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CE QUE JE FAIS EN
ESTHETIQUE

« Depuisune quinzaine d'années,
je me suis attaquée de facon pré-
ventive au relachement de ma
peau. Pour celg, je pratique des
micro-injections de toxine botu-
lique depuisla racine des cheveux
jusqu'aux clavicules, en toute
petite quantité. C'est ce qui per-
met de relaxer certains muscles et
de retendre légérement les tissus.
Je renouvelle cetacte tousles cing
mois en moyenne. Et, chaque
hiver, je fais quatre séances d'Ori-
ginde Deleo espacéesde quinze
jours, c'estun laser ulira-fin qui pénétre en profondeur dansle
derme, fouten préservant|’épiderme, sans effets secondaires
ni éviction sociale. | stimule en profondeurles fibroblastes (ces
cellules quiproduisent le collagéne etl'élastine), etretend plus
particuliérement le cou et le contour des yeux, qui sont des
zones ol la peou esttrés fine. Au prinfemps, je passe au Kle-
resca, il s'agit de photobiomodulation, qui combine une Led
bleue, totalementindolore, avec un masque gel orangé étalé
surla peau, quitransforme la lumiére en énergie fluorescente
dynamique, activant encore ces fameux fibroblastes. C'est
aussi efficace pour prévenir la rosacée au niveau du visage,
du cou etdudécolleté. Le protocole estde quatre séances sur
un mois. Puis, pour combler certaines zones comme les
tempes (je suis assez mince) etles cernes, |‘injecte de l'acide
hyaluronique. Comme c'estun produit quitient trés bien, je n'ai
pas besoin d'en faire souvent, ious les deux ans en moyenne,
cela suffit. Je prends soin également de la "surface” de ma
peau, qui est frés réactive et & tendance inflammatoire. Je la
nettoie etla stimule avec un HydraFacialmensuel, un soin qui
se déroule en cabinet, en plusieurs étapes : une exfoliation,
une aspiration de I'excés de sébum et des points noirs, un pee-
ling @ base d'acide glycolique et d'acide salicylique et, pour
finir, une projection de peptides,
d'antioxydants etd‘acide hyaluro-
nique hydratant. Pour donner de
I'éclatet effacer les pelites imper-
fections, chaque automne, je fais
deux peelings légers (qui ne
laissent ni rougeurs ni croﬁles], a
l'acide glycolique Fillmed ou
Eneomey, espacés d'un mois. »
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D CECILE WINTER

Chirnrgienne
de la face et du con

“SE PROTEGER
DV solei/
PARTOUT ET FAIRE
DU SPORT.”

MA SELECTION
COSMETO

«Je ne me maquille jomais, mis &
partla pose de mascara sijaiune
conférence ou une soirée.
Commej|'oi une peau quirougit, je
me traite avec un sérum & l'oxy-
géne, apaisant. J'utilise les soins
de chez Universkin, des cosmé-
tiques & composer surmesure par
etchezunmédecin. En été, je mixe
acide férulique et SOD, une
enzyme qui neutralise les radi-
caux libres. En hiver, de la vitamine
B3 etdel'acide azelaique pourle
coté anti-inflammatoire, de lavita-
mine BS pour |'hydratation, de I'acide salicylique sij'ai des
petits boutons. Je ne sors jamais sans une créme solaire,
d'autant plus que j'habite Nice, une ville o le soleil regne
presque toute I'année. En hiver, la Smart Tone Broad-Spec-
trum SPF 50 de la marque Zo Skin Health, & la fois écran et
correcteur,me laisse un teint de péche. En été,  opplique une
photoprotection uliralégere, Fusion Water d'lsdin. Je protege
aussi mon corps avec le soin UV-Bronze Corps SPF 30 de
Filorga. Sa texture huileuse fait une jolie peau. »

DANS MON ASSIETTE

«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. A
midi, un repas équilibré composé de proféines, de légumes,
de féculents. Enfin, une collation qui peut étre du chocolat noir
el un diner léger, plutét composé de viande maigre et de
légumes que de féculents etde graisses. Du coup, je suisbeau-
coup plus en forme, plus concentrée, etj'ai minci. »

