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Pour étre bien
- dans votre peau

Il est essentiel de prendre soin quotidiennement de votre peau. Pas
seulement parce que c'est bon pour le moral d’avoir une belle peau
d'apparence saine, mais aussi pour maintenir une bonne santé.

Saviez-vous
La peau est le ‘1“’9/ -
seul vétement La peau représente
que vous porterez 16 % du poids total
toute votre vie! de votre corps.




La peau est composée de plusieurs couches de tissus.

La couche supérieure de la peau se nomme |'épiderme. C'est elle
que l'on voit et qui vous donne du teint! Si elle n'est pas abimée,
sa solidité et son élasticité en font une barriere efficace qui vous
protege contre les microbes qui vous entourent et les méfaits de
I'environnement extérieur, tels le soleil et la pollution.

Sous I'épiderme, il y a le derme. On vy retrouve un vaste réseau
de terminaisons nerveuses. Elles sont responsables des diverses
sensations qui nous permettent de réagir a la douleur et aux
variations de température. Cest aussi dans le derme qu'est
fabriguée la vitamine D.

Sous le derme, I'hypoderme est la couche la plus épaisse et
la plus profonde de la peau. Son épaisseur varie selon la partie
du corps qu'elle protege, selon I'age et selon le sexe. Parce que
I'hypoderme est constitué en grande partie de tissus graisseus, |l
est une réserve d'énergie lorsque vous fournissez un effort.

La peau est le plus grand organe de votre corps! Il est donc
indispensable que vous en preniez soin tous les jours afin de
prévenir ou de corriger les difféerents problemes cutanés qui
pourraient survenir.
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Pour une peau saine,
trois gestes quotidiens
suffisent

{ NETTOVER

Nettoyez votre peau quotidiennement, cette premiere étape est
primordiale pour son équilibre. Cela permet d’éliminer les saletés,
la sueur et le maquillage qui peuvent a la longue devenir irritants
et favoriser une croissance bactérienne. Le nettoyage du visage
devrait se faire deux fois par jour.

0 Au lever, afin d'éliminer les sécrétions naturelles produites
par la peau durant la nuit.

Au coucher, pour permettre a la peau de mieux respirer
et aider I'épiderme a se regénérer pendant votre sommeil.

Pour le corps, préférez des douches ou des bains de courte
durée (pas plus de 10 minutes) en utilisant une eau tiede plutot
que chaude. Vous éviterez ainsi de débalancer I'équilibre du film
protecteur qui est a la surface de votre peau.

Le bain ou la douche ne
sont pas indispensables
tous les jours, les

espacer peut permettre
d’éviter la déshydratation
de la peau, surtout
chez les bébés et les
jeunes enfants.




Recherchez des produits portant les mentions suivantes, ils sont
en général moins agressifs pour I'épiderme:

® 5ans savon;
sans parfum;

hypoallergénique;

pH physiologique (C'est-a-dire celui de la peau,

se situant entre 4,5 et 6,5);

» non comédogene (qui n'obstrue pas les pores de la peau).

Pour une peau mixte ou grasse, privilégiez un gel ou une mousse
nettoyante. Pour une peau seche ou sensible, il est préférable
d'utiliser un lait ou une huile nettoyante. Finalement, pour les
adeptes de 2 en 1, optez pour la solution

micellaire, qui permet de nettoyer
et de démaquiller la peau en
méme temps.

Lutilisation d’'une éponge
n’est pas recommandée,
puisque, si elle n’est pas
nettoyée régulierement
et convenablement,

les bactéries peuvent
facilement s’y
développer.

N'oubliez pas de bien démaquiller vos yeux avant de nettoyer
votre visage! Il faut choisir un produit concu précisément pour le
nettoyage des yeux, car la peau du contour des yeux est mince
et tres sensible. Pour enlever un mascara non hydrofuge, utilisez
un démagquillant a base d'eau et, pour un mascara hydrofuge,
employez un nettoyant a base d'huile. Si vous ne prenez pas soin
de bien démaquiller vos cils, ils risquent de tomber plus facilement
et d'étre ainsi moins fournis.

Voire PMM/ awx pelils soins
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2 HYDRATER ET NOURRIR

Hydratez et nourrissez votre peau, ce sont des gestes fondamentaux
pour avoir une peau en santé. Les produits hydratants contiennent
des ingrédients qui attirent et retiennent I'eau dans les structures
de la peau pour prévenir ou traiter sa déshydratation. Quant aux
produits nourrissants, ils lui redonnent le gras essentiel et nutritif
dont elle manguerait pour son bon fonctionnement.

Leur pouvoir hydratant et nourrissant varie selon la proportion
d'eau ou de gras essentiels.

Plus le produit est riche, plus il contient des gras essentiels qui
nourriront votre peau en profondeur. Sa texture plus épaisse le
rendra toutefois plus difficile a étendre sur votre peau. Pour en
savoir plus sur les différents types de produits, rendez-vous a
I'annexe de la page 42.

Dans tous les cas, le produit choisi sera plus efficace s'il est appliqué
moins de trois minutes apres le bain ou la douche, alors que la
peau est encore humide.

Pour faire le choix qui correspond
a vos attentes, nhésitez pas a
consulter votre cosméticienne

ou votre guide dermato.

Pour tout nouveau produit, faites-
en d'abord l'essai avec une petite
quantité que vous appliquerez sur
votre bras. Attendez 24 heures
pour voir si une réaction survient.




23 PROTEGER

Protégez votre peau des irritants qui proviennent de votre
environnement. Les rayons UVA et UVB émis par le soleil peuvent
provoguer des brQlures, un vieillissement prématuré de la peau,
des réactions allergiques et méme le cancer.

