendance inflammatoire. Je la
nettoie etla stimule avec un Hydrofacialmensuel, un soin qui

se déroule en cobine!, en plusieurs étapes : une exfoliation,
une asprrationdel'excèsde sébumetdes points noirs, un pee-

ling à base d'acide glycolique et d'acide salicylique et, pour
finir, une projection de peptides,
d'antioxydants et d'acide hyaluro-

nique hydratant. Peur donner de
l'éclateteffacerles petites imper-

fections, chaque automne, je fais

deux peelings légers [qui ne
laissent ni rougeurs nrcroites), à
l'acide glycolique Fillmed ou

Eneomey, aspacés d'un mois.»
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D"° CECILE WINTER
Chirurgienne

de laface étdu con

S E PROTEGER
DU s04:/

PARTOUT ET FAIRE

DU SPORT.?

S M S
«Je ne me maquille jamais, mis à

partla pose de mascara sij'aiune

conférence ou une soirée
Commej'aiune peau qui rougit je
me traite avec un sérum à l'oxy-

gène, apaisant J'utilise les soins
de chez Universkin, des cosmé-

tiquesà c o m p o s e rsur mesure par
etchezun médecin. Enété, je mixe

acide férulique et SOD, une
enzyme qui neutralise les radi.
cauxlibres. Enhiver, de la vitamine

B3etdel'acide azelaïque pourle
côté anti-inflammaioire, de lavita.

mine B5 pour l'hydratation, de l'acide salicylique si j'ai des

petits boutons.Je ne sors jamais sans une crème salaire,

d'autant plus que j'habite Nice, une ville où le soleil règne

presque toule l'année. En hiver, la Smart Tone BraadSpec-
trum SPF 50 de la marque Zo Skin Health,à la fois écran et

correcteur me laisse unieintde päche. Enété, j'appliqueune
photoprotectionulralégère,Fusion Waïerd'sdin Je protège
aussi mon corps avec le soin UV.Bronze Corps SPF 30 de
Florga. Satexure huileuse faitune jolie peau.»

D A N S M O N ASSETTE

«J'ai modifié mon alimentation pour mettre l'accent sur les
produits iodés comme le poisson etles algues. j'applique les

principes de la chrononutrition: le matin, je mange des

protéines type truite ou saumon, pour mieux les assimiler. À
midi, un repas équilibré composé de protéines, de légumes,

de féculents. Enfin, une collation quipeut êtredu chocolatnoir
et un diner léger. plutôt composé de viande maigre et de
légumes q u ede féculentsetde grasses. Ducaup.jesuisbeau-
coup plus enforme, plus concentrée, etj'aiminci.»

ET EN
COMPLEMENT

«'aifoit un bilan biologique san-

guin annuel avec une micronutri.

fiomniste, ce qui a mis en lumière

des corences en inde, vitamines

B.K, omégas-3, 6, 9 que j'rpu
combler parune supplé. 8 8 8
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@® mentation adaptée. Je prends en plus du
collagène marin, tiche en acide hyoluronique (Col.

lagène+ chez Therascience]. Ça améliore latexture

de la peavetçal'hydrate. »

M A ROUTINECAPRLAIRE

«Comme j'aitoujours les cheveux tirés en arrière, et

que cela linitporles ragiliser, je fois des séances de
PRP une ou d e u x l o i sparan Il sagitd'un prélèvement

sanguin, passé à la centifugeuse, ce quivo séparer

le plasma riche en plaquettes du reste. Le plasma,

téinjecté comme une mésothérapie sur le crêne, va
stimuler la repousse etrenforcerla quolié de loibre
capillaire de manière totalement naturelle. »

C E Q U I ME MAINTIENT
E N FORME

«Tousles matins, je faisune demi-heure de stretching

actif et passif, pendant laquelle je ravoilte mes

grandsécarts.levais à des cours depole dance tout

au long de l'année, à raison de deux heures par
semaine. C'estunediscipine à lafois sportive etartis-

tique. C'est du fines intense, qui oblige le corps à

être ulra-gainé, souple et gracieux Celame permet

également d'exprimer mesémotions etd'évacuerle
stress. Et puis je suis passionnée par les sports de
glisse. L'hiver, je fais beaucoup de ski, etl'été, du
wakesurf, Ça m'apaise, et co me permet de mieux

gérermes journées, qui sonttrès intenses. »

G E E KQ U P A S ?