ETEN
COMPLEMENT

«J'ai fait un bilan biologique san-
guin annuel avec une micronutri-
tionniste, ce qui a mis en lumiére
des carences en iode, vitamines
B, K, omeégas-3, 6, %, que jaipu
combler par une supplé- @0 ®
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®®® mentation adaptée. Je prends en plus du
collagéne marin, riche en acide hyaluronique (Col
lagéne+ chez Therascience). Ca améliore la texture
delapeavetcolhydmate. »

MA ROUTINE CAPILLAIRE

«Comme j ai toujours les cheveuxtirés en arriére, et
que cela finitparles fragiliser, je fais des séances de
PRPune oudeuxfois paran. Il sagitd'un prélévement
sanguin, passé & la centrifugeuse, ce quiva séparer
le plasma riche en plaquettes du reste. Le plasma,
réinjecté comme une mésothérapie surle créne, va
stimuler la repousse etrenforcerla quolité de la fibre
capillaire de maniére totalement naturelle. »

CE QUI ME MAINTIENT
EN FORME

«Tousles matins, je fais une demi-heure de stretching
actif et passif, pendant laguelle je travaille mes
grands écarts. Je vais & des cours de pole dance tout
au long de l'année, & raison de deux heures par
semaine. C'estune discipline & la fois sporfive et artis-
fique. C'est du fitness intense, qui oblige le corps &
étre ultra-gainé, souple et gracieux. Celame permet
également d'exprimer mes émotions etd'évacuerle
stress. Et puis je suis passionnée par les sports de
glisse. L'hiver, je fais beaucoup de ski, et I'été, du
wakesurf. Ca m'apaise, et ca me permet de mieux
gérermes journées, qui sontfrés intenses. »

GEEKOQUPAS’

«J'al une brosse nettoyante Foreo en silicone pour
peaux sensibles. Les pefites sfimulafions mécaniques
réveillent la peau. Je m'en sers aussi pour faire un
drainage lymphatique, en massant les chaines
ganglionnaires des yeux vers les oreilles, du cou et
destrapézes.»

LE CONSEIL QUE JE DONNE
A MES PATIENTES

«Gardez du temps rien que pour vous : faites-vous
un soin fagon spa @ la maison, avec des gom-
mages... Protégez-vous du soleil partout, etfaites du
sport.»

UNE DERNIERE ASTUCE
POUR BIEN VIEILLIR

«Faire du sport le matin. Vieillir reste pour moi une
chance absolue, cafait plein de choses araconter | »

NATHALIE GRAL
Dermatologre

CE QUE JE FAIS EN
TIQUE

«Tous les six mois, je pratique des injections de toxine botu-
lique dansla ride dulion, ce quirelache lesmuscles etdétend
cefte ride d'expression située entre les sourcils. ) 'ajoute des
injections d'acide hyaluronique pour lisser les petitesrides du
basduvisage une fois paran. Carendles expressions de mon
visage plus douces et moins tristes. Pour un teint lumineux, je
fais des peelings aux acides de fruils [quatre séances paran).
Jutilise de l'acide glycolique concentré de 20 & 70 % pour
une action évolutive. Pour optimiser 'efficacité de ce traite-
menl, quinze jours avant, je prépare ma peau & la maison
avec une créme exfoliante NeoSirata dosée & 15 %d'acide
glycoligue. Je stimule le collagéne de ma peau pourun effet
raffermissant avec des séances de radiofréquence fraction-
née associées & du microneedling (des petites aiguilles qui
font pénétrer la chaleur de la radiofréquence ala surface de
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STEPHANE DE BOURGIES

la peau et créent ainsi une stimulation optimale du collagéne).
Tous les qualre ans, je fais une séance de laser Q-Switched
sur les taches pigmentaires des mains ou du visage, qui sont
apparues malgré la profection solaire |I'écran total n'existe
pas ). Ce laser détruit les particules de pigment coloré qui
sontdans lederme. Audébut, la zone iraitée estblanchie, puis
de fines crodtesfont leur apparition et persistentdurant sept &
dix jours. Finalement, la peau revient & son stade de départ,
mais sans les pigments. »

