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Cheveux plats, jambes lourdes, manque d'énergie, premiers cheveux
blancs, poches sous les yeux, silhouette qui part envrille... Les
rédactrices beauté de BIBA passent a confesse et vous font profiter de
leur expertise de pro autant que de leur expérience de femme en vous
dévoilant la facon dont elles ont résolu leurs tracas beauté.

Par Cécile Guerrier, Claire Dhouailly. Fabienne Lagoarde, Catherine Baudel ot
Gabrielle Stérvin. Photos Tom Watson. Nalures mortes Arnaud Calais.




Jairécupéré mes tifs bouclés,
cramés par une succession

de maltraitances

Tavoue, j'aifait matére brillée cetteannée
(¢’est pour mon métier!) en testant pro-
duits, stylers chauffants et lissages, qui
n’ont pas tous été sans danger. Le pom-
pon a été un soi-disant soin brésilien qui
m'a bousillé les demi-longueurs (ma cri-
niére a senti le poil grillé pendant 2 se-
maines), Ajoutez3 celala fatigue, le stress
et une alimentation rock’n'roll. ... et voili
comment mes cheveux longs et bouclés
se sont affinés et sont devenus moches et
tristes. La cata.

Ma réhab capillaire: je sais qu'un cheveu
ablmé ne ressuscite pas. J'ai done coupé
20 cm. Ensuiite, je me suis penchée sur la
santéduscalp:j’ai complété mon alimen-
tation avec des bananes, des fruits demer
et des sardines (riches en vitamine B, po-
tassium, acides gras) pour boosterla crois-
sance. J'ai massé le cuir chevelu trois
minutestous les matins avecun bon bros-
sage -+ une lotion fortifiante anti-chute
(Cure de force 4 la Quinine Klorane (7),
32 €) et un cataplasme détox une fois par
mois (rassoul + huile de nigelle + eau de
fleur d'oranger + 3 gouttes d’huile essen-
tielle de romarin stimulant). ] ai limitéles
lavages a I'eau: 1 4 2 shampoings par se-
maineen privilégiant des produits sanssel
avec des tensio-actifs naturels (je suis une

inconditionnelle des shampoings Oud
Royal Forever Shine Shampoo (6) ou Rus-
sian Amber Impetrial Shampoo de Phi-
lip B, 31 €) ou des poudres lavantes
ayurvédiques (Poudre de Shikakai (5),
3,90 €les 200 g et beurre dekaritébrut bio
(8),4 Eles 100 ml, Aroma Zone). 'hydrate
les pointes avec un baume de coco bio
(Baume au Coco Bio (3), Logona, 9 €).

J'ai sauvé mes mains abimées
Mesmainssont tréssollicitées par mesac-
tivités manuelles: je colle, je ponce, je
peins, .. sans gants. Etje touchebeaucoup
de papier (= asséchant), Bref, mon ourtil
de travail morfle et esten piteux état: cu-
ticules dézinguées, cals, plaies. ..

Tai testé des baumes et des crémes,
jusqu’a essayer un produit miracle rap-
porté de New York: un pot XL ' Aqua-
phor d'Eucerin, un gel de paraffine/
panthénol/glycérine (il nexiste qu'en
tube en France). L'effet est dingue. Je
trempe chaque main dedans, puisj'enfile
desgantsen coton avant dedormir:lelen-
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demainelles sont nickel. Quand jen’enai
plus, jutilise du beurre de karité bio. J'ai
aussi eu une grosse frayeur aprés une ré:
actionallergiqueal'ibuproféne (=grosses
démangeaisons). La, c’est le Cérat Relipi-
dant Anti-Irritations Xémose d'Uriage (9,
19 €) qui m’a sauvée.

Jairetrouvé une peau hydratée
Jai une peau fine et assoiffée. e bois
2 litres d’eau par jour et { hydrate & fond
depuis vingt-cing ans, mais elle tiraille
toujours et se marque de petites ridules.
Clest Catherine Marin*qui m'a conseillé
de remplacer ma créme hydratante par
deux sérums (acide hyaluronique Sérum
Hydrating B5 + antioxydants Sérum CE
Ferulic, de Skinceuticals (et 2),64 €'un).
Résultat: mapeau est plus pulpeuse. Etje
gardeune créme hydratanteen hiverpour
faire barriére comme la magique Pom-
made d’Hervé Herau (4, 105 €).