«J'ai une brosse nettoyanteForeo en silicone pour
peaux sensibles. Les petites simulations mécaniques

téveillantl a p e a u ,Je m'en sers aussi pour faire un
drainage lymphatique, en massant les chaînes

ganglionnairesdes yeux versles oreilles, du cou st
destrapèzes.»

LE C O N S E RQ U E JED O N N E
À M E S PATIENTES

«Gardez dutemps rien que pour vous: faites-vous

un soin façon spa à la maison, avec des gom-
mages... P r a t é g e z - v o u sdusoleilpartout,etfaitesdu
sport.»

U N E DERNIÈREASTUCE
P O U R BENVIELLIR

«Faire du sport le matin. Vieillir reste pour moiune

chance absolue, cafaitplein de choseséraconter 1»

NATHALIE GRAL
Derrriatologue

sas?
«Tous les six mois, je pratique des injections de toxine botu-

lique dansla ride dulion, ce qui reläche les muscles et détend

cette ride d'expression siluée enire les sourcils. J'ajoute des
injections d'acide hyaluronique pour lisserles petitesrides du
basd u v i s a g e u n efois paran.Çarendlesexpressionsdemon

visage plus douces et moins tristes. Pour un teint lumineux, je

ais des peelings aux acides de fruits [quatre séances paran}

J'utlise de l'acide glycolique concentré de 20 à 70 %paur
une action évolutive. Pour optimiser l'efficacité de ce traite-

ment, quinze jours avant, je prépare ma peau à la maison

avec une crème exfoliante NeoSirala dosée à 15 %d'acide
glycolique. Je stimule le collagène de ma peau pourun effet

raffermissant avec des séances de radiofréquence fraction.

née associéesà du microneediing [despetitesaiguilles qui

font pénétrer la chalaur de laradiohéquence 8 lasurlace de
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fapeauetcréentainsiune simulation o p t i m a l ed u collagène].
Tous les quatre ans, je fais une séance de laser G-Switched
sur les taches pigmentaires des mains ou du visage, qui sant

apparues malgré la protection solaire [l'écran total n'existe

pas}. Ce laser détruit les particules de pigment coloré qui

sont dans le derme. Au début la zone traitée estblanchie, puis

de fines croûtesfont leur apparition etpersistent durant septà

dix jours. Finalement la peau revient à son stade de dépan,

mais sansles pigments, »

M A SELECTIONCOSMETO

«Moins on met de produits différents sur sa peau, moins an
risque de développer desallergies cutanées. J'habite à la
compagne, ce qui me protège de la pollution. Comme je ne
me maquille pas,je n'aipas besoin de me démaquiller, juste

del'eaufraîche pourmeréveiller puisunlégernetoyage avec

leauricellaire Crécline H2O de Bioderma. Ensuite marou-

line est assez basique: j'applique une crème hydratante anti.

äge au sélénium de Cytolnat, en atemance avec la Crème
ÉclotFortifiante Neovadiol de

Vichy. C'estiout.»

D A N S M O N
ASSETTE

«Je privilégie les légumes
verts, j'évite les excès de
sucres lents [féculents et pain},

de fromage, de sucres
rapides, etles desserts enfin
de repas. Surtout pas de
tabac, etde l'alcool deuxtois

parsemaine maximum.

E T E N COMPLEMENT

«Tousles maïns, je prends trois capsules d'Omegabiane, ua

complément alimentaire à base d'huile de poissons des mers

froides, riche en omégas-3. C'est en prévention de la DMLA
{maladie chronique de la zone centrale de la rétine] at pour

la protection cardio-vosculaire. Ça a un intérêt également
pourl'hydratationde la peau.»

M A ROUTINECAPILLAIRE

«J'aiune bonne qualité de cheveux. Comme je vais souvent

chez le coiffeur, je m'enremets totalement à lu ie tà ses soins.

Pourles cheveuxde certaines de mespatientesqui sontmoins

denses, je fais des mésogrelles de cellules souches.

