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Adopter tin bon rythmede sommeil

1
Ce n’est pas une idéetrès originale, mais
nous manquonsquasiment tous de sommeil

(période d’activité intense descellules de

notre corps). Nathalie Bouchon-Poiroux,
cofondatrice de Cinq Mondes, rappelle

pourtant que « le sommeil, suffisant et de
bonnequalité, c’est la clef de l’éclat. » Elle

conseille d’adopter un rythme hivernal en se
couchant au plus tard à 23 h, pour se lever

plus tôt le matin et avoir du temps pour soi.

Éviter de surchauffer son intérieur

On saitqu'il estrecommandédedormir

dansune chambreà 18 °C pourassu-
rer un sommeildebonnequalité.Ce

quel’on sait moins, c’est quela peau
« trinque » aussidansun appartement
surchauffé. « Des étudesdémontrent
quela proximité d’unesourcede cha-

leur importanteempêchela matricecel-

lulaire debienfonctionner », explique
NathalieBouchon-Poiroux.Alors,dans
la journée,on nedépassepas20 °C,

on enfile un pull si besoinet on ouvre

lesfenêtresrégulièrementpour respirer.

Dorloter le contour de l’œil
On réveille le regarden gommant les yeux de hibou,

avec quelquesmouvements faciles àreproduire et en

appliquant un soin contour de l’œil. Pour mobiliser les
gments stagnantsresponsablesdescernescolorés,

on agit en douceursur les glandes lymphatiques, avec

n drainage expresstrès efficace.

• Premier exercice
À l’aide d’un doigt, on fait un cercle autour de l’œil en

passantsur le sourcil et sur le cerne. D’abord dans le

sensdesaiguilles d’une montre, puis dans l’autre sens.

• Second exercice
Idéal quandon passenotre temps les yeux rivés surun

écran, il permet de relâcher le nerf optique, de détendre
le contour de l’œil et de relancer la circulation sanguine.
On maintient un regard « halluciné », en plaçantl’index
sur le sourcil, le pouce sur le cerne, et en ouvrant le

regard. Puis on lâchelesdoigts pour retrouver une posi-

tion normale des paupières, à répéter 5 fois d’affilée.

UJ

en

UJ

ce

i-
o
Z

Crèmedejour 1 Crème Hydra-

phase HA riche, 50 ml, 19 €, la roche-posay.
2 Sérum Botanical Kinetics, illuminateur ins-

tantané, 30 ml, 59 €, aveda. 3 Crème baume

Excellage, 50 ml, 99 €, institut esthederm.

4 Crème jour anti-âge Collagen Youth, 50 ml,

24,95 €, NOCIBÉSKIN FOCUS. 5 L’appel de la

forêt, Double sérum éclat & jeunesse, 30 ml,

42,90 €, garancia. 6 Soin régénérantfonda-

mental, Life Plankton Elixir, 50 ml, 85,50 €,
BI0THERM.

hfeMMIlgdJian 7 Complexe

multi-réparation synchroniséeMatrix concen-

tré contour des yeux, Advanced Night Repair,

15 ml, 72 €, estée lauder. 8 Contourdes

yeux hydratant et nourrissant à l’avocat, 14 g,

31 €, kiehl’S. 9 Crème rafraîchissante pour

lesyeux Ginzing, pour éclaircir et dégonfler,

15 ml, 31 €, origins chez sephora. 10 Contour

des yeux revitalisant, Hydra-Protect +, 15 ml,

16,90 €, LABORATOIRESDE BIARRITZ. 11 Soin

contour des yeux Re-Energizing Sleeping,

15 ml, 14 €, LAVERA.

Utiliser unecrèmede jour
adaptéeà la saison
L’application d’un soin
chaquematin protège la

peaudes intempéries (froid,

vent, pluie...), l’hydrate, la
nourrit et préserve le film

hydrolipidique. « On choisit

une texture avec des ingré-

dients gras, une crèmeplus

riche, à doseren fonction

de la nature de la peau,

pour gagner enconfort »,

explique Léa Faleschini,

formatrice internationale
Payot. Sousla crème, on

glisse un sérum à l’action
complémentaire, selon

les besoins de l’épiderme
hydratant, éclaircissant...
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Soigner le démaquillage
On sait que c’est la clef pour avoir

peau lumineuse. S’il reste destracesde
maquillage et d’impuretés, le tein>yire au

gris. Le soir, on prend donc le te

se démaquiller avec une huile, idéale pour

réconforter le visageaprèsavoir été soumis

aux intempéries hivernales. On massel’huile
tout doucementpour décoller le maquillage,

en ajoutant quelquesgestesstimulants.

On lisse ensuite la peaude la zonemédiane

vers l’extérieur du bout desdoigts, on peut

aussi pincer doucement l’épiderme comme

on le ferait surla joue d’un enfant, conseille
Léa Faleschini, « Les pincements boostent
la circulation sanguine et le système lym-

phatique. En drainant le visage, on élimine

les toxines et le teint s’éclaire >>. Ces gestes
sont à répéter le matin quandon a le temps.

Appliquer un soin la nuit
LéaFaleschinisoulignel'importance
d’appliquerun soin le soir : « Une fois

démaquillée, la peaupeutmanquer
deconfort. Elle estsouvent sensibilisée
par le froid. L’épidermese regénère
la nuit, pendantle sommeil. On utilise
un soin riche et réparateur,comme
unehuile ou unecrèmeonctueuse.»