Les rayons du soleil sont les plus forts en mi-journée, tentez
d'abord d'éviter de vous exposer durant ces heures. Dés que vous
pratiquez des activités extérieures, un écran solaire est nécessaire
tout au long de I'année, et ce, méme si vous avez la peau plus
foncée. Pour que la creme solaire vous garantisse une protection
efficace, assurez-vous de l'appliquer adéquatement. Complétez
votre protection en portant un chapeau et des lunettes solaires.
Et pour protéger votre peau du froid pendant I'hiver, couvrez-vous
avec des vétements chauds! .

Conseil

Si vous utilisez une créme solaire
en vaporisateur, vaporisez
d’abord I'écran solaire dans vos
mains et appliquez-la ensuite sur
votre peau. De cette facon, vous
vous assurez d’appliquer une
couche suffisamment épaisse sur
toute la surface de votre peau,
et ce, méme par temps venteux!

Voire PM“/ aux pelils soins



Votre @A aux pelils soins

0

Aide-mémoire pour une
protection solaire efficace

Premiére application Appliquez a
de la creme solaire nouveau toutes
15 minutes avant les 2 heures

I'exposition
au soleil




Soin des levres <~
et des yeux <&

Pour les lévres, a plusieurs reprises dans la journée, pensez a
appliquer un baume protecteur, ou du moins le soir avant de
vous mettre au lit et le matin avant de sortir a I'extérieur. Certains
baumes a levres contiennent aussi une protection solaire. Pour
prévenir ou traiter les rides ou ridules du contour des levres,
employez une creme spécialement formulée pour cette région.

Le contour des yeux devrait étre traité des I'age de 25 ans. |l
existe des produits pour nourrir et protéger le contour de I'ceil ainsi
que des produits pour atténuer les cernes. Tout produit pour les
yeux doit étre appliqué par tapotement et non par frottement.
'épiderme étant tres mince a cet endroit, manquer de délicatesse
causerait de la congestion et des boursoufflures. Les produits
destinés au contour des yeux ont souvent la caractéristique
d'étre tenseurs et lissants. Il est donc suggéré de ne pas trop
les manipuler pour ne pas les réchauffer, ils perdraient leur effet
rafraichissant.

Saviez-vous
que...

La peau est composée

de 70% d’eau! Boire de
I'eau régulierement, tout
au long de la journée,
assurera aussi une
bonne hydratation
de votre peau!

Votre @AM asx petits soins
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Soins complémentaires
pour un résultat optimal

[ ExFOLIER

Exfoliez votre peau pour la débarrasser des cellules mortes
qui s‘accumulent a sa surface. Ce soin assure une meilleure
pénétration des produits hydratants et
traitants que l'on appliquera par
la suite. Il contribue également

au renouvellement cellulaire, a Il est recommandé
adoudir la peau et a lui redonner d’exfolier votre peau avec
de I'éclat. Massez délicatement modération. Soit d’'une
la peau en effectuant de petits a deux fois par semaine
mouvements circulaires avec si elle est normale ou
vos doigts. Evitez le contour mixte, et une fois aux
des yeux, car la peau y est deux semaines si elle

particulierement plus fragile. est seche.
Pour terminer, rincez abondamment
la peau avec de I'eau tiede.

Il est préférable d'exfolier votre peau le soir, puisqu'il faut éviter
I'exposition au soleil dans les heures qui suivent et parce que la
régénération cellulaire est plus active pendant la nuit.

ATTENTION! Malgré ses nombreux bienfaits,
I'exfoliation est déconseillée en cas d’acné,

de rosacée et d’hypersensibilité de la peau.




2 REVITALISER

Revitalisez votre peau a l'aide d'un masque. Ces derniers ont un
pouvoir hydratant, nourrissant, purifiant ou lissant. De préférence,
faites-le apres I'exfoliation, car celle-ci aura rendu votre peau tres
réceptive aux ingrédients actifs. A raison d'une ou deux fois par
semaine, appliquez le masque selon les directives du fabricant,
en évitant le contour des yeux et des levres, a moins d'indications
contraires.

3 AMPLIFIER

Amplifiez les effets recherchés avec un sérum ou un concentre. Ces
types de produits sont hautement actifs, car leur formulation est
composée d'ingrédients spécialisés et en concentration maximale.
lls sont utilisés pour hydrater, raffermir, regénérer, apaiser la peau
sensible, éclaircir ou oxygéner la peau. lls donnent des résultats
rapides et permettent de résoudre certaines carences. Il est
recommandé d'appliquer ces produits quotidiennement, sous la
creme de jour ou de nuit, selon les directives du fabricant.

(3
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Durée de vie des Fon
produits de soins -

La durée générale de conservation des produits de soins de la peau
est d'environ 6 a 12 mois une fois qu'ils sont ouverts. Cependant, si
vous détectez une odeur rance ou un changement de couleur de la
creme, deux signes de détérioration, il est temps de vous procurer
un autre produit et de mettre celui-ci a la poubelle. Certains ont
une date d'expiration sur leur emballage, vous devez vous v fier.
D'ici la, si le produit a été bien entreposé dans un endroit sec,
comme la chambre a coucher ou la lingerie, et a une température
se situant entre 15 et 25 °C, cela vous assure qu'il a encore toutes
ses qualités. Ne les conservez jamais au réfrigérateur.

ATTENTION! Pour éviter la contamination de votre
créme, prenez-la avec un coton-tige ou une spatule que

vous laverez plutot qu’avec vos doigts. Et lorsque vous
avez terminé, ne tardez pas a refermer le bouchon.