F'applique la technique du procédé Rigenera, qui consiste à

prélever rois petits morceauxde peau à l'arrière ducuir che-

velu puis à les passer dans une machine qui permet d'en

extraire les cellules souches que l'on mélange à du sérum
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?DES OMEGAS-3,
en Dréventñion

DE LA DMLA ET POUR
LA PROTECTION

CARDIO-VASCULAIRE.?

physiologique et que l'on injecte grâce à de toutes petites
aiguilles utf iséesen mésothérapie. »

CŒ Q U I M E M A I N T E N TE N F O R M E

«l'aibesoin d'aller dans la nature pour mon équilibre, pour
évacuerle stress. En hiver, je fais du skating, du ski de fond

ulrra-dynamique, comme Martin Fourcade. J'essaie d'yaller
d e u x o u t r o i sfoisparsemaine. C'est un sporttrès complet, qui
fait travailler l'ensemble du corps. Le reste de l'année, c'est

icgginge tvélotrois ou quatrefois parsemaine. »

«Dans mon activilé,je suis le plus souvent penchée sur mes

patients, parfois mal positionnée, jefaisalors une séance de
Kiné au moins une fois par mois avec la méthode Mézières,

u n etechnique de rééducation poslurale v isan t ärelächerles

tensions musculairese t à corrigerles d é v i a t i o n sde lacolonne

vertébrale. Elle se pratique en

maintenant des postures très

précises, en effectuant un tra-

vail respiratoire et des exer-

cices d'étirements jusqu'à ce

que le corps retrouve des

formesharmonieusesetsymé.

tiques. Sinon, ma coquetierie,

c'est la pédicure, pour avoir

des pieds mckel. +

GEEKQ U P A S ?

«Pas vraiment, sauf avec ma

balance : je me pèse ossez régulièrement et, quand je
dépasse le poids critique, j'élimine les sucres etl'alcool pen-

dant quelque temps. »

L E IL QUE JÆ DONNE
MES PATENTES

«Se protéger du soleil, c'est le meilleur acte anti-äge, sans

oublier les mains et le décolleté. Surtout quand onfai t des

activitésà l'extérieur, et pos seulement l'été à la plage. Pour
celles qui présentent des taches brunes surle front, les pom-

metlesetlalèvre supérieure [qui ressemblentà un masque de

grossesse},jeleur conseille l'écransotaire Intense Protect 50,
ultra-large spectre d'Avène. »

UNE DERNIÈRE ASTUCE POUR
BIEN VELLLIR

Se laverle visage avec del 'eauclaire. Pas de praduitni de

méthode trop agressives.

1 2
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C E Q U EJEF A I S E N
ESTHÉTIQUE

«À l'origine,je n'étais pasrès
branchée ?esthétique?, ce qui

peut paraïre paradoxal
Mais, à f o r c ede voir lesrésul.

tats sur mes palientes, j'ai
franchi le cap de la toxine
botulique pour ses vertus pré-

veniives. l'avais remarqué que

je me réveillais le matin avec

les yeux plissés, résultat de
conractyres inconscientes. Je

ne l'ai fait que deux fois pour
l'instant, à un an d'intervalle,

mais j'ai pum'apercevoirque l'efetde relaxation musculaire

q u e l induitimpacte égalementlapsychologie ?elle adoucit

les traits etapaise intérieurement J'aiaccompagné ces deux

séancesd'une mésothérapie ôl'acide hyaluronique Frofhlo,

qui s'injecte sur cinq poinis précis por côté du visage; cela
jaisse des papules [comme des piqûres d'insecte] qui per-

mettentauproduitdesed i f f u s e r ,etdisparaissent en quelques

heures. J'apprécie son caractère préventif, puisque, en plus

d'hydrateret de repulper en profondeur, il maintientlescel.
lules graisseuses du visage afin de prévenir a perte de den-

si. Enfinj'aipueffectuer deux reprisesdes séancesde laser

picoseconde [avec le PicoSure de Cynosurel. Il s'agit d'un

laser pigmentaire qui a longtemps été réservé autraîtement
des taches de soleil. La nouvelle génération suflise égale-

mentenbalayage surtoutle visage, avec unelentille spéciale

pourobtenir un véritoble ? d é b r o u i l l a g e ?duteint, tout en stimu-

lont la synthèse de collagène. Mème chez des patientes

jeunes, il préserve l'éclat en induisant très peu de suites,

puisqu'on est juste rosée pendant quelquesheures. »

M A SELECTIONCOSMETO

« Ma salle de bains est plutôt minimaliste. Je n'aime pas

accumuler les produits. Il faut que ça aille vite et que ca

s'intègre dans un planning familial et professionnel chargé.

