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Face a une porte jamais franchie, j’ai pris une grande ins-
piration, fermé les yeux onze secondes, le temps d’entrer
a l'intérieur de moi, puis J’ai tourné la poignee. L'odeur de
fleurs, que j'imaginais blanches, a empli mes narines et apaise
mon esprit. Je venais de penetrer dans un antre magique ou
m’attendaient, sans surprise, un bouquet de pivoines imma-
culées et la sorciere qui y habitait : Jennifer Brodeur.

Cette femme douce et énergique, a la fois posée et turbulente de sincé-
rité, m'a accueillie avec le plus beau des sourires. Ses yeux sont empreints,
toujours, d’'une empathie vraie et, chaque fois que mes pensées volent
vers elle, son regard me calme instantanément.

Il faut dire que j'ai rencontré cette faiseuse de miracles dans
une période particulierement troublante de ma vie. Javais subi
une mastectomie bilatérale deux mois auparavant et j'en étais a
mon deuxiéeme traitement de chimiothérapie. Cancer du sein.
A quarante-sept ans.

A ce premier rendez-vous doux, elle a examiné ma peau et mes cica-
trices longuement, presque avec tendresse. J'ai été submergée par tant de
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délicatesse. Elle m’a expliqué comment elle concoctait ses huiles et autres crémes
a la pivoine, m’a présentée a Max, la lumiéere qui me tournait autour depuis le début
des soins. Sur ma poitrine dénudée, elle a traité mes cicatrices comme si elle voulait
en faire un mince fil d'or et elle a régénére la peau de mon visage et de mon cou bien
malmenés par la chimio. Je me suis sentie revivre !

Chagque personne est unique, tout le monde sait ¢a. Et chaque peau a ses par-
ticularités. On dit que les yeux sont le reflet de I'ame. Eh bien, pour moi, cette
enveloppe qui nous sert d'imperméable et de prisme a sensations est le reflet de
notre santé. Tant émotionnelle que physique. Un baiser dans un cou parfumeé, une
voix qui la fait frissonner, une caresse qui donne tout son sens au toucher... Notre
peau est le tambour de nos émotions et de notre santé en genéral.

Jennifer sait lire la peau de chacun comme un maestro lit une partition musicale. Elle
saisit la clé et la portée pour faire éclore ce quil'y a de plus beau chez 'humain: 'éclat.

Parce que, quand je ressors de chez Jennifer, ce n'est pas seulement ma peau qui
est éclatante et hydratée, c’est mon cceur qui a été bercé.

Siquelqu’un peut écrire un livre sur cette enveloppe qu'on malmene trop souvent,
c'est bien elle. Elle I'étudie depuis plus de vingt ans avec admiration et humilite.
Et c'est avec la méme admiration que je te dis merci, Jennifer Brodeur. Tu es ma

aniel (emasy

sorciere adorée.






i edction

J’en entends certains s’exclamer: « Quoi? La Peau
et ses secrets, encore un livre sur la beauté? |l me
semble pourtant que la section Santé et mode de vie
des librairies deborde ! » Je tiens a vous rassurer: ce
n’est pas tant un livre sur la beauté de la peau que sur
la santé de celle-ci. « Attendez: esthetique, c’est |a
beaute, non ?» Dans les dictionnaires, oui. Dans mon
cabinet, en téte a téte avec les clientes une fois les
portes closes, pas vraiment. Entre nous, il est question
de bien-étre, de confiance en soi, d’équilibre. Pour
moi, I'esthétique, c’est saisir le fonctionnement du
corps humain pour faire des analyses épidermiques
pertinentes et elaborer des strategies holistiques.
Esthetique ne rime pas chez moi avec cosmetique.

Cette idée de I'esthétique, je 'affichais déja, naivement sans

doute, toute jeune étudiante au milieu des années1990. Alors
que mes camarades révaient de maquiller diverses vedettes du
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INTRODUCTION

Jour, moi jambitionnais d’enseigner la biologie, les systemes du corps humain, la
cosmeétologie; je voulais comprendre les mécanismes a I'ceuvre derriere la peau.
Inutile de dire qu'on me regardait d'un drole d'ceil.