La peau douce
comme un bébé

Des sa naissance, les premiers contacts si précieux avec votre
bébé se font par la peau. Elle est en effet un des premiers organes
sensoriels a se développer. I lui faudra toutefois plusieurs mois
pour gagner de la maturité. Au départ, la peau de votre bébé est
environ cing fois plus mince que celle d'un adulte, et aussi beaucoup
plus perméable. Il est donc toujours préférable d'utiliser seulement
des produits spécifiguement congus pour eux. lls vous permettront
de donner a sa peau toute l'attention dont elle a besoin.




Différente, la
peau masculine?

Oui! Il est important de souligner que la peau de ’homme
possede des caractéristiques différentes. Elle est souvent plus
épaisse, plus-riche en-collagene et plus grasse a cause du taux
plus élevé d’androgenes qui favorise la sécrétion de sébum, la
substance grasse produite par les glandes de la peau.

La peau de 'homme n’est pas a I'abri des problemes d’acné, de
sécheresse, de sensibilité et de vieillissement. Il faudra, dans
ces situations, utiliser des produits qui ont été développés pour
respecter leurs différences. Par exemple, pour la peau plus
grasse des hommes, les soins hydratants sont adaptés pour
avoir une texture plus fluide, moins riche. Sous forme de lotion,
ils procurent un effet rafraichissant et un fini mat.

En se rasant, ’lhomme pose de fagon
quotidienne l'un des gestes
les plus agressants pour sa
peau. Un soin hydratant et
nourrissant adapté pour sa
peau saura lui redonner une
sensation de confort. En plus
de I'hydratation, I'utilisation de
produits de soins précédemment
décrits pour le nettoyage
et l'exfoliation de la peau
contribuera a répondre aux
exigences en matiere de santé
et d’esthétique de I'épiderme
masculin.
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Vielllissement
de la peau

Avec I'age, le renouvellement de I'épiderme ralentit, les fibres de
collagene se détériorent, la peau samincit et perd de son élasticité.
Quelgues rides d'expression apparaissent et accentuent les traits
alors que des ridules s'installent au coin des yeux et soulignent le
pourtour de vos levres. Ce sont la des signes gue la peau vieillit.

{ PrREVENIR

Plusieurs facteurs peuvent étre modifiés afin de ralentir ce processus.

Protégez-vous du soleil

Le soleil joue un réle important d'accélérateur du vieillissement. Les
rayons UV activent les radicaux libres qui endommagent les cellules
et détruisent les fibres de collagenes. Ces effets sont cumulatifs
d'une exposition a l'autre. La formule antivieillissement idéale est
d'appliquer tous les jours une creme avec un écran solaire intégré
afin d'avoir une protection en continue lors de vos déplacements.
Si elle n'est pas intégrée, la protection solaire doit étre appliquée
par-dessus votre soin quotidien.



Le fait d'appliguer une creme solaire ne doit cependant pas
favoriser une exposition plus longue au soleil. Vous pouvez
également prévenir les rides et les ridules du contour des
yeux en portant des lunettes de soleil.

Hydratez et nourrissez votre peau

Les produits hydratants et nourrissants sont aussi considérés
tres utiles dans la prévention du vieillissement cutané, puisqu'ils
permettent a la peau de conserver sa souplesse et son élasticité. |l
est donc recommandé d'appliquer ces soins matin et soir sur une
peau bien nettoyée.

Adoptez un mode de vie sain

Cessez de fumer:
le tabac est un
acteur important

Avoir une saine alimentation, boire
beaucoup d'eau, faire régulierement
de lactivité physique, diminuer
le stress, bien dormir sont des dans le vieillissement
atouts pour conserver une peau prématuré de la peau.
d'apparence jeune.

Votre @AM asx petits soins

2 CORRIGER

Certains produits sont congus pour atténuer les dommages causeés
par le vieillissement dans les cellules cutanées.

Antioxydants

Les antioxydants que I'on retrouvent dans les formulations a appli-
quer sur la peau, comme les vitamines C et E, le coenzyme Q-10
ou les produits botanigues tels les thés, les pépins et la peau des
raisins ainsi que le soya, neutralisent les radicaux libres dans la peau.

lls améliorent le systeme de protection naturel de la peau et
contribuent au traitement des rides superficielles.

Ces produits anti-age peuvent étre utilisés comme complément a
la protection solaire et a I'hydratation de la peau.

7
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Ingrédients correcteurs

Lutilisation d'ingrédients correcteurs, comme l'acide alpha-
hydroxy (AHA), l'acide glycolique, I'acide lactique et I'acide beta-
hydroxy (BHA), améliore la texture et I'élasticité de la peau.

Leur emploi a long terme augmente la teneur en collagene
et en fibres élastiques de la peau.

Rétinaldhéhyde

Les cremes a base de rétinaldhéhyde, de leur coté, favorisent la
production de fibres élastiques et de collagéne tout en aidant a
diminuer les signes du vieillissement de la peau tels que les rides,
les ridules, les changements de texture et I'hyperpigmentation.

ATTENTION! Les produits anti-age ne sont pas
dépourvus d’effets secondaires. Renseignez-vous

aupres d’un professionnel de la santé sur les
précautions a prendre avant d’en faire I'usage.

Bien que plusieurs ingrédients
aient démontré une certaine
efficacité, dautres nont pas
fait leurs preuves a long terme.

Prenez le temps de bien vous
informer auprés de votre
cosméticienne ou de votre
guide dermato !




