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Mode d’emploi Premièrecausedeconsultation
dermatologique, l’acné,etnotammentcelle de l’adulte,de
plus enplus fréquente,n’est pasune fatalité.Nos expertes

nousaidentàen identifier les causes.Et à réorienter,

pasà pas,nos habitudescosmétiqueset alimentairespour
retrouverun épiderme net, lisseet éclatant.
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T-shirt Celine par
Hedi Slimane.Soucie
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L’acnétouche 80% desadolescent-esmais aussi

40%desadultes.C’est la premièrecausedeconsul-

tation dermatologique et le deuxième marché du

segment visageenpharmacie, aprèsl’anti-âge et

devant l’hydratation. Les conséquencesvarient
selon lesphototypescarsur lespeaux foncées,un

bouton peutlaisserune marquepersistante pen-

dant desmois oudesannées.Au-delà de l’aspect
esthétique,cettepathologiecutanéeentraîne sou-

vent unedévalorisationde soi, d’autantplusqu’elle
restetaboue et vécuecommeun fardeau, particu-

lièrement quand la pubertéest loin derrièresoi.

Heureusement,ellesesoignegrâceà des change-

ments clés, duchoix desoins adaptésjusqu’à l’as-
siette, comme lepréconisentnosexpert-es.

Les recommandations
de Gautier Doat
Médecin généralisteetdirecteur

médical Eau Thermale Avène

«À tout âge,les originesde l’acné sontmultifacto-

rielles et c’estcelaqui la rendcompliquée.Leport
du masque lors dupic de la pandémien’a rien

arrangé. Pour la soigner, il faut la comprendre
enmenant sonpropreinterrogatoire policier com-
plet afin de retracerson mode de vie et d’éra-
diquer les facteurs aggravantou retardant
la guérison.»

Enquêtersur lescauses

«Stress,pollution atmosphérique et/ou indivi-
duelle - comme le tabac-, cosmétiquetrop riche

ouocclusive,oucomédogène,alimentationà index

glycémique élevé et mêmemédicamentssont
autantd’élémentsquipeuventinfluencer sasurag-

gravation et doper la production desébum.On dis-

tingue également l’acné qui perduredepuisl’ado-
lescence et cellequi apparaîtsoudainement.Siles

deuxsetraitent delamêmemanière,cettepoussée
inhabituelle vient souventd’une causeorganique

liée à une dérégulationhormonale:grossesse,
contraceptionouencore syndrome desovaires

polykystiques (SOPK). Un signeassociétel que

lapilosité peut êtreunprécieux indice.»

Adopterlabonneroutinecosmétique

« Mêmesi elle nesuffit pas,elleestindispensable.
Il faut revenir àde la simplicité,dubon senset de
l’essentiel. Il s’agit dechoisir exclusivement des
formules testéessur ce typedepeau,non irri-
tantes, respectueusesdumicrobiome et quin’oc-
cultent pasles pores.On utilise peu de produits,

ony restefidèle s’ilsnousconviennent et onévite

surtout leshuilestrop grassesetle layering, qui ne

peuventsatisfairequedespeauxultra-sèches.»

Éviter certainsgesteslors du nettoyage

« Matinet soir,onoptepourun gel nettoyant spéci-

fique peauacnéiquequi respectelabarrière cuta-

née. Attention ànepas trop décaperla peauet àne

passuccomberàlafolie despeelings,celane ferait

qu’exciter par effet rebond la surproduction
desébum, empirer les imperfections et retarder
la guérison.»

Utiliser uneprotectionsolaire auquotidien

«Au-delà de protéger du photovieillissement et
de l’hyperpigmentation, elleest indispensablecar
le soleil estun fauxami. Il semble améliorerles lé-

sions d’acnémais entraîneun épaississementdes

kératinocytesqui ne fait qu’aggraverle problème,
avecun effet rebond. Il faut qu’elle soit spéciale-

ment penséepour lespeauxacnéiques,dotéed’un
fort SPFmais non grasse,non occlusiveet non co-

médogène. »

Resterfidèle à son produit
« Il doit êtrebien tolérécar l’observanceestessen-

tielle, les résultatsn’étant probantsque sur
la durée.On choisit une formule dédiéeàsontype
depeau- sèche, mixte ougrasse- plutôt qu’à son
âge. Même si on s’inquiète de ne pas traiter ses

rides ousa fermeté,onpriorise une peausaine.
Et on seraisonne ensedisant qu’on s’y attaquera
entempsvoulucar à la cinquantainelerisqued’im-
perfections s’amoindrit généralement.Sion s’im-
patiente, onprivilégie une crème anti-âged’une
texture légèrele matin en complément d’un soin
traitant pour l’acné lesoir. Les formules aux AHA

sontutiles - au coucher - mais àréserverà l’acné
rétentionnelle kératolytique(pointsnoirset points

blancstypemicrokystes).»