Pour éliminer le maximum de facteurs pro-oxydants, je me

nettoie le visage au réveil avec la Lotion Exfoliante 2 de

Clinique. La couleur du colon est assez suggestive lorsqu'on

d o r tà Paris les fenêtres ouvertes... En forêt, sous la tente, le

cotonreste presque immaculé | l?élimine ainsi les polluants,

les débris cellulaires etle sébum o x y d é etirritantà la surface

dela peau. Ça permet aussiauxantioxydants de mieuxpéné-

D'= MARIE JOURDAN
Dermatologue

?rer ensuie. Quandon connaît

l'action oxydative des fac-
teurs extérieurs comme les UV

etla pollution, qui précipitent

levieilissement, il paraitindis-
pensable d'utiliser, le matin, un

sérumantioxydant qui side la

peau à se défendre. Le mien,

c'est Phloretin de SkinCeuti-

cols, i contient 10% de vita-
mineC pure.le n'oublie pasla
crème solaire (Fusion Water

50 d'isdin} par temps enso-

leillé, surtout sij'aiprévu d'aller
autravail à vélo, et d'en reve-

nir. Le soir, je me nettoie avec

le fluide Dermo-Nettoyant Toleriane de La Roche-Posay, un

lait démaquillant très doux. J'ai longtemps employé des
cotons réutilisables, mais, à force de lavages. la texture
devient rugueuse et irritante. Après l'été, quand la peau est

épaissie etrèche, je mets à disposition dans la douche une

recette maison pour toute lalamille: dumatcdecalé mélangé

à de l'huile de jojoba. Ce gommage facile etrapide permet
d'éliminer l'aspect crocodile et grisätre des peaux sèches. »

D A N S M O N ASSIETTE

«Je mangeà mafaimàchaque repas sans suivre de régime

Etunsepas n'en estpasun s?il ne se finit pas parduchocolat 1»

E T E N COMPLEMENT

«Je me suis beaucoup intéressée à la micronutriion et j'ai

beaucoup lu sur les nouvelles connaissances concemantle

microbiote intestinal. M a i sje n'aipasencore passé le cap des

compléments alimentaires, saufencas de problèmeparticu-
lier, comme un effluvium {une chuis de cheveux passagère},
donsce cas,je prendsKératine Forte Anti-Chute de Biocyte. »

M A ROUTINE CAPILLAIRE

<C'estenrecherchantpourmafille des produits pour cheveux

crépus que j'ai découvert le mouvement Nappy, qui signifis

?Notural Happy? et consiste à soigner la texture, plutôt que

dela discipliner.Je garde donc mes boucles, etje partage
avec mafille les soins Les Secrets de Loly J'ai aussi fabriqué

mon gel de lin ente faisant bouillir eten le filtrant dans un col.
lent - mais quand ça sort d'un flacon, c'est plus simple »
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C E Q U I MEM A I N T I E N TE N F O R M E

«J'ai commencé le yoga pendanile confinement, en suivant

Arius Yoga [ariusyogacom, des cours enregistrés enligne Île
studio est à Boulogne-Billancourt]. l'adore l'énergie de la
fondañice Aria Crescendo, ancienne danseuse, et ses inter

ludes aux ukulélés.? Ça m'aide à garder souplesse et force
musculaire. Quand oniravaille avec des machineshuitheures

par jour, ça créeforcémentdes déséquilibres :onestconcen-
tré sur ce qu'on traite eton ne fait pas toujours attention à sa

posture. C'est donc intéressant de renforcer le corps dans son

ensemble. J'ai vu aussi un ostéopaïhe deuxou trois fois pour

résoudre plus rapidement un blocage qui me handicapait
Enfinje marche beaucoup: je rentre du travailtousles jours à

pied, j'enchaîne les randonnées l'été en pleine nature, et,

duranil'amée, je sillonne Paris en famille tous les dimanches.
En plus d'aider à maintenir une bonne forme physique, la
marche p e r m e tde faire travallerle système cardic-vasculaire,
le cerveau, les articulations, lesmuscles, lestendons.?.»