MA SELECTION COSMETO

« Moins on met de produits différents sur sa peau, moins on
risque de développer des allergies cutanées. 'habite & la
campagne, ce qui me protége de la pollution. Comme je ne
me magquille pas, je n'ai pas besoin de me démagquiller, juste
del'eaufraiche pour me réveiller puisun légernettoyage avec
l'eaumicellaire Créaline H20 de Bioderma. Ensuite marou-
tine estassez basique :{'applique une créme hydratante anti-
ége au sélénium de Cytolnal, en allernance avec la Créme
Eclat Fortifiante Neovadiol de

Vichy. C'esttout. »

DANS MON
ASSIETTE

«Je privilégie les légumes
verts, |'évite les excés de
sucres lents [féculents et pain),
de fromage, de sucres
rapides, et les desseris en fin
de repas. Surtout pas de
tabac, et de l'alcool deux fois
par semaine maximum. »

ET EN COMPLEMENT

«Tous les matins, je prends trois capsules d'Omegabiane, un
complément alimentaire & base d'huile de poissons desmers
froides, riche en omégas-3. C'esten prévention de la DMLA
(maladie chronique de la zone centrale de la rétine) et pour
lo protection cardio-vasculaire. Ca a un intérét également
pour 'hydratation de la peau. »

MA ROUTINE CAPILLAIRE

«J'ai une bonne qualité de cheveux. Comme je vais souvent
chezle coiffeur, je m'en remets totalement & lui et & ses soins.
Pourlescheveuxde certaines de mes patientes qui sont moins
denses, je fais des mésogreffes de cellules souches.
J'applique la technique du procédé Rigenera, qui consiste &
prélever frois petits morceaux de peau & l'arriére du cuir che-
velu puis & les passer dans une machine qui permet d'en
extraire les cellules souches que I'on mélange & du sérum
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“DES OMEGAS-:S,
¢n preverition
DE LA DMLA ET POUR
LA PROTECTION
CARDIO-VASCULAIRE.”

ELLE BEAUTE

physiologique et que I'on injecte grace & de toutes petites
aiguilles ufilisées en mésothérapie. »

CE QUI ME MAINTIENT EN FORME

«J'ai besoin d'aller dans la nature pour mon équilibre, pour
évacuer le stress_ En hiver, je fais du skating, du ski de fond
ulira-dynamique, comme Martin Fourcade. J'essaie d'yaller
deuxoutroisfois par semaine. C'est un sport frés complet, qui
fait iravailler 'ensemble du corps. Le reste de I'année, c'est
jogging etvélo trois ou quatre fois par semaine. »

UNE PARENTHESE POUR
LACHER PRISE ?

«Dans mon activité, je suis le plus souvent penchée sur mes
patients, parfois mal posilionnée, je fais alors une séance de
kiné au moins une fois par mois avec la méthode Mézigres,
une technique de rééducation posturale visant arelacherles
tensions musculaires et & corrigerles déviations de lacolonne
vertébrale. Elle se pratique en
maintenant des postures trés
précises, en effectuant un fra-
vail respiratoire et des exer-
cices d'étirements jusqu'a ce
que le corps retrouve des
formes harmonieuses et symé-
triques. Sincn, ma coquetterie,
c'est la pédicure, pour avoir
des pieds nickel. »

GEEK OU PAS ¢

«Pas vraiment, sauf avec ma
balance : je me pése assez régulidrement et, quand je
dépasse le poids criique, |'élimine les sucres etl'alcool pen-
dant quelque temps. »

LE CONSEIL QUE JE DONNE
A MES PATIENTES

«Se protéger du soleil, c'est le meilleur acte anti-age, sans
oublier les mains et le décolleté. Surtout quand on fait des
aclivités & l'extérieur, et pas sevlement |'é1é & la plage. Pour
celles qui présentent des taches brunes sur le front, les pom-
mettes etlalévre supérieure quiressemblent & un masque de
grossesse), jeleurconseille I'écran solaire Intense Protect 50,
ulira-large spectre d'’Avéne. »

UNE DERNIERE ASTUCE POUR
BIEN VIEILLIR

Se laver le visage avec de |'eau claire. Pas de produit ni de
méthode irop agressives.
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CE QUE JE FAIS EN
ESTHETIQUE