Jai fait des études en sciences de I'éducation a 'Université de Sherbrooke, puis
Jai enseigné au Centre de formation professionnelle de Verdun pendant plusieurs
années, avant d'y diriger les quatre modules de I'option esthétique en 4° et en
5° secondaire : ma flamme, c’était clairement I'enseignement. Jaccueillais toujours
les nouvelles éléves avec un avertissement: si vous venez ici pour apprendre des
techniques de maquillage, vous n'étes pas au bon endroit ! J'avais de grandes visées::
en m'inspirant de ce qui se faisait ailleurs, notamment en Europe, je souhaitais
developper un programme sur trois ans qui se donnerait au cégep. Si on pouvait
faire un DEC (diplome d’études collégiales) en administration, pourquoi pas aussi
en esthétique ?

Pourquoi est-ce que je vous raconte cela ? Jimagine que cela dit quelque chose
de mon désir de placer I'esthétique a un rang plus éleve que celui auquel elle est
pratiquée ici.

En me langant a mon compte au début des années 2000, jai eu la chance de
rencontrer des gens inspirants partout sur la planéte, des sommités a qui je dois
beaucoup : dermatologues, oncologues, chercheurs, scientifiques, esthéticiennes,
etc. J'ai beaucoup appris — techniques de soin, philosophies sur la peau, alimentation
— de femmes et d’hommes qui m'ont amenée a repenser la maniére de concevoir
et de pratiquer 'esthétique.

Ma fibre d’enseignante n'est pas morte pour autant. Par le biais de classes de
maTtre,J'e partage mes connaissances avec d’autres, notamment en onco|ogie
esthétique, sur le microbiome et en formulation (la composition des cremes en
fonction des ingrédients actifs). Le plus souvent, au Québec, les personnes qui
vous vendent les produits ne connaissent des ingrédients actifs que ce que leur en
dit le fabricant; elles ne maitrisent pas les principes qui leur donneraient un peu de
recul par rapport au discours des multinationales. Quand vous allez en pharmacie
ou dans un salon, ce que vous entendez, c’est le propos d’équipes de marketing qui
savent exploiter les vulnérabilités des femmes.
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INTRODUCTION

En écrivant ce livre, c'est vous que J'ai en téte, et non les acteurs de I'industrie. Je
me suis donné pour mission de lever le voile sur certaines pratiques, de déboulonner
des mythes, de vous fournir un outil qui deviendra une référence.

L'un de ces mythes, abondamment partage, est qu'il existe un soin destiné a
chaque partie de peau ou encore a résoudre chaque probleme, et que plus vous y
appliquez de produits, plus belle sera votre peau. Rien n'est plus faux. Lorsqu’elles
viennent me voir, les nouvelles clientes veulent tout acheter. « Vous repartirez d'ici
les mains vides », leur dis-je. Il est absurde pour moi de vendre quoi que ce soit sans
avoir au préalable fait un examen de la peau, mais aussi de la personne.

Je veux savoir ot elles sont nées : si elles ont passé leur jeunesse dans un pays avec
beaucoup de soleil toute 'année, il y a des risques qu'elles aient souffert de plusieurs
coups de soleil qui peuvent avoir endommage les capillaires. Remonter leur arbre
genéalogique : ont-elles dans leur ascendance quelqu’un qui a pu leur transmettre le
gene de la rousseur, les rendant plus sujettes aux coups de soleil ? Connaitre la liste
de tous les produits utilisés (jusqu’au shampoing), de tous les médicaments (certains
sont photosensibilisants, d’autres déshydratent la peau de I'intérieur). Tout savoir
sur leur mode de vie, leur sommeil, a quel moment elles se couchent, les heures de
repas, la quantité d’eau qu’elles boivent chaque jour, etc.

Jutilise ces renseignements et ce que jobserve lors de 'examen de leur peau pour
dresser ce que jappelle une stratégie épidermique. A cette stratégie, étalée sur six
mois, est assorti un contrat passe entre la cliente et moi. Jexplique ce que je ferai,
mais aussi quels sont ses devoirs a elle et ce qu'elle doit changer dans son mode de
vie. Dans presque tous les cas, on commence par enlever des produits, on simplifie les
soins. En revanche, je leur demande de boire beaucoup d’eau, d’avoir des nuits de sept
ou huit heures, de faire de I'exercice. Et doucement, on va réintroduire une creme...