U N E PARENTHÉSEP O U R
LACHER P R I S E

«le chante etje joue de la
guitare dans mon salon,
une institution du samedi
soir qui garantit une expé-

rience des plus ressour-

çantes, en famille ou entre

amis {vidéos sur mon Ins-

togroml ) . En générontune

sécrétion d'endorphine,
l'hormone du bonheur, le

chant permet de se
détendre. implique de se

concentrer sur son souffle,

de maîhiser laut son corps
et d'exprimer ses émations : une bonne façon d'oublier le
quotidiene t d'évacuerle stress. »

GEEKO UPAS?

«Non,j'ai peur que les notifications conçues pournous rassu:

rer finissent par nous faire perdre beaucoup de temps. On a
besoinde bouger pasde compterses pas. De dormir. pas de
calculer ses phases de sommeil. De se distraire pour se

détendre, pasd'un coussin massant devant Netflix.»

LE C O N S E LQUEJ E D O N N E
À MESPATIENTES

«Se percevoir dans son ensemble, visualiser ce qu'on
dégage, p l u t ä t q u ese focaliser surundétail. C'estlà qu'estle
véritable ?empowerment?. En tant que médecins, nousvivons
cetenchoïinementde consultations,ces muliples rencontres,
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$E PERCEVOIR DANS
SON ENSEMBLE, 7544/1507

CE QU'ON DÉGAGE, role
ET NON SE FOCALISER

SUR UN DETAL

un peu comme des « speed datings », où à Faut à la fois être

bien perçus etbien compris. Dans ce contexte, l'anxiété t i e
stress sont palpables, etles plaintes esthétiques sont parfois
l'expression d'un malêtre plus profondau'ilne foutposnégl-

ger Il fautsavoir cemerles patientes etpointer lanuance entre

?je voudrais paraître bien? et ?je voudrais me sentir bien?. Il

m'est arrivé d'établir des ordonnances en ce sens: prescrire

une soirée pizzas ovec lescopines ouun week-enden amou-
reux... Ça peut p r ê t e rà sourire, mais le message passe...»

UNE DERNIÈRE ASTUCE POUR
BIEN VIELLIR

«Avec le temps, c'est l'élat d'esprit qui prend le pas sur la

beauté plastique. Au final, c'est bien notre énergie qui

rayonne, et non pas un nez plus ou moins retroussé. Cette

énergie vitale peuts'efhriter avec le temps. Maintenirson octi.

vité physique, son activité professionnelle, son tissu social et

ses centres d'intérêt participe au sentiment d'accomplisse-

m e n t essentiel au bien-être. Simes patientes m'ontapprisune

chose,c'estquelameilleure armepourappréhender le vieil.

lissement, c'est le sens de l'humour :les contrariétés ont plus

d'impact surnotre visage que les années quipassent alors, il

faut s'armer de beaucoup

de c o m b a t i v i t éetde positi-
visme... même siles lasers

et les injections entre-

fiennentavec soin etdiscré-

tion notre canfiance en

123
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P'° BARBARA
HERSANT

Chirurgienne esthétique

CEQUE JÆFAISENESTHETIQUE

«Depuis dix ans, je pratique desinjections de toxine botulique

sur le haut de mon visage, plus précisément pour prévenir ta

ride de la glabelle (laride dulion)lissercelles dufrontet dimi-

ruerles pl isementsde lo parte-d'oie, aucoin des yeux, qui

marquent rapidement. F'ai démarré avec deux séances par
on. Depuis rois ons, je suis passée à trois. En prévention,

ajouté une dose pourle cou etfovale du visage, afin d'éviter
lesrides d'amenume. J'urlise égalementl'acide hyaluronique,

toujours en injection, pour combler les cernes et les sillons

nasogéniens, et ce, tous les ans. Pour entretenir la qualité de
mapeau, efaisenmoyennetrois peelings [Vondelou Derma-

ceutic] pendantl'année, plutôt en pénode hivernale, au TCA

25 (de l'acide richloracétique assez desquamant, que je
pose moins d'une minute pour éviter les effets secondeires.