«Al'origine, je n'étais pasirés
branchée “esthétique”, ce qui
peut paraitre paradoxal.
Mais, & force de voir les résul-
tats sur mes patientes, j'ai
franchi le cap de la foxine
botulique pour ses vertus pré-
ventives.)'avais remarqué que
je me réveillais le matin avec
les yeux plissés, résultat de
contractures inconscientes.Je
ne |'ai fait que deux fois pour
I'instant, & un an d'intervalle,
mais {'ai pum'apercevoir que I'effet de relaxation musculaire
qu'elle induitimpacte égalementla psychologie : elle adoucit
les traits etapaise intérieurement J'ai accompagné ces deux
séancesd'une mésothérapie a l'acide hyaluronique Profhilo,
qui s'injecte sur cing points précis par cété du visage ; cela
laisse des papules (comme des pigires d'insecte) qui per-
mettent au produit de se diffuser, etdisparaissenten quelques
heures. /'apprécie son caractére préventif, puisque, en plus
d’hydrater et de repulper en profondeur, il maintient les cel-
lules graisseuses du visage afin de prévenir la perte de den-
sité. Enfin'ai pu effectuer a deux reprises des séances de laser
picoseconde (avec le PicoSure de Cynosure). Il s'agit d'un
laser pigmentaire qui a longtemps été réservé au traitement
des taches de soleil. La nouvelle génération s'utilise égale-
menten balayage surtout le visage, avec une lentille spéciale
pourobienirun véritable “débrouillage” du teint, tout en stimu-
lant la synthése de collagéne. Méme chez des patientes
jeunes, il préserve |'éclat en induisant trés peu de suites,
puisqu'on est juste rosée pendant quelques heures. »

MA SELECTION COSMETO

«Ma salle de bains est plutét minimaliste. Je n'aime pas
accumuler les produits. Il faut que ca aille vite et que co
s'intégre dans un planning familial et professionnel chargé
Pour éliminer le maximum de facteurs pro-oxydants, je me
nettoie le visage au réveil avec la Lofion Exfoliante 2 de
Clinique. Lo couleur du coton est assez suggestive lorsqu'on
dort & Paris les fenétres ouvertes... En forét, sous la tente, le
coton reste presque immaculé | )’ élimine ainsi les polluants,
les débris cellulaires etle sébum oxydé et irritant & la surface
delapeau. Ca permet aussi auxantioxydants de mieuxpéné-

D*MARIE JOURDAN
Dermatologne

trer ensuite. Quand on connait
I'action oxydative des fac-
teurs extérieurs comme les UV
etla pollution, qui précipitent
levieillissement, il parait indis-
pensable d'uiliser, le matin, un
sérum antioxydant quiaide la
peau & se défendre. Le mien,
c'est Phloretin de SkinCeuti-
cals, il contient 10 % de vita-
mine C pure.Jen'oublie pasla
créme solaire [Fusion Water
50 d'lsdin} par temps enso-
leillé, surtout sij'ai prévu d'aller
au travail & vélo, et d'en reve-
nir. Le scir, je me nettoie avec
le fluide Dermo-Netioyant Toleriane de La Roche-Posary, un
lait démagquillant trés doux. J'ai longtemps employé des
cotons réutilisables, mais, & force de lavages, la texture
devient rugueuse et irritante. Aprés |'élé, quand la peau est
épaissie et réche, je mets & disposition dans la douche une
recette maison pourtoute la famille :dumarc de café mélangé
ade'huile de jojoba. Ce gommage facile et rapide permet
d'éliminer|'aspect crocodile et grisaire des peaux séches. »

DANS MON ASSIETTE

«Je mange & ma faim & chaque repas sans suivre de régime
Etunrepas n'enestpasuns'il ne se finit pas par du chocolat | »

ET EN COMPLEMENT

«Je me suis beaucoup intéressée a la micronutrifion e j'ai
beaucoup lu surles nouvelles connaissances concernant le
microbiote intestinal. Mais je n'ai pas encore passé le cap des
compléments alimentaires, soufen cas de probleme particu-
lier, comme un effluvium (une chute de cheveux passagére),
dansce cas, je prends Kératine Forte Anti-Chute de Biocyte. »

MA ROUTINE CAPILLAIRE

«C'estenrecherchantpourmafille des produits pour cheveux
crépus que j'ai découvert le mouvement Nappy, qui signifie
“Natural Happy” et consiste & soigner la texture, plutét que
de la discipliner. Je garde donc mes boucles, et je partage
avec ma fille les soins Les Secreis de Loly. J'al aussi fabriqué
mon gel de lin enle faisant bouilliret en le filtrant dans un col-
lant—mais quand ga sortd'un flacon, c'est plus simple | »
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PRESSE . TCHC / ALICE WEBS / TRUNK ARCHIVE / PHOTOSENSO