*AL PIED LEVE, 9, RUE DE MULHOUSE, PARIS 2F,
0954306184,

: Mon adresse fétiche :
! pour une détox :
. du cuir chevelu:

: L'Alelier BioT

: Untout nouveau salon, entre
i galerie d'art et cabinet

: d'apothicaire, ol I'on peut

: s'offiir une vraie détox du

: cheveu, une teinture aux

! plantes(a partir de 80 €), un

: rituel botanique. ., réalisés par
: desmains expertes. Et aussi

: shopper des soins bio et des

i compléments alimentaires

; vegan (aux algues et aux
plantes reminéralisantes) pour
. booster la pousse. Must-have:
: le masque au limon marin bio,
: les poudres de shampoing et
: l'exfoliant anti-acidité (& partir
i de22€)

i 51, GALERIE VIVIENNE PARIS 2,
0140280950,
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Clai"e jambes. Or, ces muscles font office de
ob 9 contention pour les veines, comme un

-_l, -~ a ns bas na:fm_:l. On a souvent dit que la
course était mauvaise pour les circula-

tions fragiles, ce quin’est pas del'avis de

nombreux phlébologues qui estiment

qu’étre inactif est bien plus néfaste, A

cdté de cela, je fais duyoga, qui tonifieles

musclésen profondeur et permet de pra-

©@@clairedhouailly tiquer des posturesinversées, téteen bas,

jambes en 'air, L aussi, ¢a fait la gam-

bette légére. Coté chaussures, je suis fi-

déleames Dicker Boots d'Isabel Marant,

J'ai caché mes cheveux blancs, sert. Zapper la touche sucrée limiteen  dont les talons de 5,5 em sont parfaits
ni vu ni connu effet la variété d'enzymes digestives au  pour faire lg slapcée et favorisera

Mes premiers cheveux blancs se sont  travail et fluidifie le processus. Au-
pointés avant mes 30 ans, j’ai donces-  jourd’hui, je mange les fruits le matin ou
sayé pas mal de choses en matiére de  en entrée et j’ai complétement éliming
colo. Rien que du doux, mes cheveux  les laitages et le sucré en fin de repaf!
étant super fins. 'ai euune passadecolo  Simple et radical. Mon conseil: si g
végétalerousse. Jusqu'alalassitude. J’ai  avez vraiment besoin de votre shg
ensuite testé les balayagesblondsal'ar-  sucre, gardez-le pourle goliter.
gile, mais mes cheveux n’ont pas sup-

porté la technique, pourtant réputée  J'ai évité d'avoir les cheville
peuagressive. ]"ai doncvoulurécupérer  quienflent

i Unstitul Faucheur
: Uncoup de fatigue et clest

: automatique, mes joues se :
: dépulpent. Forcément, cane

ma couleur naturelle, un blond foncé  Enmatiére de mauvaise circulfition, rien sAanange pasaveclesannées. |
j'aime lége t froid. Je pensais  n’est jamais gagné: c'est parfles gestes  : eas janespers pas :
GuicfAlNe e pereel -JEP I SAEHE. p 8¢ ' retrouver desjoues de :

la chose facile. Erreur, 'ai misuntemps ~ quoridiens quejeréussisalagereretane  : post-ado mais fessaye de ne
foua obtenirlabonne tonalité, cellequi  pluslasubir. Cequiapeut-étfeeuleplus : pasperdretropde matiére,
nevire pasauroux. Commentjemesuis  d'effet, c’est de me mettre 1 running, : trop vite. Depuis un an, je vais
réconciliée aveclacolo? GriceaDavid  Quandijerentredemonheurfihebdoma- : une fois tous les deux mois
Lucas* et i ses pigments, si petits qu'ils  daire,j'ai leschevilles bien i chez Alne Faucheur, qui

) i . & i pratique un massage stimulant
n'ont pas besoin d'une haute dose la sensation d’avoir améliofe inspiré du Kabido japonas,
d’oxydation pour agir. La couleurest ment mon retour veineux. Al départ, je  : sorte de séance de muscu
juste et le cheveu reste sain. couraisavecleschaussettesdefontention  : pourle visage. L'effet est
*20, RUE DANIELLE-CASANOVA, PARIS 2°, de sport, aujourd’hui, jen’en % plusbe- ¢ €tonnant, fen sorsla peau
0147039204, DAVIDLUCAS PARSS. rebondie, les joues et les
cernes décreusés, les traits
1t F S ; . remontés. Et plus{ly vais, plus
Jairetrouvé un ventre plat neusesituéesouslaplantedespiefseton (e résuftat dure dans le temps.
On peut étreminceetavoirleventrequi  renforce a long terme les muscl&gdes  : Laséance est tonique, mais
gonfle, j'en ai fait 'expérience pendant aussi extrémerment relaxante.
desannées, Jusqu'a ce qu'une nutrition- * SOINKOBIDO A LINSTITUT FAUCHEUR,
niste, que j'interviewais pour un article, ¢ 140 € LEST5 MIN, 36, RUE DE L'ARCADE,

i PARIS 8¢, 0682121873,
me parle desvertus des repassansdes- Qi
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J'ai minci et jamais repris
Impossible de retrouver mon poids de-
puis lanaissance de ma fille (elle a8 ans),
Jusqu'au déclic, il y a deux ans: du jour
au lendemain, j"ai tout changé. J'ai fait
un mix de tous les trucs qui me sem-
blaient efficaces et réalisables: jen’ai rien
pesé ('horreur), je n'ai jamais refusé un
diner arrosé et, en sept mois, j"ai percu
sept kilos jamais repris.