Mon approche minimaliste est fondée sur la conviction que la peau a la capa-
cité de s'autoguerir. Pour cela, il faut la comprendre, s'arréter un moment et se
demander pourquoi elle réagit de telle ou telle maniere (taches, déshydratation,
rosacée, acné). Il faut la respecter. Jai vu des femmes découragées qui depuis des
années passaient d’'un soin a 'autre, dont la salle de bain ressemblait a un rayon de
pharmacie, cherchant le remeéde miracle pour régler leurs problemes. Qu'on se
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INTRODUCTION

le dise, Faccumulation de crémes ne résout rien et peut vite mener a une spirale
infernale. La peau n'est pas de nature a recevoir autant de produits, a subir l'effet
d’autant d'ingrédients chimiques. Je dis toujours aux femmes: « Less is more. » Je
le leur répete et, au bout de quelques semaines, je les vois transformeées, remplies
d’une confiance nouvelle, épanouies, sortant peu maquillées, fieres de leur peau.

Cest ce que J'essaie de transmettre ici. Je n'ai pas la science infuse, mais j’ai mis
dans ces pages le fruit de plus de vingt ans de pratique, d’enseignement, de lec-
tures, de recherches, de rencontres. J'espére qua la fin de ce livre vous serez mieux
renseignée et mieux outillée pour décider par vous-méme et que vous aurez une
meilleure compréhension des facteurs qui ont une incidence sur I'état de votre peau.
Votre peau vous parle, il s'agit de I'écouter. Je souhaite que vous trouviez dans cet
ouvrage quelques clés pour percer ses secrets et mieux la soigner. Faites de votre
peau votre amie — elle vous sera a jamais fidéle.

Bonne lecture!






{ a_

La peau est le plus grand et le plus lourd de nos
organes. Elle couvre pres de 2 metres carreés et pese
entre 3 et 4 kilogrammes. C’est notre enveloppe cor-
porelle qui a le role de premiere ligne de défense de
Iorganisme contre les bacteries et les virus, et contre
les agressions externes, comme le vent et le soleil. Elle
contribue aussi a reguler la tempeérature du corps. Elle
est tres sensible, capable de reconnaitre la douceur
comme la douleur, et se renouvelle constamment.

L'etat de la peau peut avoir un impact significatif sur I'estime de
soi, en méme temps qu’elle est révélatrice de nos émotions et de
notre état de santé interne.

Bref, c’est un organe fascinant, que je vous invite a découvrir.
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LA PEAU ET SON
ARCHITECTURE

Sivous lisez ce livre, c’est que la peau vous intéresse, et
si la peau vous intéresse, vous savez sirement qu’elle
est constituée de plusieurs couches, trois en fait, tres
differentes les unes des autres. Examinons-les.

La couche superficielle, celle qu'on

épiderme

voit (et qui nous obsede parfois,
\ avouons-le), cest 'épiderme. Celui-ci
est composé de cellules appelées kéra-
tinocytes, qui forment une espece de
bouclier protecteur entre le monde
extérieur et notre corps. Les kérati-
nocytes sont produits dans la sous-
couche basale de 'épiderme, avant
de migrer vers la surface en subis-
sant une série de changements. Ce
processus transformationnel, c’est la
kératinisation. En s’élevant, les jeunes
cellules repoussent les plus vieilles, qui
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Le eyele complet
de renouvellement
des cellules dure une
trentame de jours.

s'aplatissent et perdent leur noyau;;
eloignées de leur source d’approvi-
sionnement, elles finissent par mourir.
Elles sont alors appelées corneocytes
et forment une couche étanche et
tres résistante: la cornée. Les corné-
ocytes se détacheront un a un, c’est
la desquamation. Le cycle complet de
renouvellement des cellules dure une
trentaine de jours.

Cest au niveau de 'épiderme quest
réalisée la synthese de la mélanine, qui
donne a la peau sa couleur.

Sous I'épiderme se trouve la couche
la plus épaisse, le derme, un tissu riche
en collagene et en élastine, lesquels
conferent a la peau son élasticiteé et sa
résistance. Les rides se forment lorsque
ces fibres se défont. Le derme est tra-
versé d’'un riche réseau de vaisseaux

sanguins qui jouent un role nourricier.

