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Préface

J’ai toujours su qu’un jour, je prendrais la parole pour rendre hommage à ma sœur, pour décrire cette femme inspirante, passionnée et charismatique, que peu de gens parviennent vraiment à comprendre. Ce que je n’avais pas anticipé, en revanche, c’est que ces mots prendraient la forme de la préface de son livre, et non d’un toast lors d’un mariage.

Pour une fois, je ne suis pas ici pour vous parler d’actifs ou de routines, ni même pour insister sur l’importance de la protection solaire – bien que, croyez-moi, une bonne crème solaire au quotidien peut littéralement changer votre vie !

Non, aujourd’hui, je suis là pour vous dévoiler qui se cache derrière ces conseils éclairés, la femme au succès viral qui a démocratisé l’accès à l’information en matière de skincare en France, souvent copiée mais jamais égalée, j’ai nommé : la Dre Chahinez Filali. Et ça, ça surpasse de loin tout ce que vous pourrez lire dans un manuel de cosmétologie, même celui-ci.

Ma sœur n’est pas devenue cette docteure experte aux milliers d’abonnés, à la tête de sa propre clinique et à qui tout semble sourire, en un claquement de doigts.

Nous avons grandi à Montréal, mais notre histoire commence bien plus loin, dans le petit village algérien d’Azzaba où nous sommes nées et où nous retournions tous les étés, jouer et courir pieds nus dans les rues, pleines de cette insouciance dont seule l’enfance a le secret. Insouciance que nos parents ont su préserver malgré les difficultés, dans un environnement totalement inconnu, avec tout à reconstruire. Ils faisaient partie de la première génération d’immigrés à s’installer au Québec. Ils nous ont portées par leur courage et leur résilience, et ont réussi à nous bâtir une vie confortable et heureuse. Avec pour seules richesses leur détermination et l’espoir d’une vie meilleure, et sans jamais perdre de vue leur objectif : offrir à leurs enfants un avenir qu’ils n’avaient pu envisager pour eux-mêmes.

Dans ce cocon d’amour et de bienveillance, ma sœur a toujours été plus sensible que les autres, plus vulnérable aux douleurs d’autrui, qu’elles soient physiques ou émotionnelles. Cette sensibilité, bien que perçue parfois comme une faiblesse, est en réalité sa plus grande force. Elle lui a permis de développer une empathie sincère et une compréhension profonde des autres, qui font d’elle un médecin avec une réelle valeur humaine ajoutée.

Pour vous raconter une anecdote, plus jeune, j’ai souffert d’une pathologie qui m’affectait beaucoup sur le plan esthétique, et les médecins que je consultais n’avaient pas de réponse à m’apporter. Pourtant, ma sœur n’a jamais cessé de me soutenir, jour et nuit, à la recherche d’un remède. Nous sommes allées jusqu’à l’UCLA à Los Angeles, en passant par New York et Atlanta, et finalement, grâce à son acharnement, nous avons trouvé un traitement. Ce n’était peut-être pas grand-chose aux yeux du monde, mais pour moi, c’était tout. Et elle l’a compris.

Je crois que c’est à ce moment-là qu’elle a décidé de devenir médecin. Et pas n’importe quel médecin : un médecin à visée esthétique. Car elle sait à quel point une petite imperfection peut affecter le moral d’une personne. C’est cette conscience-là qui l’a amenée à initier et à encourager le développement des consultations cosmétologiques en France, et à partager généreusement son temps et ses connaissances à destination de tous sur les réseaux sociaux, et maintenant dans le livre que vous tenez entre vos mains.

Si vous avez un complexe et que le monde entier vous dit « ce n’est rien », je peux vous assurer que ma sœur sera à vos côtés, à se battre pour vous. Si cela a de l’importance pour vous, alors cela en a pour elle aussi. Car elle s’est donné pour mission d’aider les autres à retrouver confiance en eux, à se sentir mieux dans leur peau, avec le même dévouement et la même passion que s’il s’agissait de ses proches.

Voilà, vous la connaissez un peu mieux à présent, et je peux vous laisser la retrouver entre les lignes de ce livre. Même si, au fond, je suis convaincue que sa véritable nature, cette authenticité qui la caractérise, vous l’aviez déjà perçue, et que c’est en partie ce qui explique son succès et l’engouement qu’elle suscite.

Pourquoi ? Parce que ce monde a soif de sincérité.