Pour traiter et prévenir le relâchement durvisagee t du cou,

mais aussi de la face inteme des bras et du pli sous-fessies, je

fais desHifu deux ou hois fois par an. ll s'agit d'ultrasons qui

pénètrent sous la peau pour créer une rétractation des

fibroblostes et maintenir le colagène. Résuliat: la peau se

lifte.»

MA SÉLECTION COSMETO

«Le matin, je démarre avec le sérum CE Ferulic antioxydant
formulé avec 15 % d e vitamine C pure, de SkinCeuticals.

J'étale rois gouttes saulement surlevisageetlecou. C'estune
vilamine qui stimule la production decallagène etfavorise la

neutalisationdes radicauxlibres. Sonutilisation quotidienne
active l'éclat, efface ridules ettaches. Ensuite, en fayering,

l'applique le H.A. Intensifier de la même marque, un sérum

baoster ethydratantà l'acide hyaluronique. le le remplace
parfois parle Hyalu B5 Sérum à l'acide hyaluronique de La

Roche-Posay. Je termine toujours par une crème hydratante

avec un SPF 50+, comme Anthelios Age Correct de La

Roche-Posay, même à Paris, ou le gris domine [les rayons
passent quand même à trovers les nuages). Le soir, jé me
démaquille systématiquement avecune lotion lavante visage

de la marque Patyko. le n'applique pas un soin du soir de
façon régulière. Je fais plutôt des cures de trois mois. Par

exemple, les périodes oùmapeauvaêe plussèche, en hiver

comme en té, je vais appliquer en cure d'une semaine le
Masque Li Pro-Collagène de Potyka. Safomule concentrée

en acides aminés végétaux est puissante comme le rétinol,

mais beaucoup plus douce pourlapeau Sif'aileteintirréqu
ou avec des pores un peu plusdilatés,je fais une cure de

Light Ceutic chez Dermaceutic, un combiné d'acide glyco-
lique, d'acide p h y t i q u ee tdevitamine C pour exfolier la peau

{roismois maximum}. ÇCapique un peu, mais çarelirevraiment
les taches, ça éclaircitle teint et ça atténue les irrégularités
cutanées. »

DANS MON ASSIETTE

«Mon alimentation est plutôt variée, enrichie en protéines
végétales [soja, lentilles, haricots rouges, pois chiches,
céréales complètes, noix, noisettes, amandes], ce quila rend

anti-inflammatoire. Je ne mange de la viande que deux fois
par semaine stne consomme que dé l'huile d'olive parmiles
huiles végétales. »

E T E N COMPLEMENT

<Jene prends pas de compléments alimentaires à l'aveugle.

Je me base surune prise de sang envisagée dans unlabora-
toire tous les ans ou tous les deux ans, pour faire une analyse
précise des vitamines el des micronutriments, unbilan hormo-
aal completetunbilan dusess oxydatf Enfonchon desrésul.

tats, je vais plusoumoinsme supplémenter Parexemple, mes
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dernières analyses m'ontindiqué une carence envitamineÀ,
dencj'enprendstoustesjours. SansoublierlavitamineB,Det

l ezinc. C'estcommeça que j'airéussi à stabiliserle sélénium,

parexemple.Le soir, je prends de lamélotonine, unehormone
antioxydante, qui agit sur la prévenhon du c a n c e retaide au
sommeil. Je commande des sprays Melaionin Spray (je les

achète tous chez supersmart. com, fabricant depuis des

années, ce qui me permet d'en utiliser entre 3 et 5 milli-
grammes par prise, la dose conseillée parle P Meningoud. »

MA ROUTINE CAPILLAIRE

«En période de stress ou de perte de cheveux saisonnière, je

foisune cure d'un à trois mois du cocktail Hair & Nailsformulé
sur supersmart.com, qui contientde lakératine etde labioïine.