/

Le derme est aussi I’hote des follicules
pileux (qui le percent ensuite pour
apparaitre a la surface) et des glandes
sudoripares. Par la sécrétion de la
sueur, le derme participe a réguler la
température du corps.

Le derme contient en outre les
glandes sebacées, responsables de la
production du sébum, qui prévient le
dessechement de la peau en la lubri-
flant et qui s'attaque aux bactéries.
Cest grace au sébum si votre peau est
douce, lisse et imperméable. Mais il
arrive que les glandes sébacées s'em-
ballent et produisent trop d’huile, d’ou
Iapparition de boutons.

Enfin, le derme est richement
pourvu en récepteurs sensoriels.
Ceux-ci détectent la pression exercée
sur la peau, le toucher, les vibrations, la
perception du chaud et du froid. Ces
récepteurs sont connectés au cerveau
et lui envoient les signaux que celui-ci
saura interpreter.

La derniere couche, c’est I'hypo-
derme. Clest la couche profonde,
dans laquelle se trouvent la plupart des
cellules graisseuses, les adipocytes. |l
est traverse de fibres nerveuses et est
genéreusement irrigué par les vais-

seaux sanguins.
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En plus de constituer une véritable
réserve d’énergie, 'hypoderme forme
un coussin de protection qui sépare la
peau des membranes fibreuses entou-
rant les organes plus profonds, les
muscles et les os.

Les hormones et |a peau

Votre peau est plus grasse ou plus
seche qu'avant? Elle semble avoir
perdu de son élasticité 7 La fluctuation
hormonale est peut-étre en cause. En
effet, les déreglements hormonaux
peuvent engendrer toutes sortes de
problemes de peau.

La croyance populaire veut que les
changements hormonaux soient I'af-
faire des femmes et des adolescents.
Cette perception est incompléte. Tout
le monde, peu importe I'age ou le sexe,
connaitra des fluctuations hormonales,
méme s’il est vrai que les femmes et
les adolescents (gargons et filles) sont
plus touchés. En ayant une meilleure
compréhension de ces déreglements,
on saisira mieux la maniere dont ils
influent sur notre peau. Voici quelques-
unes des hormones qui jouent un réle
déterminant sur notre enveloppe

cutaneée.

Deux hormones
thyroidiennes

La triiodothyronine (Ts) et la thyroxine
(T4) sont deux hormones produites
par la glande thyroide, qui fait partie
du systéme endocrinien. Elles ont une
incidence sur le métabolisme, la tem-
pérature, le sang, le cceur et le systeme
nerveux, qui peuvent tous avoir un effet
sur la peau.

Si le taux des hormones thyroi-
diennes est bas, la peau sera plus
seche, fraiche et pale. Et quand une
personne a la peau seche, elle devient
plus vulnérable a I'inflammation et a
leczéma.

Par contre, la surproduction de ces
hormones, ou hyperthyroidie, donne
une peau chaude, humide, voire sujette

aux éruptions cutanees.

cestrogene
Silcestrogene est une hormone fémi-
nine, il est présent aussi chez 'homme,
quoique en quantité moindre. L'cestro-
gene joue un role clé dans le systeme de
reproduction et il protége les os.
Avec l'age, le taux d’cestrogene
diminue. Chez les femmes de plus
de 40 ans, cette baisse est 'une des
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principales causes de I'af-
faissement et de la séche-
resse de la peau.

Sion ignore encore a quel
point I'cestrogene affecte
les glandes sébacées, ce
dernier joue un role impor-
tant dans la santé globale
de la peau. L'cestrogene
est associé a une produc-
tion accrue de collagene,
a l'épaisseur de la peau, a
son hydratation, a la cica-
trisation des plaies et a une
amélioration de la fonction
barriere. Une étude a révéle
que deux femmes sur cinq
déclaraient avoir une peau
plus sensible pendant leurs regles, ce
qui, selon les chercheurs, pourrait étre
dd a un faible taux d’cestrogenes au
cours de cette phase.