CE QUI ME MAINTIENT EN FORME

«J'ai commencé le yoga pendantle confinement, en suivant
Arius Yoga (ariusyoga.com|, des cours enregistrés en ligne (le
studio est & Boulogne-Billancourt). J'adore I'énergie de la
fondatrice Aria Crescendo, ancienne danseuse, et ses infer-
ludes aux ukulélés... Ca m'aide & garder souplesse et force
musculaire. Quand ontravaille avec des machineshuitheures
parjour, cacrée forcément des déséquilibres : on estconcen-
tré sur ce qu'on fraite et on ne fait pas toujours altention & sa
posture. C'est doncintéressant de renforcer le corps dans son
ensemble. J'ai vu aussi un ostéopathe deux ou trois fois pour
résoudre plus rapidement un blocage qui me handicapait.
Enfinje marche beaucoup : je rentre du travail tous les jours &
pied, j'enchaine les randonnées I'été en pleine nature, ef,
durantl'année, je sillonne Paris en famille tous les dimanches
En plus d'aider @ maintenir une bonne forme physigue, la
marche permetdefaire travailler le systéme cardio-vasculaire,
le cerveau, les articulations, les muscles, lestendons...»

UNE PARENTHESE POUR
LACHER PRISE?

«Je chanle etje jove de la
guitare dans mon salon,
une institution du samedi
soir qui garantit une expé-
rience des plus ressour-
cantes, en famille ou entre
amis (vidéos sur mon Ins-
tagram |). En générant une
sécrétion d'endorphine,
I'hormone du bonheur, le
chant permet de se
détendre. llimplique de se
concentrer sur son souffle,
de mailriser tout son corps
et d'exprimer ses émotions : une bonne facon d'oublier le
quotidien et d'évacuerle stress. »

GEEK OU PAS /

«MNon, j'ai peur que les nofificafions concues pour nous rassu-
rer finissent par nous faire perdre beaucoup de temps. Ona
besoinde bouger, pos de compter ses pas. De dormir, pasde
calculer ses phases de sommeil. De se distraire pour se
détendre, pas d'un coussin massant devant Netflix. »

LE CONSEIL QUE JE DONNE
A MES PATIENTES
«Se percevoir dans son ensemble, visualiser ce qu'on
dégage, plutét que se focaliser surundétail. C'estla qu'estle

véritable “empowerment”. En tant que médecins, nous vivons
cet enchainement de consultations, ces multiples rencontres,
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“SE PERCEVOIR DANS
SON ENSEMBLE, 1//57/a/5er
CE QU'ON DEGAGE,
ET NON SE FOCALISER
SUR UN DETALL.”

un peu comme des « speed dotings », o il faut & la fois étre
bien percus et bien compris. Dans ce contexte, I'anxiété et le
stress sont palpables, et les plaintes esthéfiques sont parfois
I'expression d'un mal-étre plus profond qu'il ne faut pas négli-
ger llfaut savoir cemerles patientes et pointer la nuance entre
“je voudrais paraitre bien” et “je voudrais me sentir bien”. Il
m'est arrivé d'établir des ordonnances en ce sens : prescrire
une soirée pizzas avec les copines ou un week-end en amou-
reux...Ca peut préter & sourire, mais le message passe...»

UNE DERNIERE ASTUCE POUR
BIEN VIEILLIR

«Avec le temps, c'est |'état 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 refroussé. Cette
énergie vitale peut s'effriter avec le temps. Maintenir son acti-
vité physique, son activité professionnelle, son fissu social et
ses centres d'intérét participe au sentiment d’accomplisse-
ment, essentiel au bien-&tre. Simes patientes m'ontappris une
chose, c'estque la meilleure arme pour appréhender le vieil-
lissement, c'est le sens de I'humour : les contrarigiés ont plus
d'impact sur notre visage que lesannées quipassent, alors, il
faut s'armer de beaucoup
de combuivité et de positi-
visme...méme siles lasers
et les injections enire-
liennentavec soin et discré-
tion nofre confiance en
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P BARBARA
- HERSANT
Chirnrgienne esthétigue