Acné

Llacné touche environ 85% des ado-
lescents et se termine généralement
vers l'age de 25 ans. Elle peut étre
occasionnée par différents facteurs
(génétique, hormonal) qui entrainent,
entre autres, une augmentation de la
production de sébum par les glandes eet
sébacées. Cette hypersécrétion de
sébum sera plus importante la ou les
glandes sébacées sont présentes en
grand nombre, soit dans la zone T du

visage (front, nez et menton), et au
niveau de la poitrine et du haut du dos.
Le surplus de sébum accumulé, mélange avec des cellules mortes
et parfois des bactéries, peut obstruer le canal pilaire. Ce type de
lésion porte le nom de «comédon». Sile comédon est a la surface

de la peau, il aura I'apparence d'un point noir. Cette couleur sera
occasionnée par I'oxydation du sébum au contact de I'air.

Zone comédogéne

Accumulation de
cellules et de sébum

Poil
Canal pilaire
obturé

Glande sébacée
dilatée

(9
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Si le comédon est fermé parce que des cellules de I'épiderme
le recouvrent, on le nomme «microkyste» ou «point blanc». La
rougeur sur la peau apparait lorsque les bactéries contenues dans
le canal capilaire se multiplient et sécretent des substances qui
déclenchent l'inflammation (rougeur, douleur, chaleur, enflure).

{ PrREVENR

Les conseils suivants sont simples et faciles a mettre en application
dans votre quotidien. lls permettront de diminuer votre risque
d'avoir de nouvelles lésions d'acné.

Evitez le nettoyage excessif de votre peau

Contrairement a ce qu'on peut penser, la peau grasse est fragile. La
nettoyer plus de deux fois par jour ou employer des produits trop
agressifs vont exciter la production de sébum et donc aggraver
le probleme. Vous diminuerez encore plus le risque d'irritation si
vous nettoyez votre visage avec vos doigts plutdt qu'avec une
débarbouillette.

Evitez de pincer ou de gratter vos boutons

Faire éclater les boutons ne fait qu'empirer I'acné. En effet, lorsqu'un
bouton éclate, les bactéries se répandent sur la peau avoisinante et
risquent de la contaminer. N'oubliez
pas que le fait de pincer un
bouton augmente I'enflure et
la rougeur! Cmed

Lavez vos draps et

votre taie d’oreiller
régulierement pour éviter

d’entrer en contact avec
I'huile et les saletés
qui s’y trouvent.




Le maquillage: c’est permis, /\
mais laissez aussi respirer votre peau

Choisissez des produits de maquillage
légers, sans huile et ayant la mention non
comédogéne sur I'emballage, puisque ces
produits sont moins a risque de bloquer vos
pores de peau. Les produits contenant
des substances matifiantes teintées
peuvent étre une option intéres-

sante pour camoufler les lésions. Puisqu’ils contiennent

Au moins une fois par semaine, des bactéries, n'oubliez
vous devriez ne pas appliquer de pas de nettoyer vos
magquillage sur votre peau afin pinceaux a maquillage
de la laisser se reposer, ce qui avec un savon

l'aidera a guérir. antimicrobien.

2 CORRIGER

Il est possible de traiter I'acné en utilisant des produits qui diminuent
la quantité de sébum produite, tuent les bactéries responsables des
lésions d'acné et diminuent l'inflammation de la peau.

Votre @AM asx petits soins

Lacné légére
L'acné légeére peut étre traitée au moyen de produits en vente
libre contenant du peroxyde de benzoyle a 5%. Le peroxyde

de benzoyle prévient la formation des comédons et combat la
multiplication des bactéries responsables de 'acné.

» Sivotre peau est tres sensible, appliquez le produit de
facon graduelle, c'est-a-dire en débutant un jour sur deux
ou sur trois. Ne I'appliquer que sur les régions affectées.

2(
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« Evitez que le produit n'entre en contact avec les vétements et
la literie de couleur foncée, puisque le peroxyde de benzoyle
peut les décolorer.

o |l est aussi important d'utiliser une creme solaire,
car la peau devient plus sensible au soleil.

Acné plus sévere

Dans les cas d'acné plus séveére, d'autres types de lotions ou de
cremes de méme que des médicaments a prendre par la bouche
peuvent étre prescrits par votre médecin.

o Traiter efficacement I'acné demande de la patience,
I'amélioration de la peau nécessite de 8 a 12 semaines.

» Certains traitements peuvent entrainer des irritations mineures
ou une déshydratation qui disparaitra lorsque la peau se sera
habituée au traitement.

e Un hydratant non comédogene vous aidera a diminuer cet
inconfort.

Lorsque vous ne semblez plus avoir
de lésions d'acné, ne cessez

pas dutiliser votre traitement
immédiatement.

Informez-vous auprés de votre
professionnel de la santé afin de
vous assurer quil est adéquat
de cesser de | ufiliser.




Eczéma

Leczéma est une inflammation de la peau non contagieuse
qui cause les symptdbmes suivants: rougeurs, sécheresse et
démangeaisons de la peau. Cette maladie entraine des périodes
communément appelées «poussées d'eczéma», durant lesquelles
les symptdmes s'aggravent, et des périodes de rémission ou, a
l'inverse, les symptomes s'estompent.
Leczéma apparait généralement
durant l'enfance et peut se
poursuivre jusqu'a I'age adulte.

Saviez-vous
que...

Lorsque les deux
parents font de I'eczéma,

leur enfant risque
d’en souffrir dans
80 % des cas.

Devant Derriere Devant Derriere

Schéma anatomique montrant avec les zones du
corps humain les plus touchées par I'eczéma.

Voire PMM/ awx pelils soins
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Hydratez et nourrissez votre peau

Un des éléments clés de la prévention de I'eczéma est d'éviter
d'avoir une peau déshydratée et desséchée.

Choisissez un produit qui peut potentiellernent remédier a ces deux
problemes, tels la creme ou le baume. Dans tous les cas, il doit
étre sans parfum, sans colorant et hypoallergénigue.