Un taux tres élevée d’cestrogenes
peut entrainer toute une série de
pathologies, dont le mélasme (le plus
souvent chez les femmes enceintes),
amplification des symptomes pré-
menstruels ou divers cancers, dont
celui du sein. Par ailleurs, les cestro-
genes exacerbent 'endométriose, une
affection qui touche jusqu’a 10 % des

femmes et qui peut provoquer des

effets indésirables sur la peau, notam-
ment une augmentation du sébum et
une hyperpigmentation.

La testostérone

La testostérone est I'une des princi-
pales hormones androgenes ; elle est
essentielle aux fonctions de repro-
duction chez 'lhomme et contribue
a la force des os et des muscles. On
retrouve aussi la testostérone chez la

/27



COMPRENDRE SA PEAU

femme, mais en quantité nettement
moindre.

Parce que cette hormone est pré-
sente dans des concentrations si diffée-
rentes, son incidence ne se manifeste
pas également chez les deux sexes.
Chez 'homme, elle épaissit le tissu
entourant les couches dermique et
epidermique, ce qui contribue ala pro-
duction de collagene, donc a I'élasticité
de la peau. Cette épaisseur, d’environ
25% supérieure a celle de la femme, et
la forte densité de collagene expliquent
que la peau des hommes vieillisse plus
lentement et se ride moins. Chez les
hommes, les pores de la peau sont plus
dilatés, car la testostérone favorise la
production de sébum par les glandes
sebacées, ce qui rend la peau souple.
Cependant, des taux élevés de tes-
tostérone peuvent mener a l'acné
hormonale. La testostérone stimule la
croissance des poils sur tout le corps,
notamment au bas du visage.

Chez la femme, un manque de tes-
tostérone entraine une perte d’élasti-
cité et de tonus de la peau, qui a alors
tendance a s'assécher, tandis qu'une
production trop élevée provoque
une surproduction de sébum par les
glandes sébacées, laquelle entraine

de I'acné kystique. Une forte tes-
tostérone n'est pas étrangere a une
pilosité plus fournie, particuliérement

au visage.

Des taux élevés
de testostérone
peuvent mener a
l'acné hormonale.

Le cortisol

En situation de stress, I'organisme
produit du cortisol, une hormone qui
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stimule I'appétit pour des aliments
riches en gras et en sucre, et qui favo-
rise le stockage des graisses et de 'eau
tout en réduisant la masse musculaire.
Se dessine ici le lien entre le stress et
la prise de poids. Le cortisol a un autre
impact: on peut lui attribuer des pous-
sees d’acné et un vielllissement pre-
maturé de la peau. Dans certains cas,
quoique rares, le cortisol engendre la
maladie de Cushing, une pathologie
serieuse qui asseche et amincit la peau,
contribue a 'apparition d’ecchymoses,
laisse sur le corps de vilaines marques
pourpres et cause I'acné.

Les hormones
a I'adolescence

Ladolescence, on le sait, est la période
de l'explosion hormonale. Ce qui est
moins connu, c’est que le déséequi-
libre hormonal peut commencer des
la préadolescence. Si 'age moyen de
la puberté est de 12 ans, celle-ci peut
apparaitre aussi tot que 8 ans pour les
filles et 9 ans pour les garcons. Ce bou-
leversement hormonal apporte son lot
de troubles cutanés, et les jeunes sont
nombreux a consulter en dermatologie.



Regardez vos mains, vos bras, vos jambes, votre visage. Par-
tout, il y a de la peau, mais ce serait une erreur de croire
qu’elle est identique des pieds a la téte. Son épaisseur, par
exemple, varie considérablement. Sur le visage, elle va de
0,05 mm (autour des yeux, soit la peau la plus fine de
notre corps) a 0,1 mm, tandis que la plante des pieds et la
paume des mains atteignent jusqu’a 1,5 mm d’épaisseur,
soit trente fois plus! La délicatesse de I'épiderme du visage
le rend plus sujet a la formation de rides et de ridules.

Le nombre et la taille des follicules
pileux varient aussi considérablement
selon les zones du corps, tout comme
les glandes sudoripares et sébacées.
Ces différences nous disent que cer-
taines formulations et certains ingrée-
dients sont mieux adaptés aux carac-
téristiques de la peau du visage.
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Voici cinq bonnes raisons
d’utiliser des produits
destinés aux soins du visage.