“Le soleil est un faux ami. Il semble

améliorer les lésionsd’acné
mais entraîneun épaississementdes

kératinocytesqui ne fait qu’aggraver
le problème,avecun effet rebond.”

Gautier Doat,médecin généraliste
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Les conseilsde
Caroline de Blignières
Cofondatrice et responsable
produitsMiyé

« Si à l’adolescence, l’acné dure entre six mois
et trois anset se localise sur la zoneT - front,

ailes dunez, menton-, celle de l’âgeadulte est
plus kystique et présentesur la partie basse
duvisage, autourde la mâchoire. Elle résulte

souvent d’une conjonction dedéséquilibres.»

Soulagerson foie

« La cause d’un de cesdéséquilibres peut être
une inflammation interne auniveau du foie. Pour
le vérifier, on entameune cure de quinze jours

en s’aidant d’un complément alimentaire : (My)

Élixir Détox deMiyé, Desmodium, radis noir et/
outisanes au thym. On stoppe viande rouge,

sucre - et tous les alimentsàindice glycémique
élevé-, alcool, café,produits laitiers (surtout

issusde la vache) et le tabac. Si aubout dedeux
outrois jours desboutonsressortent,c’est la

preuveque le foie était effectivement chargé.En

unesemainedéjà, les améliorations seront là. »

Soignersonmicrobiote
«Quandil est malmené, la digestion est dégra-

dée, onassimile mal lesnutriments et la peau est
imparfaite. Pour une bonne santéintestinale,
onconsomme des fibres pour alimentercorrec-

tement les intestins, de la spiruline, de lachico-

rée (car elle contientde l’inuline qui nourrit les
bonnesbactérieset limite les pics d’insuline),
duSkyr (yaourt islandais),desaliments fermetés
(choucroute, painau levain) et deslégumineuses

(pois chiches,lentilles). »

Misersur les oméga3

« Si le sébum est trop riche en oméga6 et pas
assezen3, il est demauvaise qualité et est sujet
à inflammation, créant laprolifération de mau-
vaises bactéries. Une cuillérée à soupe decolza

par jour permet de rééquilibrer. »

Faireun bilan hormonal

« La peauestaffectée par lesvariations hormo-

nales descyclesmenstruels.Un tauxélevéd’hor-
mones favorise la sécrétionde sébum, ce qui

entraîne une obstruction desporeset le dévelop-

pement deboutons sur le visage.Mais un rebond
d’acnéassociéà une pilosité plus forte peut être
aussile signed’un syndromedesovairespolykys-

tiques (SOPK),encore plus fréquent que l’endo-
métriose. Un traitement médicamenteuxtype

Androcur - médicament dérivé de la progesté-

rone, sur ordonnance- sera alors nécessaire.
Autre phaseclé, la périménopause,sorte dedeu

xième pubertéensensinverse où le ballet des

hormoness’emballe. Les problèmesde peau
peuventréapparaître jusqu’à cinq ansaprès
la ménopauseavéréeet qu’un nouvel équilibre
de l’organisme s’installe enfin. Pendantcette
période, le foie - orgasme central de recyclagedes

hormones- surchargé et la baissehormonale

influent sur lepH de la peau, comme sur l’intes-
tin, la digestion, les cheveux et la zoneintime.
Raisondeplus pour lesoulager régulièrement. »