N’oubliez pas de tester vos produits sur une petite

surface de votre peau avant de les utiliser!

Evitez les irritants pour votre peau

Leczéma peut étre causé par des réactions allergiques a des
choses touchées, telles que I'herbe a la puce, ou encore par le
contact avec des produits chimiques qui alterent la couche externe
de la peau, tels gue les savons forts et certains détergents.

Pour votre peau sensible, recherchez absolument des produits qui
portent la mention sans fragrance ou sans parfum. Les savons
ordinaires parfumés, les agents de blanchiment (eau de javel) et
les adoucisseurs peuvent irriter et aggraver l'eczéma.

Si l'utilisation d'un détergent doux
Vous cause malgré tout des
démangeaisons, il serait préfé-
rable de rincer deux fois vos
vétements lors du lavage.

Puisque les irritants
different d’'une personne
a 'autre, prenez le temps

Privilégiez les vétements et de découvrir les votres.
les draps en fibres naturelles, Pour vous aider, établissez
ils risquent moins dirriter votre profil de réaction en
votre peau et de causer une utilisant le tableau 3 la

aggravation de I'eczéma. fin de ce guide.




A la maison, le plus possible, maintenir la température ambiante
fralche. Et pour conserver un niveau d’humidité optimal, surtout
en hiver, utiliser un humidificateur.

Réduisez votre stress

Le stress et I'anxiété sont deux éléments ayant le pouvoir de vous
causer des poussées d'eczéma. Il est donc préférable d'apprendre
a gérer son stress, que ce soit en pratiguant un sport ou des
exercices de relaxation.,

Eloignez les acariens de votre environnement

Les acariens sont de minuscules insectes invisibles a l'ceil nu
retrouves surtout dans les draps, les oreillers, les matelas et les
poils de tapis, puisqu'ils préferent les endroits chauds et humides.
Bien qu'ils soient tres bien tolérés par certaines personnes, ils
peuvent aggraver I'eczéma en irritant la peau.

Voici quelques trucs pour éliminer les acariens:

» Recouvrez votre matelas et vos oreillers d'une
housse a I'épreuve des acariens et de la poussiere.,
« Evitez les tapis.
o Gardez une température fraiche dans votre chambre.
o Passez I'aspirateur et époussetez avec un linge régulierement.

CONSEIL

Pour éviter que les bains ou les
douches ne deviennent des irritants,
lavez-vous avec de |'eau tiede

et pas plus de 10 minutes par jour.
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Soulagement de la démangeaison

Les grattements brisent la protection naturelle de la peau, l'irritant
davantage et aggravant les symptomes.

Voici quelques trucs pour soulager vos démangeaisons:

e Appliquez un hydratant sur votre peau toutes les fois que vous
ressentez des démangeaisons.

o Choisissez un hydratant avec des ingrédients
anti-démangeaison, telslavoine colloidale, le menthol,
la pramoxine ou le calendula.

o Appliquez des compresses froides ou vaporisez de I'eau
thermale que vous conserverez au réfrigérateur pour un
effet encore plus rafraichissant.

o Chez les bébés et les jeunes enfants, conserver leurs ongles
courts et mettez-leur des mitaines de coton pour la nuit
afin d'éviter qu'ils se grattent.

e |Les démangeaisons sont parfois tres intenses et peuvent
perturber le sommeil. Parlez a votre professionnel de la santé
de la possibilité de prendre un antihistaminique, qui diminue
les démangeaisons et favorise le sommeil.

Soulagement de la rougeur
et de la sécheresse de la peau

Hydratez et nourrissez votre peau adéequatement, selon les
recommandations mentionnées précédemment dans ce guide.

Si vous souffrez de symptomes d'eczéma léger, une créeme a
base de corticostéroide offerte en vente libre peut étre suffisante
pour diminuer l'inflammation de vos lésions eczémateuses. Pour
des cas plus séveres, des cremes ou des onguents a base de
corticostéroides plus puissants ou d'autres meédicaments sous
ordonnance sont souvent nécessaires. Informez-vous aupres de
votre professionnel de la santé.



Psoriasis

Le psoriasis est une maladie inflammatoire, chronique, récidivante
et non contagieuse. Il existe plusieurs types de psoriasis, le plus
commun (dans 80 % des cas) étant le psoriasis en plaques ou le
psoriasis vulgaire. Dans cette situation, le systeme immunitaire
présente une défectuosité entrainant une croissance accélérée des
cellules de la peau. Ainsi, les cellules de la peau se multiplient plus
rapidement gu'elles ne s'éliminent, ce qui entraine la formation
de plaques épaisses, écailleuses et de couleur argentée pouvant
étre associées a des démangeaisons. Le plus souvent, les [ésions
sont situées de maniere symétrique. Vous constaterez qu'elles
apparaissent au méme endroit sur les deux cotés de votre corps.

Devant Derriére

Schéma anatomique montrant les zones du corps humain
les plus touchées par le psoriasis.
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Evitez les facteurs qui déclenchent
ou aggravent votre psoriasis

Les facteurs causant une aggravation du psoriasis chez une
personne ne sont pas nécessairement les mémes pour une autre,
Pour certains, ce sera le stress, le tabac ou une consommation
importante d'alcool, certaines infections, une peau lésée par un
coup de soleil ou une éraflure, certains médicaments, les allergies
ou le climat hivernal qui déclencheront une poussée de psoriasis.
Etre vigilant dans son quotidien afin de détecter les facteurs
aggravants de notre maladie permet de pouvoir les éviter souvent
sans trop de mal. Utilisez le tableau a la fin de ce guide pour vous
aider dans cette démarche.