 

Dre Sarah Filali




Introduction

[image: ]L’information n’est souvent 
qu’un empêchement 
à la vraie connaissance.[image: ]

LOUIS GAUTHIER, 
romancier québécois

Faut-il se laver le visage matin et soir ? Mettre du rétinol en été ? C’est quoi le skin cycling ? L’eau micellaire, on en pense quoi ? Et la crème solaire, c’est vraiment tous les jours ? Même quand il pleut ? (Spoiler alert : oui.)
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Vitamines, antioxydants, acides, sérums, collagène, rétinol, rétinal…

Devant l’avalanche de conseils contradictoires, de noms d’actifs, de molécules déversés par les réseaux sociaux, mes patientes me disent souvent être perdues et ne plus à savoir à qui faire confiance.

Elles ont l’impression de devoir suivre une formation scientifique de haut niveau avant de pouvoir identifier les besoins de leur peau, sélectionner les informations adaptées à leur cas, et effectuer les bons gestes.

Certaines finissent par se lancer, avec souvent la peur de se tromper. À nouveau, des questionnements, des doutes… « Puis-je associer ces actifs entre eux ? » « Dans quel ordre appliquer ces produits ? » « Combien de temps faut-il attendre pour obtenir des résultats ? » « Euh… c’est normal d’avoir encore plus de boutons ? »

Le risque est grand, en effet, d’aggraver l’état de sa peau, et je rencontre régulièrement des personnes qui, voulant bien faire, ont créé ou entretenu sans le savoir les problématiques pour lesquelles elles consultent. Un exemple emblématique du « Less is more » que je prône en matière de skincare est celui d’Hailey Bieber, mannequin et influenceuse américaine à la tête de sa propre marque de cosmétiques qui, à force d’appliquer une quantité excessive de produits sur son visage, a fini par développer une dermatite périorale (éruption cutanée autour de la bouche rappelant la rosacée).

Très tôt au cours de ma formation de médecin généraliste, j’ai su que je souhaitais m’orienter vers la cosmétologie et l’anti-âge. Dans un contexte où l’accès au soin est de plus en plus difficile en France, où la demande en dermatologie se heurte à une baisse significative du nombre de praticiens en exercice, où il n’existe à l’heure actuelle aucun diplôme universitaire en cosmétologie et où les influenceurs, rémunérés par des marques, ont le monopole de l’« expertise skincare », j’ai souhaité démocratiser une pratique du traitement de la peau s’appuyant sur des éléments probants, fiables, issus de la recherche.

C’est pourquoi j’ai fondé en 2023, avec une équipe de deux docteures expertes en médecine anti-âge, ma propre clinique, entièrement dédiée aux soins du visage non invasifs. Et afin de répondre à l’intérêt grandissant de nos patientes pour la skincare, et à leurs multiples interrogations, j’ai commencé à partager mes connaissances sur les réseaux sociaux. Sans la prétention d’avoir inventé quoi que ce soit, avec l’exigence et la rigueur que ces sujets méritent, et la volonté de diffuser au plus grand nombre un savoir actualisé, basé sur la littérature scientifique internationale et les meilleures données cliniques accessibles.

Au bout de deux ans de présence en ligne, ma communauté de plus de 100 000 abonnés m’a alors formulé une nouvelle requête : synthétiser tout ce que j’avais mis sur la Toile dans un livre, afin que chacun puisse y retrouver ce qui l’intéresse sans avoir à partir en spéléologie dans les profondeurs de mon compte Instagram, et sans risquer de se tromper.

Contenant un maximum d’informations, mais pas trop complexe, sans blabla inutile mais avec des anecdotes, des explications détaillées, des exemples concrets ; un ouvrage précis, complet, structuré, résumé, organisé, pratique, visuel, clair, esthétique (oui, mes abonnées sont exigeantes), à consulter régulièrement et à transmettre à ses enfants, bref… un guide pour craquer le code de la skincare.

Ce guide, le voici.

Son but : vous rendre autonomes.

Pas pour que vous arrêtiez de me poser les mêmes questions en boucle, non, enfin… pas seulement !

Mais parce que vous êtes les actrices principales de votre skincare (et de votre santé en général). Et la raison d’être de ce livre est que vous soyez suffisamment informées pour pouvoir vous faire confiance.

