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A�ention aux remèdes 
de grand-mères !

Fausse bonne idée n°1
Le vinaigre blanc

Tout est une question de pH. 
Le vinaigre est très acide, ce qui 
provoquera des irritations… Ce serait 
dommage sur un bouton déjà 
douloureux. En cas d’exposition solaire, 
les conséquences seront encore plus 
importantes : rougeur, irritation voire 
brûlure et hyperpigmentation !

Plutôt que d’appliquer le vinaigre sur votre peau, buvez-le ! 
Pour être plus précis, ajouter quelques gou�es de vinaigre 
de cidre par exemple dans vos salades ou vos plats :

• il relève les plats et remplace souvent le sel 
(bon pour la tension…).

• il serait e�icace pour diminuer votre glycémie 
et ça aussi, c’est bon pour vos imperfections ! 

ASTUCE

Fausse bonne idée n°2
Le dentifrice

Bien que certaines études ont 
commencé à évoquer le bénéfice 
anti-bactérien de certains dentifrices, 
en tant que scientifique nous ne 
pouvons pas vous recommander 
ce�e pratique.

Cependant, si jamais vous avez l’esprit aventurier et que 
vous souhaitez essayer voici quelques conseils à respecter 
pour ne pas obtenir l’e�et inverse :

Évitez les dentifrices 
blanchissants 
provoquant des 
irritations.

Évitez triclosan 
et bicarbonate 
de soude.

ASTUCE

Privilégiez un dentifrice 
sous forme de pâte, la pâte 
absorbant l’excès de sébum.

Choisissez-en à faible taux 
en fluor.
Appliquez uniquement sur 
les boutons blancs. Sur les 
points noirs et les boutons 
rouges cela provoque plutôt 
des irritations.

Idée pratique
L’astuce de Mamie que 

vous pouvez utiliser 
avec précaution !

Il s’agit de l’eau oxygénée. 
Utilisez de l’eau oxygénée 10 volumes 
et appliquez-la avec un coton-tige sur le 
bouton. Laissez agir 1 min puis séchez 
avec un mouchoir propre. Vous pouvez 
répéter ce�e pratique 2 à 3 fois par jour.

Ne paniquez pas si vous constatez que vos imperfections 
gonflent et se parent d’un blanc étrange.
C’est le Gaz oxygène qui se dégage et qui… dégage 
aussi la bactérie responsable des imperfections. 
Après quelques minutes tout revient à la normale.  

À SAVOIR

En termes d’imperfections, les remèdes maison 
ne sont souvent pas une bonne solution…

Changez votre taie 
d’oreiller 1 fois/semaine

Au minimum 
1 fois toutes 

les 2 semaines.

Pour éviter cela, lavez votre taie 
d’oreiller dans l’idéal 1 fois par 

semaine à 60°C minimum. 

Une taie d’oreiller peut se transformer 
en vrai nid douillet à bactéries. 

Les bactéries 
préfèrent le coton ! 
Les taies d’oreillers en soie 
retiennent moins les allergènes 
et sont moins naturellement 
antibactériennes. Sans oublier 
qu’elles sont très douces pour 
la peau !

Les pinceaux de 
maquillage, véritables 

incubateurs de 
bactéries… surtout 
si vous les partagez. 

Le téléphone, qui 
peut rassembler 7 

fois plus de bactéries 
que sur la cuve�e 

des toile�es…

L’oreiller, mais ce 
n’est pas le seul 

coupable que vous 
n’auriez jamais 
soupçonné…

SUSPECT N°1 SUSPECT N°2 SUSPECT N°3

Solution : voir 
ci-dessus.

Solution : investir 
dans des lingettes 
désinfectantes.

Solution : un nettoyage 
en profondeur après 

chaque utilisation et un 
renouvellement fréquent.
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Idée pratique
Identifier les coupables 

ina�endus des imperfections

Pratiquez 10 à 15mn 
de relaxation par jour

Ils ont bien sûr des e�ets positifs sur le moral, 
mais aussi sur la réduction de l’inflammation 

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 ! 

Ce qui limite l’acné 
inflammatoire. 

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, le midi avant le déjeuner…
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Laissez vos boutons 
tranquilles 

Pour vous convaincre, gardez en tête 
qu’un bouton « explosé » va demeurer 
visible 2 fois plus longtemps et peut 

même provoquer une cicatrice colorée…

Percer un bouton doit être une exception, 
cette phrase doit devenir votre mantra.

À cause de 
l’extension de 

l’inflammation. 

SI L’ENVIE EST PLUS FORTE QUE VOUS, 
DEUX OPTIONS SONT POSSIBLES :

La moins risquée : consulter votre dermatologue 
pour une microchirurgie. 
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Dans ce cas-là, veillez à respecter 
quelques règles élémentaires :

• S’a�aquer seulement aux points blancs sans auréole 
rouge. Si c’est rouge c’est que l’inflammation est 
présente et donc vous risquez de la disséminer.

• Préparer le bouton en appliquant des compresses 
chaudes 3 à 4 fois dans la journée, cela va aider 
à ouvrir les pores.

• Désinfectez vos mains et vous outils : 
tire-comédon ou petite aiguille.

• Terminez en désinfectant la zone du bouton avec de 
l’eau oxygénée 10 volumes pendant 1 min. Utilisez 
ensuite une compresse stérile sèche pendant 1 à 2 
minutes afin de stopper l’éventuel écoulement.

La plus aventureuse : le faire vous-même. 22 Ce que l’on ne 
recommande pas.  

Idée pratique
L’anti-stress 

anti-boutons !
Les concepteurs d’anti-stress ont pensé 
aux personnes avec imperfections qui 
ne peuvent pas s’empêcher de toucher 
à leurs boutons. Mieux vaut passer ces 
journées à toucher à ce petit gadget 
qu’au visage !

Faites du sport 3 x 
30 min par semaine

Quel sport ? Celui qui vous convient, à une 
allure modérée. La devise toujours plus 

vite, toujours plus fort ne s’applique pas ici.  

Dans l’idéal, pour prévenir les imperfections, 
la recommandation est de réaliser : 3X30 min 

minimum de sport par semaine.

Idée pratique
Faire du sport au quotidien 

sans tout chambouler :
Prendre le vélo quelques fois par semaine 
pour aller au travail ou faire ses courses.

Faire une séance de renforcement 
musculaire devant votre série préférée.

Donner rendez-vous à un(e) ami(e) pour un 
rapide footing sur le temps de pause du midi.

Boire au minimum 1,5L d’eau dans la journée.

Pour ne pas favoriser l’accumulation 
de peaux mortes ou de sébum. 

Prendre une douche 15 min après la séance. 

Se ne�oyer le visage avant la séance. 

LES BONS RÉFLEXES POUR QUE VOTRE SÉANCE DE 
SPORT SOIT LA PLUS EFFICACE POSSIBLE : 

Pour éviter que les gouttes de sueur ne soient retenues 
par des impuretés et/ou du maquillage.

Plutôt team apéro que cardio ? 
Des chercheurs de l’université 
d’Oxford ont montré que les 
personnes ayant un bon réseau 
amical libéraient plus 
d’endorphines. La bonne idée 
semble donc de faire du sport 
entre amis ! 

L’objectif est de libérer des 
endorphines qui perme�ront 
de réduire le stress mais aussi 
de diminuer la production 
d’hormones causant les 
imperfections.
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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 !
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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 imperfections.

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.