Prenez soin de votre peau

Afin d’éviter que votre peau ne se desseche et ne démange, suivez
les conseils que vous retrouverez dans ce guide, dans la section:
Pour une peau saine, trois gestes quotidiens suffisent.

Pour les personnes ayant du psoriasis sur le cuir chevelu, lavez
vOS cheveux avec un shampooing doux et assurez-vous de bien
les rincer. Asséchez-les délicatement avec une serviette douce
en évitant le seche-cheveux. N'oubliez

pas d'utiliser une brosse a cheveux
a poils doux pour ne pas irriter
votre cuir chevelu.

o Utilisez des savons
© et des détergents doux,
non parfumés et sans
Q colorant, puisqu’ils
irritent moins la peau.



Choisissez vos vétements

Privilégiez les vétements de coton, puisqu'ils sont moins irritants
et laissent davantage respirer votre peau. Pour recouvrir les zones
du corps ou vous étes susceptible de développer des lésions de
psoriasis, optez pour des vétements plus amples. Des vétements
serrés irritent davantage et sont donc plus enclins a causer de
la douleur et l'aggravation du psoriasis. Si vous étes préoccupé
par les squames qui se retrouvent sur vos vétements, choisissez
ceux-ci de couleur claires, les squames seront moins apparentes.

Protégez-vous du soleil

Il est vrai que les rayons du soleil peuvent aider a diminuer les
symptdmes de psoriasis dans certains cas. Cela ne veut pas
dire pour autant gu'une protection solaire adéquate n'est plus
essentielle. N'oubliez pas gu'un coup de soleil peut causer une
aggravation et le déclenchement des symptdmes de psoriasis.
Discutez avec votre médecin de la conduite a suivre concernant
votre exposition au soleil.

2 CORRIGER

Il est préférable d'obtenir l'avis d'un médecin avant de traiter le
psoriasis. Il pourra déterminer le type de psoriasis, le niveau de
gravité des Iésions ainsi que les traitements requis. Il existe des
traitements topigues (cremes, onguents, lotions, shampoings),
mais aussi des traitements oraux et des injections. Vous pouvez
tout de méme faire un pas vers I'amélioration de votre psoriasis en
conservant votre peau bien hydratée et en modifiant certaines de
vos habitudes de vie, comme mentionné auparavant.

Le psoriasis est une maladie chronigue. Les différents traitements
permettent toutefois de maftriser les symptdmes de la maladie
et méme de faire disparaitre les plagues. Le secret: respecter les
recommandations de votre professionnel de la santé!

29
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Rosacée

La rosacée est une maladie de peau chronique et inflammatoire
qui touche fréequemment les adultes agés de 30 a 50 ans qui ont le
teint clair. Les femmes sont plus a risque de développer la rosacée,

Au début de la maladie, la peau du visage (surtout les joues,
le nez, le front) devient souvent rougeatre, comme si elle était
marquée d'un coup de soleil. Les rougeurs, appelées «couperose »,
sont souvent accompagnées d'une sensation de chaleur, de
picotements et de tiraillement de la peau.

Avec le temps, de petits vaisseaux sanguins dilatés, violacés,
peuvent apparaitre sur les joues, les ailes du nez et les pommmettes.
Le visage peut aussi présenter de petits boutons rouges (papules)
ou remplis de pus (pustules). C'est ce que I'on nomme «acné
rosacée ».

ATTENTION! Ne pas confondre la rosacée avec I'acné

a I'adolescence, qui comporte des points noirs et des
points blancs.

{ PREVENIR

Deux personnes atteintes de la rosacée auront une détérioration
de leurs symptomes pour des raisons différentes. Ainsi, observez
la réaction de votre peau dans votre quotidien afin de déceler
vos facteurs déclencheurs de la rosacée, Etablissez votre profil
de réaction aux différents facteurs alors que vous utiliserez le
tableau qui est a la fin de ce guide. Vous pourrez ainsi ajuster
en conséquence vos choix alimentaires, vos achats de produits
cosmeétiques et vos activités quotidiennes.



2 CORRIGER

Hydratez votre peau

L'hydratation de la peau est fortement conseillée, puisqu’elle
permet de préserver |'élasticité des vaisseaux sanguins. Elle doit
cependant se faire avec des crémes fluides, non comédogenes,
en évitant les cremes grasses, trop occlusives, qui augmentent la
sensation de chaleur,

Diminuer I'apparence de la rougeur

o |l existe des produits de maquillage correctifs contenant du
colorant vert qui contribue a camoufler les rougeurs de la peau.

e Les poudres et les fonds de teint gras sont aussi a éviter;
mieux vaut choisir ceux qui sont adaptés aux types de peaux
rosacées.

e Les vaporisateurs d'eau thermale peuvent étre utiles pour
rafraichir et apaiser la peau.

e Les rayons du soleil aggravent la rosacée; planifiez une bonne
protection solaire et, si possible, évitez les expositions directes.

CONSEIL

Si vous croyez souffrir de
rosacée, il est important de
consulter un médecin, puisque,
sans prévention ni traitement,
elle peut saggraver. Celui-ci
saura vous prescrire un
traitement adapté a vos besoins.
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Grain de beauté (naevus)
ou mélanome malin?

Le grain de beauté est un amas de cellules mélanocytaires (cellules
responsables de la fabrication de la mélanine et de la coloration
de la peau). Ces petites taches, aussi nommées «naevus>», sont
généralement circulaires ou ovales, et peuvent étre brun foncé,
brun clair, incolores et méme bleues. Les grains de beauté
apparaissent progressivement durant les 20 a 30 premieres années
de vie et peuvent évoluer au cours du temps (forme, couleur,
texture). lls sont en général plus fréquents et nombreux sur les
régions exposées au soleil.