1. Le visage est plus expose au soleil et
plus sensible aux effets des rayons UV,
qui entrainent notamment un vieil-
lissement précoce. Votre visage doit
étre particulierement bien protege du
solell.

2. La peau du visage est tres sensible
aux fluctuations hormonales. Certains
de nos problemes de peau ont comme
source le taux d’androgenes, dont la
testostérone, qui influe sur la quan-
tité de sebum produit par la peau. Or,
comme c’est sur le visage qu’on trouve
la plus forte concentration de glandes
sebacées, c’est principalement la que
se manifesteront les flux de I'activité
androgénique. Une grande quantité de
sebum entrainera une peau grasse et
acnéique. Dans le cas contraire, I'eépi-
derme deviendra sec et sensible. Des
produits adaptés aideront a contrer les
fluctuations de sébum.

3. On ne s’en rend pas compte, mais
nos expressions faciales nous font uti-
liser constamment les muscles de notre
visage. Méme s'il s’agit le plus souvent
de micromouvements, notre peau est
sollicitée, elle s’étire et se contracte
continuellement. Conjugués au fait
que 'épiderme est tres mince autour
des yeux, ces mouvements sont sus-
ceptibles de provoquer rides et ridules.
C’est pourquoi les mannequins rece-
vaient autrefois la consigne de ne
montrer aucune expression faciale
sous peine d’amende. Au XIx° siecle, les

<



La peaudu
visage esl

plus fine

que celle
du reste de
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meres bourgeoises conseillaient a leurs
filles de ne pas trop sourire avant leur
mariage, puisque des rides prononcées
feraient baisser I'intérét des préten-
dants. Les bons produits aideront a pre-
server I'élasticité de la peau et a réduire
Iapparition de rides.

4. Parce que la peau du visage est plus
fine que celle du reste de votre corps,
a 'exception de la poitrine, il faut lui
réserver des soins précis et une hydra-
tation qui n’irrite pas la peau délicate.

5. La couche cornée, ou stratum cor-
neum, est la partie supérieure de

I'épiderme, essentiellement composée

de cellules mortes appelées cornéo-
cytes. Or, cette couche est beaucoup
plus délicate au visage que le reste de
la peau de votre corps. Le nombre de
cellules cutanées dans la peau du visage
est inférieur a celui du reste du corps
(sauf la peau des organes génitaux).
C’est pourquoi la peau du visage est
facilement endommageée et sensible
par rapport a d’autres parties du corps.
Il est important de la laver avec un pro-
duit doux et adapté. Cest pourquoi
il vaut mieux avoir deux nettoyants,
I'un pour le visage et l'autre pour
le corps.



Dois-je faire confiance aux grandes marques ?
Dois-je me fier a |’emba||age?

Peau mixte, sensible, deshydrateée,
j’ai un peu tout ¢a, je ne m’y retrouve plus.

S

Dans un contexte ou la plupart des informations sur les soins de la peau viennent de
Iindustrie de la beauté ou des magazines vantant le produit miracle le plus recent, le
discours « Less is more» de Jennifer Brodeur est rafraichissant.

Incarnant cette approche, son ouvrage vous aidera a comprendre le plus grand
organe du corps et a faire les bons choix pour le soigner et le protéger naturellement.
Il explore des sujets tels que la vérite sur les « types » de peau, 'alimentation santeé pour
a peau, la rosacee et I'acne, les phototypes, la carnation et la pigmentation, la peau
la peau, | tl , les phototypes, | t t la pigmentation, la p

. N ) . .
post-chimiotheérapie, et 'importance de I'exercice et du sommeil.

Garante d’'une information de qualite, Jennifer Brodeur met ses connaissances et ses

techniques a la disposition de toutes en defaisant les mythes ambiants.

Stratége de la peau, entrepreneure,

enseignante et fondatrice-PDG de JB Skin Gury,
JENNIFER BRODEUR compte plus de vingt ans
d’expérience dans le milieu cosmétologique.
Pionniere de la thérapie lumineuse LED en soins
de la peau, elle partage ses connaissances avec
une clientele internationale et donne des classes
de maitre au Canada et aux Etats-Unis.
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