Ceque i fait pour perdre du poids:

o Exitle pain, sauf deux tartines lematin.
® De la viande, exceptionnellement.

* Du quinoa au déjeuner: froid avec to-
mate, avocat, feta, herbes, graines, huile
d'olive (sésame, pistache); ou chaud
avec des légumes (rassasiant).

® Soupe le soir + légumes cuits.
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Mon adresse fétiche
pour éliminer les |
tensions: Lanqi

Depuis que je confie mon
dos et mes €paules aux s
masseuses expertes de
Langi, je n'ai plus revu mon
ostéo. En deux séances
{musclées!), le moindre
probléme est réglé. Encore
mieux: y aller en prévention
tous les deux mois.

LANQI, 18, RUE BEFFROY,

92200 NEUILLY-SUR-SEINE. EGALEMENT

DANS LE 15° ET LE 72 ARRONDISSEMENT
DE PARIS. LANQUI-SPA COM. :
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® Plus de grignotage, ni de sucre (sauf
fruits), ni yaourts, ni pizza.
Commentjememaintiens depuis: tout pa-
reil, en moins «strict». Je mange du pois-
son, réguliérement du pain (complet),
dufromage (sauflesoir), parfois des piz-
zas, des glaces et des gateaux. C'est de-
venu un jeu: ¢a m’amuse de rendre
appétissants des aliments qui ne le sont
pas forcément (graines d’anis et co-
riandre sur un filet de poisson, stilton
dans une soupe de butternut, etc.).

Je suis devenue accro au sport

Je n'ai jamais aimé ¢a. Mais j"adore 'eau
et, un jour, j'ai testé I'aquarunning (tapis
mécaniqueimmergé) et]'aquabiking. Le
coup de coeur ! Depuis, 'y vais trois fois
par semaine, la régularité est indispen-
sable pour obtenir des résultats. ]'ai vu
mes muscles réapparaitre et mataille s'af-
finer au bout de quelques mois. Au-dela
dubénéfice esthétique, jemesens plusen
forme et je sais que c’est un investisse-
ment pour ma santé. L'été, je mixe
paddle et nage dans 'océan.

Jai dompté mes cheveux épais

et bouclés

Ils sont trop tout:: trop épais, trop ondu-
1és, trop frisottés dessous. Aprés des an-
nées 2 les contrarier (lissage japonais,
coupe courte, brushings), je les aime
enfin. Je suis devenue adepte duno bru-

shing, mais j'abuse des produits corpo-
risants, texturisants, matifiants, avec
lesquels je stylise la matiére au quotidien
sans avoir 2 manier brosse et séchoir.
Aprésleshampoing, ' applique quelques
gouttes d’huile sur les longueurs et je
préséche 4 la serviette, Puis je vaporise
un spray effet eau de mer (Surf Foam
Spray, Bumble and Bumble (3), 32 €
chez Sephora) et je froisse mes cheveux
a pleines mains. Je vais me coucher, ou
j'utilise le séchoir. Je peaufine avec mon
styler ghd (Le Platinum®, ghd (6),
250 €) pour lisser les méches crépues de
dessous. Pour obtenir un wavy moins
«saut du lit», j'enroule sur les plaques
quelques méches desurface. Puis je sty-
lise avec le méme spray salé ou avec une
formule qui « gtippe» (Spray Texture
Séche, Moroccanoil (1), 28 € et French
Girl Hair Messy Cliché, L'Oréal Profes-
sionnel(2), 17 €) selon la forme qu'ilsont
prise auséchage (jamaislaméme), ousur
l'oreiller. Seul impératif : avoir la coupe
juste. Jela confieles yeux fermés tous les
denx mois a David Lucas (davidlucas.
fr) ou 2 Delphine Courteille (delphine
courteille.com).

Je me suis réconciliée avec le fond
deteint

A partir de 40 ans, une peau nue ne par-
donne pas. Le cushion a tout changé. Je
peux ENFIN unifier mon teint sans au-
cune sensation de matiére, avec ce fini
glowy et frais. J'adore dégainer cette
éponge i pré-imprégner.