CE QUE JE FAIS EN ESTHETIQUE

«Depuisdix ans, je pratique desinjections de toxine botulique
surle haut de mon visage, plus précisément pour prévenir la
ride dela glabelle (laride dulion), lisser celles dufront et dimi-
nuerles plissements de la patte-d'oie, au coin des yeux, qui
marquent rapidement. ) ai démarré avec deux séances par
an. Depuis frois ans, je suis passée & rols. En prévention, j'ai
ajouté une dose pourle cou etl'ovale du visage, afin d'éviter
lesrides d'amertume. | 'utilise également|'acide hyaluronique,
toujours en injection, pour combler les cernes et les sillons
nasogéniens, el ce, lous les ans. Pour entretenir la qualité de
ma peau, je faisen moyenne trois peelings (Vandel ou Derma-
ceutic] pendant'année, plutéten période hivernale, au TCA
25 (de l'acide frichloracétique assez desquamant), que je
pose moins d'une minute pour éviter les effets secondaires.

Pour traiter et prévenir le reléchement du visage et du cou,
mais aussi de la face inteme des bras et du pli sousfessier, je
fais des Hifu deux ou frois fois par an. Il s'agit d'ultrasons qui
pénélrent sous la peau pour créer une réiractation des
fibroblastes et maintenir le collagéne. Résuliat : la peau se
lifte. »

MA SELECTION COSMETO

«Le motin, je démarre avec le sérum C E Ferulic anfioxydant
formulé avec 15 % de vitamine C pure, de SkinCeuticals.
I'étale trois gouttes seulement sur le visage etle cou. Clestune
vitamine qui stimule la production de collagéne etfavorise la
neutralisation des radicaux libres. Son utilisation quotidienne
active |'éclat, efface ridules et taches. Ensuite, en layering,
{'applique le H.A. Intensifier de la méme marque, un sérum
booster et hydratant & I'acide hyaluronique. Je le remplace
parfois par le Hyalu B5 Sérum al'acide hyaluronigue de La
Rache-Posay. Je termine toujours par une créme hydratante
avec un SPF 50+, comme Anthelios Age Correct de La
Roche-Posay, méme & Paris, ou le gris domine (les rayons
passent quand méme & fravers les nuuges}. Le soir, je me
démaguille systématiquement avec une lofion lavante visage
de la marque Patyka. Je n'applique pas un soin du soir de
facon réguliere. Je fais plutst des cures de trois mois. Par
exemple, les périodes olima peau va étre plus séche, en hiver
comme en é1é, je vais appliquer en cure d'une semaine le
Masque Lift Pro-Collagéne de Patyka. Saformule concentrée
en acides aminés végétaux est puissante comme le rétinol,
mais beaucoup plus douce pourla peau. Sijaile teintirégu-
lier ou avec des pores un peu plus dilaiés, je fais une cure de
Light Ceutic chez Dermaceutic, un combiné d'acide glyco-
lique, d'acide phytique et de vitamine C pour exfolier la peau
[irois mols maximum|. Ca pique un peu, mais ¢a refire vraiment
les taches, ca éclaircit le tleint et ca atténue les irrégularités
cutanées. »

DANS MON ASSIETTE

«Mon alimentation est plutdt variée, enrichie en protéines
végétales [soja, lentilles, haricots rouges, pois chiches,
céréales complétes, noix, noisettes, amandes), ce quila rend
anti-inflammatoire. Je ne mange de la viande que deux fois
par semaine et ne consomme que de |'huile d'clive parmiles
huiles végétales. »

ET EN COMPLEMENT

«Je ne prends pas de compléments alimentaires & l'aveugle.
Je me base sur une prise de sang envisagée dans un labora-
toire tous les ans ou tous les deux ans, pour faire une analyse
précise desvitamines etdes micronutriments, un bilen hormo-
nal completetun bilan du siress oxydofif. En foncfion des résul-
tats, je vais plus ou moins me supplémenter. Par exemple, mes
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derniéres analyses m'ont indiqué une carence en vitamine A,
doncj'en prendstous lesjours. Sans oublier la vitamine B, D et
le zinc. C'estcomme ca que ['ai réussi & stabiliser le sélénium,
par exemple. Le soir, je prends de la mélatonine, une hormone
antioxydante, qui agit sur la prévention du cancer et aide au
sommeil. Je commande des sprays Melatonin Spray (je les
achéte 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 Meningaud. »