Bien sûr, je traite en consultation les problématiques qui le nécessitent, cependant il s’agit là d’une intervention ponctuelle, dont les bénéfices seront démultipliés par des actions préventives et de maintien des résultats, que vous seules êtes en mesure d’effectuer chez vous. Comme en médecine générale, le docteur et son patient travaillent en équipe : nous attaquons un problème en cabinet, mais la meilleure des défenses reste la prévention. Et pour cela, notre arme, c’est votre hygiène de vie, c’est-à-dire les habitudes que vous installez au cœur de votre quotidien. Votre routine skincare.

Et pour tordre le cou à une croyance erronée : non, les actifs qui fonctionnent ne sont pas hors de prix ni réservés à une élite, et il est tout à fait possible de se créer une routine efficace et personnalisée adaptée à son budget. Je remarque d’ailleurs que, bien souvent, le rapport qualité-prix des achats spontanés de la plupart des consommateurs de produits skincare n’est pas bon. Il est donc important d’apprendre à lire entre les lignes du marketing cosmétologique et à faire les choix les plus judicieux, dans l’intérêt de sa peau ET de son porte-monnaie.

Rappelons qu’un acte médical, quel qu’il soit, n’est pas anodin et comporte des risques, alors l’idéal est d’éviter d’y avoir recours si possible, non ? Car si certaines affections nécessitent des actes, je reçois aussi beaucoup de femmes qui seraient capables de prendre soin de leur visage et d’atteindre leurs objectifs beauté sans passer par la case de la consultation, simplement en apprenant à identifier leurs besoins, à utiliser les molécules adéquates et à appliquer les bons gestes. Et surtout, à s’écouter et à comprendre le fonctionnement de leur peau.

 

Nous sommes une team.

 

Cette façon de concevoir la relation soignant-soigné me vient bien sûr de ma formation de médecin généraliste, ou « médecin de famille », dont la vocation est de suivre son patient sur le long terme, d’en être l’interlocuteur médical privilégié, dans une vision globale et holistique ; mais aussi, sans doute, de ma double culture franco-américaine. J’ai grandi au Canada, où le docteur n’est pas en position surplombante, hiérarchique, face à son patient. Il s’agit plutôt d’une collaboration, d’un échange fructueux entre l’expertise du clinicien et le vécu du patient, qui amène les deux à apprendre l’un de l’autre, à évoluer, et à prendre ensemble les meilleures décisions concernant un projet de soins.

C’est dans cette approche d’éducation thérapeutique que je m’inscris, tant par ma pratique clinique qu’à travers mes interventions sur les réseaux sociaux. Les questions que me posent les gens me poussent à bousculer mes certitudes, à explorer toujours davantage, pour leur apporter des réponses. Par exemple, c’est grâce à l’un de mes patients, qui m’a indiqué ne pas supporter l’acide hyaluronique, que j’ai effectué des recherches plus poussées sur cette molécule, m’amenant par la suite à la déconseiller en raison de son caractère irritant et pro-inflammatoire, peu compatible à mon sens avec son utilisation largement répandue comme hydratant. Cette prise de position de ma part a donné lieu à de très nombreux retours d’internautes confirmant ces observations.

Et c’est ainsi que le savoir circule, jamais figé, se précise et s’enrichit de la multiplicité de retours d’expérience que vous m’offrez, dans un cercle vertueux infini que j’espère restituer au mieux par le biais de ce livre.

Un dernier point qui me tient à cœur : à mon arrivée en France, j’ai constaté qu’il y avait une réticence à aborder publiquement les questions de prise en charge anti-âge et cosmétologique. C’est aussi pour cette raison que j’ai souhaité prendre la parole sur Internet, afin de briser le tabou du recours aux techniques de médecine esthétique et d’œuvrer, à mon niveau, pour délivrer des informations fiables et que ces sujets ne soient plus considérés comme superficiels, frivoles, voire contraires aux valeurs féministes, à garder sous le sceau d’un secret coupable. Pour qu’on arrête toutes de se cacher, et qu’on puisse parler skincare et soin du visage aux collègues, à la famille, aux amis, et même à nos conjoints ! Car oui, vouloir vieillir avec grâce, en évitant au maximum d’endommager sa peau et ses cellules et en se sentant bien, ce n’est pas « refuser de vieillir ».