[ PREVENR

Protégez-vous du soleil

Méme si I'hérédité constitue un facteur de risque
de développer un mélanome, c'est surtout le
soleil qui en est la cause. Les coups de
soleil pendant I'enfance peuvent favoriser
I'apparition de mélanomes. Cependant, >
3 tout age, l'exposition excessive au Santé Canada
soleil peut augmenter vos risques. Les et WL TR K [T )
ultraviolets artificiels (cabine de bron- des appareils de
zage) font courir les mémes dangers. bronzage.

La protection contre le soleil est fonda-
mentale pour tous. Consultez la section
Protégez votre peau du soleil de ce guide pour
avoir tous les bons conseils!



ATTENTION! Les rayons UV traversent les nuages,

le brouillard et la brume.

Examinez vos grains de beauté

Soyez attentif aux changements de votre peau. Un nouveau grain
de beauté qui apparalt aprés I'age de 30 ans ou un grain de
beauté existant qui change soudainement d'aspect doivent étre
vérifies par un medecin. Certains symptémes devraient aussi étre
rapportés rapidement a votre médecin, tel un grain de beauté
douloureux, qui démange, rougit, saigne ou s'épaissit. Surveillez
VoS grains de beauté, demandez de I'aide pour vérifier votre dos
ou utilisez un miroir.

Auto-examen avec la méthode ABCDE

Surveillez les signes précoces

d'un mélanome:

Asymétrie. Les deux moitiés du grain de beauté sont-
elles symeétriques si vous tracez une ligne en plein centre?

Bordures. Les bordures sont-elles inégales,
dentelées ou échancrées?

Couleurs. Y a-til plusieurs nuances (brun, rouge,
blanc, bleu ou noir) ?

Diamétre de plus de 6 mm. Le grain de beauté est-il
de la taille d'une efface au bout d'un crayon ou plus gros?

v 4

Evolution. La taille, la forme, la couleur ou la hauteur
ont-elle changé? Un nouveau symptéme est-il apparu
(comme des saignements, des démangeaisons ou la
formation d'une croCte) ?
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Si le diagnostic n'est pas posé rapidement, le mélanome s'étendra
aux couches plus profondes de la peau. Il atteindra les vaisseaux
sanguins et le systeme lymphatique et pourra ensuite envahir
d'autres parties du corps. A ce stade, il est souvent trop tard. Par
contre, lorsque le mélanome est dépisté rapidement, on observe
un taux de guérison d'environ 90 %. Un diagnostic précoce permet
d'enlever, par chirurgie ou a l'aide de cremes spécialisées, toutes
les cellules anormales et d'éviter les récidives, de la I'importance
de surveiller votre peau de pres!

ATTENTION! Les gens qui
ont beaucoup de grains

de beauté (plus de 50)
présentent davantage de
risque de développer un
mélanome, un cancer de la
peau, cancer de plus en plus
fréquent et qui peut étre
mortel s’il n’est pas traité
rapidement.




Hyperhidrose

La transpiration est un processus normal qui permet au corps de
contrbler sa température interne.

Il peut toutefois arriver que la quantité de sueur produite par le corps
dépasse les besoins de I'organisme, et ce, malgré une température
ambiante adéquate. Il est alors question d'hyperhidrose. On estime
qgu'environ 3% de la population canadienne souffre de ce probleme.

Dans la plupart des cas (90 %), elle se présentera sous forme locale,
affectant les aisselles, les mains, les pieds, et méme parfois les aines
et le front. Il n'est pas possible de guérir cette maladie, il existe
toutefois plusieurs solutions permettant de mieux la controler.

Les conséquences négatives qui découlent de I'hyperhidrose ne
sont pas rares. Elles sont embarrassantes et viennent souvent miner
le quotidien des personnes qui en sont victimes. L'hyperhidrose
compligue certaines taches, tels I'usage du clavier de I'ordinateur
ou encore la pratique de certains sports. Elle favorise parfois méme
certaines maladies de peau.

[ PREVENR

Il existe quelques mesures pouvant limiter la sudation excessive,
comme porter des vétements faits de fibres naturelles, qui
permettent une bonne circulation d'air, ainsi que porter des
vétements légers et poreux, en particulier au niveau des aisselles,
Les vétements de sport comportent souvent ces qualités
recherchées. L'hyperhidrose cause rarement des problemes
d'odeur. S'ils sont présents, ces problemes sont dus a I'accumulation
de bactéries, de sueur et de peaux mortes interagissant entre
elles pour créer de mauvaises odeurs. Il est donc fortement
suggéré pour ces personnes de prendre un bain ou une douche
de facon quotidienne en portant une attention particuliere aux
zones atteintes.
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Soin des pieds

e Lavez vos pieds régulierement et séchez-les adéquatement
afin de prévenir les odeurs et les infections fongiques.

» Utilisez une poudre absorbante une a deux fois par jour pour
contréler I'numidité.

o Portez des chaussures qui permettent aux pieds de respirer
ainsi que des chaussettes de laine ou de coton.

e Changez de souliers tous les jours pour leur permettre de
sécher completement,

2 CORRIGER

Il existe présentement des traitements qui sont efficaces pour
controler ce probleme.

Pour controler I'hyperhidrose locale, il suffira, dans la plupart des
cas, d'utiliser un traitement a appliquer directement sur la région
a traiter. Les produits offerts sont sous forme de gel, de baton,
de vaporisateur ou encore en solution. Lingrédient actif contenu
dans ces produits est habituellement le chlorure d'aluminium a
différentes concentrations. Il est tres important de les appliquer
Sur une peau propre, seche et sans irritation. Demandez conseil
a votre professionnel de la santé afin de bien connaitre la méthode

d'application.
_—.

