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BONS RÉFLEXES ROUGEURS

Stop aux longs 
bains chauds

Température de l’eau : maximum 37°C.

Temps sous la douche : 
maximum 10 minutes. 

Plutôt une douche qu’un bain. 

VOICI LES 3 CLÉS POUR FAIRE DE LA DOUCHE 
UNE ALLIÉE ANTI-ROUGEURS :

Le petit plus :
En sortant de la douche, 
rafraîchissez votre visage avec la 
Brume Magnésium pour éliminer 
les traces de calcaire et de chlore.

La Brume 
Magnésium

Un pommeau de douche classique consomme 
environ 15 litres par minute, notez qu'en 5 minutes 
de douche, ce sont déjà pas moins de 75 litres 
d'eau qui s'envolent. Voilà une autre bonne raison 
de ne pas trop s’éterniser sous la douche.

À SAVOIR

Idée pratique
Me�ez de la musique !

Il n’est pas simple d’avoir sa montre sous la douche 
pour savoir si les 10 minutes sont écoulées. Avant de 

vous doucher, programmez 3 de vos musiques 
préférées, l’équivalent d’environ 10 min de musique. 

Une fois que ce�e mini playlist est terminée vous 
savez qu’il est temps de sortir !

Entre nous, ce n’est pas non plus 
compatible avec la préservation 

de la planète.

Une diminution des rougeurs n’est 
pas compatible avec des bains 
chauds qui durent 30 min. 

Sans surprise : la cigare�e 
augmente les rougeurs. 

Le tabac par ses effets sur la circulation 
sanguine et l’oxydation augmente 

les rougeurs et l’inflammation. 
Ici, un seul conseil : arrêtez la cigare�e, 
pour ne pas accentuer les rougeurs ou 

les rides, mais surtout pour votre santé. 

Plus simple à 
dire qu’à faire.

VOICI QUELQUES ASTUCES QUI POURRAIENT 
PEUT-ÊTRE VOUS ÊTRE UTILES : 

L’ACUPUNCTURE
Ce�e technique a expérimentalement 
fait ses preuves. Le professionnel qui 
réalisera les séances pourra également 
vous montrer des mouvements à faire 
vous-même (sans aiguille) pour résister à 
l’envie de fumer.
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LE POUVOIR DES PLANTES
Sous forme de tisanes ou de compléments 
alimentaires, la valériane, la camomille 
ou encore le kudzu sont des alliés dans 
la lu�e anti-tabac. A�ention cependant, 
le kudzu contient des phyto-oestrogènes, 
il est donc déconseillé aux femmes 
enceintes ainsi qu’aux personnes ayant 
des antécédents de cancers hormonaux.
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TROUVER UN REMPLAÇANT
Changer votre réflexe cigare�e pour un autre 
réflexe : vous faire un thé, boire un verre 
d’eau, mâcher de la réglisse (mais pas en cas 
d’hypertension ou de grossesse), jouer avec 
une balle anti-stress ou un casse-tête… 
En moins de 5 min votre envie disparaitra. 
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Idée pratique
Le mois sans tabac

En France, chaque mois de Novembre, 
Santé Public France organise le « Mois 
sans tabac ». De nombreux 
professionnels sont à votre disposition 
pour vous accompagner, c’est le 
moment de vous lancer et de motiver 
vos amis. En 2022, plus de 160 000 
personnes ont participé. 

Pratiquez 10 à 15mn 
de relaxation par jour

Ils ont bien sûr des e�ets positifs sur le moral, 
mais aussi sur la réduction des rougeurs 

et peuvent même activer les protéines 
de la jeunesse ! 

Le yoga et la méditation n’ont jamais été autant 
populaires, et cette célébrité est méritée ! 

Pour s’initier à ces pratiques, pas besoin 
d’un long voyage au Pays du Soleil Levant. 
De nombreuses applications gratuites 
ou vidéos YouTube peuvent vous suggérer 
des exercices.
À la maison, au travail et même en 
vacances, vous pouvez pratiquer partout ! 

Sur la plage c’est encore mieux !

Pour être sûr(e) d’adopter ce�e nouvelle habitude, 
programmez une alarme sur votre téléphone 
ou pratiquez ces petits exercices à des moments 
stratégiques : le matin au réveil, le soir avant 
de dormir ou le midi avant de déjeuner...
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Idée pratique
Pratiquez la respiration profonde 

dès que vous avez 5 min. 
Voici un premier exercice : asseyez-vous confortablement 
ou allongez-vous sur le dos, fermez les yeux, puis respirez 
profondément en gonflant le ventre pendant 5 secondes, 
suivi d'une expiration de 5 secondes. Répétez cet exercice 
5 fois d'a�ilée et pratiquez-le 3 fois par jour. 

C'est le secret pour retrouver calme et sérénité 
tout au long de votre journée de travail !

3
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Limitez 
l’exposition solaire

LE SOLEIL N’EST PAS L’ENNEMI DE LA PEAU, 
IL FAUT SIMPLEMENT APPRENDRE À L’APPRIVOISER. 

Synthèse de Vitamine D. En fonction du lieu de vie, 
l’exposition solaire perme�rait de couvrir 80 à 100% 
des besoins en Vitamine D. 

Diminution de l’incidence de certains cancers 
(cancers du sein, du côlon, de la prostate).

Protection contre la DMLA 
(dégénérescence occulaire). 

Bénéfice observé 
par l’intermédiaire de la 
synthèse de Vitamine D. 

Inflammation

Photo-vieillissement : rides, taches, 
perte de volume et de tonicité.