Comme le dit la Dre Sarah Filali :

[image: ]
La médecine donne des années à la vie, 
et la médecine esthétique donne de la vie aux années.[image: ]


Bien plus qu’un manuel de cosmétologie, ce guide est un échange, un partage.

À vous de vous l’approprier et de devenir indépendantes.




1

Votre peau, 
une maison 
de luxe




Votre peau, ce merveilleux organe — le plus grand de votre corps, soit dit en passant — est bien davantage qu’une simple enveloppe qui vous sépare du monde extérieur. Imaginez-la comme votre « Grande Muraille personnelle », un rempart qui veille jour et nuit à vous protéger des innombrables agressions auxquelles vous êtes exposé au quotidien sans même en avoir conscience : le soleil (qui n’est pas si sympa qu’il en a l’air, on y reviendra), la pollution, le froid, les bactéries, et même vos vêtements.

Pour éviter que ce chapitre ne devienne un cours de dermatologie barbant, on a décidé de le raccourcir au maximum et de cibler les informations dont vous avez besoin pour comprendre ce qu’il se passe sur votre peau, et comment vont agir les actifs de votre routine.

D’abord, un petit résumé de la situation :

 

•L’épiderme, fine membrane extérieure, est le premier niveau de défense, agissant comme une armure.

•La couche basale, située en profondeur, est la « fabrique » de vos cellules cutanées.

•La couche cornée, en surface, est composée de cellules mortes qui forment une barrière protectrice. Oui, c’est un peu étrange de penser que vous êtes recouvert de cellules mortes, mais croyez-moi, elles font leur travail à merveille en empêchant les intrus de pénétrer.

•Plus bas, la jonction dermo-hypodermique sert de charnière entre l’épiderme et les strates inférieures, tout en maintenant la fermeté et la structure de votre peau.

•Le derme, ce tissu plus épais, est l’atelier où sont produits le collagène 1 et l’élastine 2, les protéines qui gardent votre peau souple et résistante.

•Enfin, l’hypoderme, avec ses cellules graisseuses, constitue un matelas de soutien qui amortit les chocs et conserve la chaleur.

 

Problèmes les plus courants

Malgré cette organisation bien rodée, votre peau peut faire face à diverses problématiques. L’acné se manifeste quand les pores de l’épiderme se bouchent ; l’hyperpigmentation survient lorsque les mélanocytes de la couche basale s’emballent à la suite d’une inflammation ; les rides apparaissent dès que le collagène du derme profond décide de faire grève ; et la déshydratation arrive quand votre peau assoiffée tire, pèle, et vous donne l’air aussi frais qu’une vieille prune.

Vous l’aurez compris, chaque tissu de votre peau a son rôle, mais aussi ses vulnérabilités. C’est pourquoi il est crucial d’en comprendre le fonctionnement pour mieux la protéger et, si nécessaire, faire appel à des soins spécifiques afin de maintenir cette « Grande Muraille » en parfait état.

Je vais vous donner un exemple concret qui parlera à tout le monde : imaginons notre peau sous la forme d’une magnifique villa ultramoderne sur la Côte d’Azur, aux fonctionnalités multiples.

Suivez-moi pour la visite !

L’épiderme, la couche extérieure, visible, de la peau

1.Les murs avec les kératinocytes : Les kératinocytes sont des maçons de choc ! Leur job est de construire et de renforcer les murs de notre villa (= la barrière protectrice de notre peau), à l’aide de briques constituées de kératine, leur ingrédient secret, une protéine robuste. Ils bossent sans relâche pour nous protéger de tout ce qui pourrait endommager la peau : la pollution, les rayons UV, même les petites coupures. Mais, parfois, comme dans toute construction, les choses ne se passent pas comme prévu. Un excès de chaleur ou un manque d’hydratation, par exemple, peuvent atteindre ou altérer cette barrière protectrice.

2.La peinture avec les mélanocytes : Pas de belle maison provençale sans sa façade ocre, beige ou orangée. Remercions les mélanocytes, ces cellules spécialistes de la couleur, dont le travail est de produire de la mélanine, le pigment qui colore notre peau. Mais aussi de nous protéger des rayons UV, en produisant plus de mélanine, assombrissant légèrement la peau (ce qu’on appelle communément le bronzage). Toutefois, il arrive à ces peintres de se louper dans les dosages. Trop ou pas assez, hyperpigmentation ou coups de soleil… Si vous ne voulez pas que votre visage devienne leur toile, sortez la protection solaire tous les jours, même sous la pluie !