MA ROUTINE CAPILLAIRE

«En période de stress ou de perte de cheveux saisonniére, je
fais une cure d'un & trois mois du cocktail Hair & Nails formulé
sursupersmart.com, qui confient de la kératine etde la biofine
Je fais aussi un ou deux soins par semaine, avec le Masque
Protection Elseve ColorVive
de L'Oréal Paris, qui pro-
longe l'intensité et |'éclat de
la couleur. L'été, 'adopte la
gamme Bonacure Sun Pro-
tect de Schwarzkopf,
congue pour protéger les
cheveuxdu soleil, mais aussi
del'eauetdusel. »

CE QUI ME
MAINTIENT EN
FORME

« Deux fois par semaine, je fais 10 minutes de renforcement
musculaire, avec des poidslégersde 1 kilo maximum. Au pro-
gramme : pas mal de gainages, suivis de 5 minules de yoga
et 5 minutes de méditation. ) ajoute une aclivité, une ou deux
fois par semaine : jogging, marche ou natation. C'est trés
important pour mon équilibre, et c'est ce qui me permetd'as-
surer ou bloc opératoire au quotidien. »

GEEK OU PAS /

«J'aiune montre connectée (Apple Walch) quime permetde
voir sij'ai suffisamment dépensé de calories, sij'aieuun som-
meil de qualité, et {'utilise une balance-impédancemétre qui
propose une courbe & chaque pesée etévalue aussile poids
enmuscles et en os. Avant, |'étais contre I'idée de se peser
réguligrement, etj'ai changé d'avis sur ce point. Le fait de le
faire une ou deux fois par semaine m'aide vraiment & réguler
monpoids et & corriger les éventuels écarts alimentaires. »

UNE PARENTHESE POUR LACHER PRISE

«Quand e sens que mon immunité estmauvaise ou que je suis
enmangue d'énergie, je me fais faire volontiers un massage
thailandais. En hiver, toutes les semaines, alors que, en été, |’y
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“RESTER JEUNE, C'EST
AUSSI RESTER cz/r7e21x
ET CAPABLE DE SE
REMETTRE EN QUESTION
CHAQUE JOUR.”

ELLE BEAUTE

vais plus rarement. C’est un soin décontracturant, qui sollicite
aussiles points de réflexclogie et quicomporte des étirements
passifs. C'estune sorte de médecine douce complémentaire.
Mes adresses : Wa-Thai Paris, wathai.azurewebsites.net;
Ban Thai Spa Montorgueil, banthaispa.com; Spa Thai Dorée,
spathailuxe com»

LE CONSEIL QUE JE DONNE
A MES PATIENTES

«le premier conseil que je donne & une patiente qui sou-
haite un rajeunissement du visage, par chirurgie ou par
injection, c'est la photo-protection, avec un indice 50 tous
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,
curcuma, légumineuses,
cacao ou chocolat noir,
oléagineux, céréales
complétes. Enfin de se
débarrasser des aliments
aindex glycémique élevé
comme ceux issus de pro-
cess \ndusirie|s, ettout par-
liculierement les produits

SuCrés. »
UNE DERNIERE ASTUCE
POUR BIEN VIEILLIR

«Anticiper en étant dans la prévention aussi bien pour le corps
que pour |'esprit. Rester jeune, c'est aussi rester curieux et
capable de se remetire en question chaque jour. »@

r----------

LES REINES
DES PIQURES

EST-CE QU'ELLES SEPIGQUENT ELLES-MEMES ?
FORCEMENT, OMN SE POSE LA QUESTION.
CERTAINES MEDECINS N'HESITENTPAS A S'AUTO-
INJECTER, D'AUTRES PREFERENT FAIRE APPELA UN
COLEGUELORSQU'ELLES PARTAGENT LE MEME
CABINET, OU ENCORE SE DEPLACER ETPRENDRE
RENDEZVOUS CHEZ UN CONFRERE, TOUTEN
AVOUANT DESSINER ELLES-MEMES LES REPERES ET
LES POINTS A TRAITER POUR MIEUXLE GUIDER.
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