Je fais aussiun oudeux soins par semaine, avec le Masque
Prolection Elsave Color Vive

de L'Oréal Paris, qui pro-
longe l'intensité etl'éclat de

la couleur. L'été, j'adopte ta

gamme Bonacure Sun Pro-

tect de Schwarzkopf,
conçue pour protéger les
cheveuxdu soleil, mais aussi

del'eauet dusel.=

CE QUI ME
MAINTIENT EN

FORME

«Deuxfois par semaine, je fais 10 minutes de renlorcement
musculaire, avec des poidslégersde 1 kio maximum Au pro
gramme: pas mal de gainages,suivis de 5 minutes de yoga
et 5 minutesde méditation. J'ajoute une activité, une ou deux

fois parsemaine : jogging, marche ou notation. C'est très

important pour mon équilibre, et c'es ce quime permetd'as-
surer au bloc opératoire au quotidien. »

GEEKOU P A S?

«J'aiune montreconnectée (Apple Waich} qui me permetde
voirsi j'aisuffisammentdépensé de calories, sifaieuun som.

meil de qualité, et j'utlse une balance-impédancemètrequi
propose une courbe à chaque pesée etévalue aussile poids
en muscles et en os. Avant, j'étais contre l'dée de se peser

régulièrement, et j'ai changé d'avis sur ce point. Le fait de le
faire une ou deux fois par semaine m'aide vraiment à réguler
monpoids et à corriger les éventuels écarts alimentaires. »

UNEP A R E N T H E S EPOUR LACHERPRISE

«Q u a n d j esensquemon i m m u n i t éest mauvaiseouque je suis

en manque d'énergie, je me fais faire volontiers un massage

#haïlandais. En hiver, toutes les semaines, alors que, en été, j'y
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#RESTER JEUNE, C'EST
AUSSI RESTER £ # 7 U x

ET CAPABLE DE SE
REMETTRE EN QUESTION

CHAQUE JOUR."

vaisplusrarement. C?estun soin décontracturant, qui sollicite
aussiles p o i n t sde réflexologie etqui comporte des étrements

passifs. C'estune sorte de médecine douce complémentaire.
Mes adresses : Wa-Thaï Paris, wathai.azurewebsites net;

BanThaïSpa Montorgueil banthaispa.com; Spa ThaïDorée,

spaihailuxe com»

L E C O N S E I LQUE JE D O N N E
À MES PATENTES

«Le premier conseil que je donne à une patiente qui sou.

hoite un rajeunissement du visage, par chirurgie ou par
injection, c'est la photo-protection, avec unindice 50tous
les jours de l'année. Pour les patientes qui souhaitent un

amincissement de la silhouette, avec une lipo-aspiration,

parexemple, je recommande de suivre un régime anti-in-

flammatoire, composé
principalement de fruits,
légumes, poissons gras,

curcumo, légumineuses,

cacao ou chocolat noir,

oléagineux, céréales
complètes. Enfin de se

débarrasser des aliments

àindexglycémique élevé

comme ceux issus de pro-

cess industriels, etloutpar.
ticulièrement les produits
sucrés.»

UNEDERNIÈREASTUCE
POURBENVEILLIR

«Anficiper en étant dans la prévention aussibien pour le corps
que pour l'esprit. Rester jeune, c'est aussi rester curieux et
capable de se remettre en questionchaque jour. »@

p a
I

LES REINES
DES PIQURES

EST.CE QU'ELLES SE IQUENT ELLES-MÈMES ?

FORCEMENT,ON SE POSELA QUESTION.

CERTAINES MÉDECINS N'HESITENTPAS À S'AUTO-

INJECTER.D'AUTRESP R É F É R E N TFAIREAPPEL ÀUN
COLLÈGUE LORSQU'ELLES PARTAGENT LE MÊME

CABINET. OUENCORE SE DÉPLACER ET PRENDRE

RENDEZVOUS CHEZ UN CONFRERE, TOUTEN

AVOUANT DESSINERELLES-MÊMES LESREPÈRES ET
LES P O I N T SÀ TRAITER POUR MIEUXLE GUIDER