3.Le toit avec le microbiome cutané : Le toit de notre maison, c’est le microbiome cutané. Il ne s’agit pas d’une simple charpente, mais d’un écosystème vivant et dynamique composé de milliards de micro-organismes (bactéries, levures, champignons, virus, etc.) qui cohabitent harmonieusement à la surface de la peau et la protègent des agressions extérieures telles que les agents pathogènes, la pollution, les rayons UV… Cette couche de défense naturelle régule en permanence l’équilibre de la peau, par exemple en soutenant ses fonctions immunitaires et de réparation, en limitant la prolifération de certaines bactéries, ou en renforçant la barrière cutanée.

4.La décoration d’intérieur avec les cellules de Merkel : Ces décoratrices hypersensibles sont spécialisées dans la création d’espaces sensoriels sur mesure. Cellules directement connectées au système nerveux, elles détectent la moindre pression ou variation de température et s’occupent de toutes les sensations de notre peau, de la douceur de notre crème préférée à la brûlure d’un café trop chaud.

Le derme, les coulisses et les secrets 
de fabrication de la peau

1.Les fibroblastes, artisans du textile : Dans notre maison, les tissus sont créés par les meilleurs maîtres-artisans du coin, j’ai nommé : les fibroblastes. Ils fabriquent les fibres de collagène et d’élastine, essentielles pour maintenir la structure et l’élasticité de notre peau. Leur principal défaut ? En vieillissant, ils se relâchent… et notre peau aussi.

2.Les vaisseaux sanguins, la plomberie du derme : Il faut bien alimenter notre villa en eau, électricité, chauffage… De même, les vaisseaux sanguins, véritables canalisations, apportent à notre derme nutriments, oxygène, et autres éléments essentiels. En revanche, lorsqu’ils se bouchent, se dilatent ou se rompent, on voit apparaître des rougeurs, irritations et varicosités.

3.Les follicules pilo-sébacés, le jardin : Comme il y a un pot pour chaque plante, il y a un follicule pour chaque poil de notre peau. Et ces pots sont équipés d’un distributeur automatique d’engrais, le sébum, une substance huileuse naturelle qui lubrifie et protège à la fois le poil et la peau.

4.Les glandes sudoripares, diffuseurs de fraîcheur : Nous avons équipé notre propriété de vaporisateurs de luxe, qui libèrent une délicate brume thermale afin de maintenir l’équilibre thermique de chaque pièce. Et vous avez les mêmes sur votre peau, à ceci près qu’ils diffusent… de la sueur (un peu moins glamour, je le reconnais).

L’hypoderme, couche cachée mais essentielle

Les adipocytes, le garde-manger : Planqué dans le sous-sol de la peau, le garde-manger est composé d’adipocytes, ou cellules graisseuses, qui stockent l’énergie sous forme de graisse. Grâce à eux, notre peau est protégée contre les chocs, bien isolée du froid, et présente un bel aspect rebondi. Sauf quand ils se laissent aller et accumulent trop de gras dans l’hypoderme, créant ces petites irrégularités de la peau que l’on nomme affectueusement la cellulite.

 

Je ne vous parlerai pas davantage de l’hypoderme et de ses secrets, parce qu’on entre là dans le domaine de la médecine esthétique, mais peut-être dans un tome 2, qui sait ? Cryolipolyse, radiofréquence, liposuccion… Pour l’instant, on laisse ça aux pros et on se concentre ici sur ce que vous pouvez gérer chez vous avec votre skincare.





1. Le collagène est une protéine essentielle qui constitue l’un des principaux composants du tissu conjonctif dans le corps humain. Il forme un réseau de fibres robustes et denses, qui agit comme un véritable « maillage », permettant de maintenir la fermeté et la résistance de la peau face aux pressions et tractions.



2. Appartenant à la même famille de protéines que le collagène, l’élastine confère à la peau sa capacité à s’étirer et à se contracter en réponse aux mouvements quotidiens, tout en retrouvant sa forme d’origine. Ce mécanisme lui permet de maintenir la fonctionnalité et la résilience des tissus.
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Les causes de consultation les plus fréquentes




J’ai décidé, dans ce livre, de partager un maximum d’informations avec vous tout en restant digeste. Cela m’a contrainte à faire des choix, et à me focaliser sur quatre grandes problématiques que je rencontre souvent dans ma pratique, et auxquelles vous et votre entourage (amies, famille…) avez le plus de risques d’être confrontés au cours de votre vie.