0
3

—
_

Saviez-

vous que. .. ‘

la toxine botulique

(Botox"¢) peut étre
utilisée pour controler
I’hyperhidrose séveére.




ces

et hyperl

American academy of dermatology
aad.org (anglais seulement)

Association canadienne de dermatologie
dermatology.ca/fr/

Association canadienne des patients atteints de psoriasis
canadianpsoriasis.ca/index.php/fr/

Eczéma Canada
eczemacanada.ca
Familiprix
familiprix.com

Naitre et grandir
naitreetgrandir.com

Réseau canadien du psoriasis
canadianpsoriasisnetwork.com/fr/

Société canadienne de I'acné et de la rosacée
rosaceahelp.ca/fr/

Société canadienne du cancer
cancer.ca

Transpirer moins
transpirermoins.ca

Voire PM“/ aux pelils soins
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Annexes

DETERMINER LES FACTEURS
DECLENCHEURS OU AGGRAVANTS
DE VOTRE PROBLEME DE PEAU

FORME PHARMACEUTIQUE
DES PRODUITS POUR LA PEAU




Déterminer les facteurs déclencheurs
ou aggravants de votre probléme de peau

Eh oui! Votre peau vous parle! Elle vous démontre sa fragilité et
ses inconforts, vous devriez peut-étre I'écouter!

Etablissez le profil de réaction de votre peau & partir des facteurs
présentés dans le tableau. Indiguez par un X s'ils provoquent une
détérioration de votre probleme cutané, et si oui, avec quelle
intensité.

Cet exercice vous aidera a déterminer et a préciser les
irritants spécifiques a votre peau. Il sera ensuite plus facile de
trouver des solutions sur mesure,

Votre probléme cutané:

Eczéma () Psoriasis() Rosacée O

ACTIVITE PHYSIQUE

Augmentation Intensité de la réaction
ouiO | Non O Légere O | Modérée O | Intense O
Notes:

Pratiquez vos activités physiques dans des endroits frais et aérés.

ALCOOL

Augmentation Intensité de la réaction
ouiQO | Non O Légere O | Modérée O | Intense O

Notes:

['alcool, tout particulierement le vin rouge, est a risque d'aggraver les
problemes cutanés. Est-ce votre cas?
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Augmentation Intensité de la réaction

Légere O | Modérée O | Intense O

ouiQO | Non O

Notes:

Utilisez un nettoyant doux et évitez les cosmétiques contenant des parfums,
de l'alcool, des abrasifs, des acides de fruits, etc.

A ATIO

Augmentation Intensité de la réaction

Légere O | Modérée O | Intense O

ouiQO | Non O

Notes:

Les régimes ou les restrictions alimentaires reposent rarement sur des
évidences scientifiques. Notre corps a besoin d'une multitude d'éléments
nutritifs pour étre en santé. Evitez tout de méme les excés ainsi que

les aliments et les boissons pauvres en nutriments. Avant d'exclure
completement un aliment, informez-vous auprés d’'un spécialiste en nutrition.

PO O A O

Augmentation Intensité de la réaction

Legere O | Modérée O | Intense O

ouiO | Non O

Notes:

Protégez-vous des rayons du soleil. Quotidiennement, appliquez un
écran solaire qui protege contre les UVA et les UVB avec un FPS de 30
au minimum. Peau trés sensible: choisissez un écran solaire avec filtres
physiques seulement, soit le dioxyde de titane ou I'oxyde de zinc.
Informez-vous aupres votre professionnel de la santé.




VARIATION DE TEMPERATURE

Augmentation Intensité de la réaction
ouiQO | Non O Légere O | Modérée O | Intense O

Notes:

Evitez les variations de température extrémes, comme le froid ou la chaleur
intense. Les douches et les bains treés chauds ainsi que les saunas ne sont
pas recommandés.

MEDICAMENTS
Augmentation Intensité de la réaction

ouiO | Non O Legere O | Modérée O | Intense O

Notes:

Si vous commencez un nouveau médicament, notez-le ainsi que la date
et la durée de votre traitement.

EVENEMENT STRESSANT
Augmentation Intensité de la réaction
ouiO | Non O Legere O | Modérée O | Intense O

Notes:

Il peut s'agir d'un changement important dans votre vie, de périodes
d'examens ou de travail intense. Prenez le temps de prendre soin
de vous et parlez-en aussi avec des gens de confiance.

AUTRES FACTEURS PERSONNELS

Augmentation Intensité de la réaction
ouiQO | Non O Legere O | Modérée O | Intense O

Notes:
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PssT!

Programme de soins et santé pour tous

Dans ce , l

Soins de la peau

Pour étre bien dans votre peau

Pour une peau saine, trois gestes quotidiens suffisent
Aide-mémoire pour une protection solaire efficace
Soin des lévres et des yeux

Soins complémentaires pour un résultat optimal
Durée de vie des produits de soins

La peau douce comme un bébé

Différente, la peau masculine?

Problemes cutanes courants
Vieillissement de la peau

Acné

Eczéma

Psoriasis

Rosacée

Grain de beauté (naevus) ou mélanome malin?
Hyperhidrose

Am&oe&

Déterminer les facteurs déclencheurs

ou aggravants de votre probleme de peau

Forme pharmaceutique des produits pour la peau

"Irs&
SC° C011825

Les pharmaciens sont les seuls responsables des activités professionnelles pratiquées oo .
dans le cadre de I'exercice de la pharmacie et utilisent différents outils, dont les PSST! f I
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