Mutations de l’ADN pouvant à terme 
induire des cancers cutanés.

qui se traduit par 
les fameux coups de soleil

La nature est bien faite, le corps est capable de stocker 
la vitamine D synthétisée durant l’été pour l’hiver ! 

LES 4 COMMANDEMENTS POUR QUE 
LE SOLEIL DEVIENNE UN ALLIÉ :

Au-delà de 20 minutes de réelle exposition solaire, 
se protéger à l’aide d’une crème solaire SPF 30 minimum. 
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Toujours en été, évitez les heures les plus chaudes 
(12h-16h) ou sortez accompagné de vos lune�es 
et votre chapeau.
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Hors saison très ensoleillée, la crème solaire n’est pas 
indispensable. Faites profiter vos avant-bras des rares 
rayons de soleil que vous pouvez a�raper ! 

44

Si vous sortez seulement pour vous rendre 
au bureau, cela n’est pas nécessaire !

En été, appliquer de la crème solaire toutes les 2h minimum 
et après chaque baignade.
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Même si votre crème solaire 
affiche fièrement waterproof !  

Idée pratique
Une crème de jour avec 

protection solaire, est-ce 
une bonne idée ?

NON car notre corps n’a pas besoin de 
se protéger du soleil tous les jours.
NON car la formulation de votre crème 
de jour aide les filtres à pénétrer. En 2h, 
ils sont probablement dans votre sang 
et plus sur votre peau. 
NON car elle vous donne un faux 
sentiment de sécurité.

Méfiez-vous des 
particules de pollution !

En réalité, ses e�ets sont bien plus importants, 
surtout sur une peau fragile ou altérée. Lorsque 

la barrière cutanée est endommagée, elle facilite 
l'interaction avec tous ces polluants.

La pollution ne se limite pas à "salir" notre visage, 
comme on le pensait il y a quelques années. 

La brume

Idée pratique
Adoptez le geste 

anti-pollution ! 

La Brume 
Perfection 

Eclat

Pour prévenir les e�ets de la pollution,
les Docteurs Novexpert ont développé 
la Brume aux Polyphénols de Thé Vert. 
Elle peut s’appliquer à tout moment 
de la journée : le matin et le soir après 
le ne�oyage, ou tout simplement pendant 
la journée. Grâce aux polyphénols de thé 
vert, elle diminue de 28% l’oxydation 
liée à la pollution !

VOICI QUELQUES CONSEILS POUR LIMITER, AUTANT 
QUE POSSIBLE, L’IMPACT DE LA POLLUTION :

Les feux de cheminée ne doivent pas constituer 
votre principale source de chau�age. 
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Pensez à ne�oyer et dépoussiérer les entrées d’air 
et bouches d’aération, si possible tous les trimestres. 

33

Si vous aimez bricoler, faites-le préférentiellement 
en extérieur pour éviter la propagation de particules 
de peinture, de colle ou de vernis.

44

Cela doit constituer le petit 
plaisir du weekend !

Et vérifiez qu’elles ne sont pas bouchées !

22 Aérer, mais pas à n’importe quelle heure si vous êtes en 
ville. Évitez notamment les heures où le trafic routier est 
important, et retenez qu’il faut mieux aérer plusieurs fois 
10 min qu’une seule fois 50 min. 

Passer une journée à Paris 
équivaut à inhaler jusqu'à 
7 cigare�es les jours les 
plus pollués. À Shengyang, 
en Chine, un record a même 
été ba�u avec l'équivalent 
de 3 paquets de cigare�es 
en une seule journée.

INFO

En intérieur ce n’est pas forcément mieux qu’à 
l’extérieur ! L’air de votre maison est en moyenne 

2 à 5 fois plus pollué que l'air extérieur. 

PARIS, FRANCE

Dormez plus pour 
moins d’imperfections

Des scientifiques ont mis en évidence qu’un 
manque de sommeil chronique peut induire une 
augmentation du stress et des envies de manger 

sucré, ce qui n’est pas bon pour vos rougeurs.

Vous avez l’impression qu’un manque de sommeil 
se voit sur votre peau ? Vous avez raison ! 

LES RÈGLES D’OR DE CYRILLE, 
POUR BIEN DORMIR :

Fondateur des 
Laboratoires Novexpert

Aucun écran 
au moins 30 min 
avant de dormir

Lumière 
éteinte à 23h 

maximum

Dormir dans 
l’obscurité la plus 
complète possible

Température de la 
chambre autour 

de 18°C 

Les siestes oui… 
mais pas plus de 30 

minutes dans la journée 
sinon votre stock de 
sommeil pour la nuit 

sera entamé

Le sport oui… 
mais au moins 3h 

avant d’aller 
dormir, sauf pour 

le yoga ou la 
marche

Le besoin de sommeil est variable d’une personne
à l’autre et au cours de la vie également. Ne culpabilisez 
donc pas si vous dormez moins de 8h par nuit !

À SAVOIR

Idée pratique
L’accessoire magique : 

les chausse�es ! 
Une étude a montré que le fait d’avoir 
les mains et pieds froids augmentait 
le temps d’endormissement. Plus vous 
perdez de chaleur par les extrémités, 
plus vous me�ez du temps à vous 
endormir ! Essayez donc les chausse�es 
pour un endormissement plus rapide.

Votre peau a son 
horloge interne. 
Le renouvellement cutané est 
à son maximum entre 23h et 
4h. L’objectif est donc d’être 
bien endormi(e) sur ce�e 
tranche horaire.

Bien différente 
de la vôtre !

Et hop, le coup de soleil qui arrive au déjeuner 
alors que vous vous pensiez protégé(e) ! 