Ces problématiques sont les suivantes :

•Le vieillissement

•L’acné

•La rosacée

•L’hyperpigmentation

Comme vous le verrez, il ne s’agit pas de catégories étanches : en effet, de nombreux phénomènes que nous allons aborder se retrouvent d’une problématique à l’autre. Par exemple, dans le vieillissement, on va rencontrer de l’inflammation (commune à la rosacée), et des taches (c’est-à-dire de l’hyperpigmentation). De la même manière, l’acné produit des taches post-inflammatoires, et quel que soit son type de peau, il est rare d’être totalement épargné par l’acné (que les chanceux se dénoncent !).

De plus, un seul et unique corps est souvent confronté à des problématiques diverses : vous pouvez, par exemple, avoir de la rosacée sur le visage, de l’acné sur le dos, et des taches solaires sur les mains.

J’en profite pour apporter une précision importante : quand je parle de votre visage (ou de votre peau), cela désigne toutes les zones photo exposées de votre corps, à savoir le visage, le cou, le décolleté, et les mains. Ma recommandation est donc d’appliquer les actifs de votre routine sur l’ensemble des zones que vous souhaitez traiter, et pas seulement sur le visage.

D’où l’intérêt de vous familiariser avec ces quatre problématiques, même si elles ne vous concernent (a priori) pas pour le moment. En effet, les informations croisées que je vais donner vous permettront à coup sûr de mieux comprendre votre propre situation, et le fonctionnement de la peau en général ; c’est pourquoi je les ai considérées comme les plus importantes à inclure dans cet ouvrage.

Je ne vous cache pas qu’on entre dans un chapitre du livre relativement dense, et qui va vous demander encore un petit effort de concentration, mais on n’a pas le choix, il faut en passer par là !

Parenthèse à destination des hommes

Messieurs, je sais que vous êtes là ! Je vous donnerai çà et là des informations spécifiques, afin que vous ne vous sentiez pas exclus, et parce qu’on a envie d’avoir des maris, frères, amis… qui vieillissent bien, on ne va pas se mentir. Si par abus de langage, je dis souvent « les filles », « les girls », « mesdames », ici ou sur mon compte Instagram, c’est parce que je suis certaine que vous avez la grandeur d’âme de me pardonner (et puis surtout parce que ça fait quatre siècles que le masculin l’emporte sur le féminin, alors on peut quand même privilégier la loi du nombre une fois de temps en temps !)

Et si vous avez vraiment besoin d’attention, rendez-vous à la fin du livre, dans la partie consacrée aux routines. Un chapitre vous est entièrement dédié (voir « Peaux masculines » page 266).

 

Prêts ? C’est parti !




Le vieillissement de la peau

Le vieillissement en général est un phénomène complexe, parfois difficile à comprendre, influencé par divers facteurs intriqués, incluant des aspects génétiques, hormonaux, environnementaux et liés au mode de vie, qu’il est très compliqué de dissocier. Il faut donc l’envisager comme un processus global.

Vieillissement intrinsèque et extrinsèque

On va distinguer deux sortes de vieillissement : le vieillissement intrinsèque (= pas votre faute) et extrinsèque (= peut-être un peu votre faute…).

Le vieillissement intrinsèque, c’est la modification naturelle, génétiquement programmée, qui affecte la peau avec l’âge. À chaque division cellulaire, soit environ tous les 24 à 72 heures pour les cellules de la peau, les télomères (structures qui protègent les extrémités des chromosomes) raccourcissent. Quand ils deviennent trop courts, les cellules arrêtent de se diviser et entrent en sénescence, réduisant leur aptitude à réparer les tissus. De plus, l’enzyme télomérase, qui a l’utile capacité de reconstruire les télomères, n’est pas présente dans toutes les cellules, et notamment pas dans les fibroblastes (pas de chance !), qui vieillissent plus vite.

Le processus de vieillissement implique donc la réduction de la production de collagène et d’élastine (rappelez-vous, ce sont les fameuses protéines qui assurent la fermeté et l’élasticité des tissus, produites par les fibroblastes, les artisans du textile de notre maison), la diminution de l’hydratation, le ralentissement de la sécrétion de certaines hormones et la baisse de l’efficacité des mécanismes de réparation et de régénération cellulaire. En résumé, on produit moins de bonnes molécules, on est plus vulnérables aux mauvaises, et en plus de ça on a du mal à récupérer. Le combo gagnant !