Privilégier tin gommage cocooning
En toute saison, l’élimination des cellules

morteset desimpuretés est indispensable
pour assouplir l’épiderme. « En mélangeant

le gommagevisage à un peu d’huile ou à du

masquehydratant, on applique un mélange

ultra-confortable, qui protège l’équilibre
du film hydrolipidique, mais qui reste tout

demêmeefficace pour faire peau neuve »,

détaille Nathalie Bouchon-Poiroux.

On privilégie les mouvementsascen-

dants pour masserce mélange gommant

sur la peau, en commençantpar la base
du cou, puis horizontalement de la zone

médiane vers l’extérieur du visage.

1 Huile démaquil-

lante à 7 ingrédients, 100 ml, 13,50 €, typo-
logy. 2 Huile démaquillante visage etyeux

à l’huile d’olive Herbier bio, 95 ml, 24,50 €,
payot. 3 Huile démaquillante hydratanteaux

huiles végétales biologiques, 140 ml, 27 €,
compagnie de Provence. 4 Huile lactée

démaquillante & nettoyante au thé blanc

bio, 100 ml, 29,90 €, cosmélâme.

Soin de nuit Sublime huile aux

extraits de camélia, riz et sésame, Essence

de Beauté, 30 ml, 79 €, DR PIERRERICAUD.

6 Huile de nigelle bio rééquilibrante, peaux

mixtes à grasses, 50 ml, 13,50 €, melvita.

7 Huile de beauté, 30 ml, 57 €, oryza lab.
8 La crème nuit redensifiante, 50 ml,

40,50 €, saève.

Gommaqe 9 Crème exfoliante,

75 ml, 30 €, lpg. w Gommage granité Noni &

Coco, 150 ml, 26 €, LES THERMESMARINS DE

saint-malo. 11 Gommage argile blanche,

100 ml, 4,95 €, cattier. 12 Crème exfoliante

Chrono Cocoon, 50 ml, 24 €, auriège.
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Faire uneoverdosedemasques
Pour Nathalie Bouchon-

Poiroux, c’est un véritable
« bain de recharge ». Lais-

ser poser ce concentré
d’actifs (en crème, masque
tissu ou gélifié), surdoséen

eau et lipides, permet de

réparer le film hydrolipidique

et de « verrouiller l’eau »

à l’intérieur des cellules.

Indispensable aprèsun

gommage, on peut ensuite

laisser poserun masque
2 à 3 fois par semaine
(hydratant, liftant...), selon
les besoins de la peau.

1 Masque Souabou, purifiant et détoxifiant, 50 ml, 60 €, delbûve.
2 Masque revitalisant, 30 ml, 36,10 €, DR.hauschka. 3 Masque illumi-

nant, hydratant et éclaircissant, 50 ml, 39 €, paula’s choice. 4 Masque

tissu camomille bio apaisant et défatiguant Naturaliy Good, 3,90 €
l’unité, nivea. 5 Masque Sublime Éclat, 50 ml, 49 €, vinésime.

Saccordcruncparcnthesc
en

C’est le starter idéal pourretrouver

de l’éclat. « C’est uneparenthèse
pendantlaquellequelqu'un prend
soin denous, on peut selaisser
alleretse relaxer», commele sou-
ligne NathalieBouchon-Poiroux.Un

soin profond,prodiguéencabine,
boostel’épiderme.Onrentre avec
unepeauéclatante,que l’on entre-

tient ensuiteà la maison.

Deuxprotocoles à découvrir,
testéset approuvés:

?> Soin Hydra-fortifiant Source
Marine

Profondémentreminéralisant,ce
protocolerepulpe instantanément
lespeaux assoiffées.Les différen-

tes manœuvresréaliséespendant
le soin, lissages,brassages,étire-

ments, s'inspirentde la mer pour
amenerà un lâcher-prisetotal.

Soinde60 min, 65 €, Thalgo.

•> Le massageKo Bi Do

Véritablelifting naturel duvisage,
il réveille la circulationde l’énergie
danslesméridienset stimule l'acti-

vité cellulaire. Lesproduits desoin
utiliséscorrespondentà notre état
d’esprit et aux besoinsde la peauà
l'instantT. Un vrai plaisir dessens.
Soinredensifiantde 50min, 124€,
CinqMondes.

S’offrir uneséancedeSkinbooster
Pratiqué par un médecin esthétique, ce trai-

tement par injection d’acide hyaluronique,
_vL_Lest hydratant et antioxydant, parfait pour

donner un coup d’éclat au cœurde l’hiver.

La séancedure 15 min et l’injection estpra-

tiquée à l’aide d’une petite canule pour

déposerle produit sous la peau. « Ce der-

nier n’est pasvolumateur, il ne déforme pas

le visage », souligne le Dr Jean-Marc Adda

médecin esthétique.La peau estjuste

réhydratée et ultra-lumineuse. Des œdèmes

peuvent apparaître pendant 24 h, à cause
des propriétés très hydratantes de l’acide
hyaluronique. Le Dr Jean-Marc Adda pré-

cise : « On procèdeen deux temps. Au

cours de la première séance,on injecte

deux ampoules de solution sur le haut du

visage (sans le front), et 30 jours plus tard,

on injecte le contenu d’une ampoule sur le

bas du visage. Il suffit ensuite d’un entretien
tous les 6 mois, avec uneseule ampoule. »

Compter 200 € par ampoule.
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