Améliorersonhygiènedevie

«Pour retrouver une peau radieuse,on peut
arrêter de fumerévidemment, essayerde se
détendre,adopterune activité physique régu-

lière (marcheret se dépenser,comme anti-stress
et pours’oxygéner,ycompris la peau),privilégier

une alimentationéquilibréeet s’aider de com-

pléments alimentaires. Zinc, magnésium, vita-

mine C et oméga 3 sontutilesà longueur d’an-
née. Pré etprobiotiques trois fois parsemaine
encontinu contribuentparallèlement à rétablir
unbon équilibre de la flore vaginaleet intesti-

nale, réduisantau passageles ballonnements
et favorisant le transit. » •
• LE REWILDING, LA MÉTHODE SKINCARE POUR FAIRE
PEAU NEUVE, À DÉCOUVRIR SUR MARIECLAIRE.FR

“Si le sébumesttrop richeenoméga6

et pasassezen3, il est sujetà inflammation,

créantla prolifération demauvaises

bactéries.Unecuilléréeà soupedecolza

parjour permetde rééquilibrer.”
Carolinede Blignières, cofondatrice et responsable produits Miyé
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O Revitalisant Un soin nocturne pour réduire
les pics d'acné. AC ControlSérum Intensif

de Topicrem, 18,50 € les34 ml.

© GreenUn anti-imperfection naturel. Sérum
Concentré AcideAzélaïque 10% d'Aroma-Zone,
5,95 € les 30 ml.

© Reformulée Une formule culte plus clean et
crémeuse pourstopper illico le développement
d'un bouton. PâteGrise PâteOriginaleStop
Bouton de Payot, 27 € les 15 ml.

0 Lissant Unexfoliant doux anti-acné et

anti-âge. Soin Peeling Peau Nette Trio-Zinc de
NovExpert, 34,99 € les 30 ml, sur marionnaud.fr

© Purifiant Un best-seller qui affine legrain

de peau.Vinopure Sérum SalicyliqueAnti-

imperfections deCaudalie, 29,90 € les30 ml.

© Assainissant Desgélules pourl'équilibre

hormonal et le microbiome. Skin& Biotics
de SkinDiligent, 42 € les 60gélules (pour 1 mois).

O Peeling Affine le grainde peau. Sérum Exfoliant

AHA Cleananced'Avène,25,50 € les30 ml.

OBouclier Une protection solaire traitante.
FluideAnti-taches SPF50+SkinActive
de Garnier,12,15 € les 40 ml.

0 Multifonction Anti-boutons, points noirs

et marques.Soin Triple Correction
Anti-Imperfections Effaclar Duo + M

de La Roche-Posay,17,90 € les 40 ml.

© Réparateur Un concentré d'acide
salicylique pour réduire acné etcicatrices.
Sérum Bye Bye Breakout dit Cosmetics,

25 6 les30 ml, chez Nocibé.

© En cure Un combo pour lutter contre les

imperfections homonales. Duo In & Out(My)

Coffret SkinDétox, contenant (My) Émulsion
Perfectrice Hydratante et (My) Élixir Détox

Peau Nette de Miyé, 54 € les 60 ml et 40 ml,

pour 40jours, sur miye.care

© Triple action Masque,soin et nettoyant. Pâte
Secrète 3en 1d'Embryolisse, 18,50 € les100 ml.

© Respectueux Unsoin lavantassainissant.
Gel NettoyantPurifiant Intensive Propolis + Amino

Acids d'institut Esthederm,29 € les 200 ml.

© RégénérantExfoliant et rééquilibrant
en une nuit. Pure-ResetSérum Peau Neuve

Imperfections de My Clarins,32 € les 30 ml.

© Ultra-doux Un anti-imperfection clean
et compatible avecla grossesse. Mega Water

deTalm, 28 € les100 ml.

© Drainant Pour évacuer lestoxines et apaiser
les inflammations. ClearDétox & AcnéHormonale

deCircles, 35 € (60 gélules, 1 mois).

© Hydratant Un gel ultra-frais, également
matifiant. Pacifie OcéanMoisturising Gel

de FreshlyCosmetics, 29,95€ les50 ml.

© Perfecteur Pourtraiter boutons, pores dilatés
etridules. Sébium SérumConcentréLissant

Anti-imperfections de Bioderma,29,30 € les 30ml.

© Anti-âge Corrige les rides et les imperfections.
Age-Purify Intensive SérumDouble Correction

de Filorga, 74,10 € les 30ml.

Unifiant Un correcteur intensif qui camoufle

les imperfections. SebiaclearActive Teinté
de SVR, 13,90 € les 40 ml.
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