Le vieillissement extrinsèque, quant à lui, est causé par des facteurs environnementaux et comportementaux.

Parmi eux :

•L’exposition aux UV, qui endommagent le collagène et l’élastine, entraînant un vieillissement prématuré de la peau 3 appelé héliodermie.

•La pollution.

•Le tabagisme.

•Une mauvaise alimentation (produits transformés, excès de graisses et de sucres… oui, tout ce qu’on aime).

•Certains médicaments.

•Le stress (donc on largue son mec toxique pour le bien de sa peau, c’est une prescription de la Dre Filali 😉).



[image: ]




Radicaux libres et stress oxydatif

Ces éléments augmentent la présence de radicaux libres au sein de l’organisme. Imaginez qu’une armée de gosses capricieux, qui veulent absolument un deuxième jouet à la mode nommé « électron » (ils n’en ont qu’un, et ces derniers fonctionnent par paires) débarque chez vous et défonce tout sur son passage. Ils cassent vos meubles et vos bibelots (= provoquent des dommages cellulaires et tissulaires sur votre peau), et embêtent vos enfants (= les autres molécules) pour leur arracher un de leurs électrons, sans y parvenir. En revanche, ils les énervent tellement que vos doux chérubins deviennent aussi turbulents que les intrus, et se mettent à se comporter de la même manière ! Eh oui, les radicaux libres ont l’horrible capacité de « contaminer » les molécules auxquelles ils s’attaquent en les oxydant, les transformant en radicaux libres à leur tour. Cette théorie du vieillissement dite « radicalaire » a été formulée par le Pr Denham Harman, chimiste et biologiste américain.

Non seulement ces satanés radicaux libres peuvent surgir de partout, notamment des rayons UV, de la pollution atmosphérique, du tabac, et même de processus métaboliques normaux au sein de l’organisme, mais en plus leur capacité de nuisance est sans limites. Ils attaquent les membranes cellulaires, les lipides, altèrent les protéines, et vont jusqu’à causer des mutations dans l’ADN.

Heureusement, il existe les antioxydants, présents dans les fruits et légumes ainsi que dans les actifs de votre skincare – nous y reviendrons plus tard. On peut les envisager comme des adultes bienveillants qui vont donner de bon cœur un de leurs électrons aux radicaux libres, les calmant enfin !
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À l’inverse, une alimentation trop sucrée (ou hyperglycémique) produit au sein de l’organisme un phénomène nommé glycation, ou réaction de Maillard. Ce processus consiste en une fixation des sucres sur les protéines et génère des produits de glycation avancés (ou AGE — bien nommés — pour advanced glycation end-products), impactant négativement le collagène et l’élastine. Il conduit à une rigidification et à des lésions des tissus, une inflammation chronique, et favorise à nouveau la création de radicaux libres.

Et si votre corps fabrique davantage de radicaux libres (pro-oxydants) que d’antioxydants, un équilibre crucial pour votre santé est rompu : il s’agit du fameux stress oxydatif, responsable entre autres d’un vieillissement prématuré. Cet état de dérèglement chimique, lorsqu’il arrive, est le plus souvent lié à notre mode de vie. C’est en quelque sorte comme si le vieillissement extrinsèque prenait le dessus sur l’intrinsèque, c’est-à-dire influait sur le vieillissement normal, prévu par la génétique, de votre corps.

Que faire ?

Le côté positif, c’est qu’il ne tient qu’à vous d’inverser la tendance et de reprendre le contrôle de votre organisme, en adoptant des habitudes comportementales adaptées :

•Adopter une alimentation saine, faible en sucres, riche en fruits et légumes frais : des études ont montré que les régimes alimentaires riches en antioxydants provenant de fruits et légumes pouvaient réduire le stress oxydatif et améliorer la santé cutanée 4.

•Ne pas consommer de tabac ni d’alcool.

•Limiter les sources de stress.

•Se protéger du soleil : l’efficacité d’une protection solaire régulière est prouvée pour réduire le risque de cancer de la peau et ralentir le vieillissement cutané 5.

•Pratiquer une activité physique régulière.

•Prendre soin
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