Mes cushions préfénss: Teint Couture Cu-
shion, Givenchy(4),49 €; Capture Totale
DreamSkin Cushion (5), Dior, 78 €.




©@catherinchaundel

Catherine,
46 ans

J'ai arrété d'étre crevée

Entre 35 et40 ans, j'étais lessivée, ce qui
m'a obligée a changer mon hygiéne de
vie pour retrouver mon énergie. Je me
suis orientée vers des solutions natu-
relles et j*ai mis au point ma méthode
personnelle.

Le matin, je bois un verre d'eau chaude
ajeun puisj'enchaine par un jus d’herbe
de blé, alcalinisant et reminéralisant,
Mon préféré: celui du site sfb.fr. Au
petit déjeuner, je prends de la vitamine
D3 (Solgar) en gouttes. Elle est impos-
sible asynthétiser lorsqu’on nes'expose
pas au soleil et son absence est en cause
dans de nombreuses pathologies (dé-
pression, certains cancers, grippes).
Jenchaine par mes deux jokers bien-
étre: 1/le pollen frais (rayon congélation
des boutiques bio et sur Internet) régule
la fonction intestinale, renforce les dé-
fenses naturelles, lutte contre le vieillis-
sement cellulaire {Pollen Congelé de
Ciste d'Apicia (1), 25 €, Pollen Congelé
Harmonie Digestive d'Aristée (2), 25 €).
2/Lextrait de pépins de pamplemousse
ne me quitte jamais: c’est 'antibiotique
naturel le plus puissant.
Dansmonassiette:j'ai supprimé le sucre
quim’épuisait. ] ai arrété d'appliquerles
principes de nutrition et j'ai écouté mon
corps (pas matéte). Avant, je prenais un
gros petit déjeuner et j'avais faima 11 h,

Maintenant, je me contente d'un fruit +
des noix + un café, Au déjeuner, je
mange unseul plat, sans mixer douzeali-
ments, pour ne pas monopoliser mon
énetgie i digérer: poisson + légumes on
crudités + tofu ou céréales + Jégumes. Je
me fais toujours un goiter (noix + cho-
colat noir ou fruit). Et je mange ce que
je veux le soir puisqu’aprés, je vais au
dodo.

Dés que je suis chez moi: je pratique I"an-
cestral «bain dérivatif», cher 2 France
Guillain®, Il mixe rafraichissement du
corps et friction des plis de 'aine et du
périnée, grace a unebassined'eau froide
{+le mouvement de I'eau) et un gant de
toilette ou & des poches de gel (la tech-
nique de paresseuse qui me va) qu'on
garde au congélateur, L'idée: faire vibrer
les intestins et les fascias afin de drainer
les toxines et d’améliorer le fonctionne-
ment général du corps. Circulation, som-
meil, vitalité, digestion, immunité,
je vois une différence drastique.
“BAINSDERIVATIFS FR ET YOKOOLFR.

Mon adresse fétiche
pour une colo
naturelle:

'Atelier Blane i
de Fredéric ?
Mennelrier :
Jaicommencé a m'occuper ¢
de ma couleur récemment,
autant pour éclaircir mon
blond foncé {cela adoucit
vraiment les traits) que pour  :
cacher mes premiers cheveux :
: blancs. Quand la couleur vire &
: au(presque)nimporte quoi,  :
: je vais chez LE sauveur de la

¢ coloration, alias Frédéric :
Mennetrier. En dehors du fait @
qu'il me fait mourir de rire,

ila de l'or dans les doigts.

On peut lui confier nimporte
quel désastre de calo
capillaire les yeux fermés.

: Lesbonus: le liey, blanc et

: chaleureuy, et son équipe, :
. ultra a l'écoute (comme le
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T maftre), :
* LATELIER BLANG, 13, RUE VIVENNE, :
D pARIS 26, 0142396270, :
| LATELERBLANC.COM, :

Jaiflingué ma kératose pilaire

Elle se manifeste par une peau séche et
unaspect «chair de poule» désagréable
autoucher, sur I'arriére des bras, le des-
sus des cuisses et/ou les fesses. Mon re-
meéde miracle pour retrouver une peau
douce: Tkeriane de Ducray (3)une créme
abase d'A.H.A. (Pactif dédié).

J'ai lissé mesridules

C’est ma copine Linh Pham, qui 2 créé
lejournaldemoncorps.fr, le blog dédié a
la médecine et 4 la chirurgie esthétique,
quim’adonné ce secret. Je me fais pres-
crire par mon dermatologue une créme
concentrée 4 0,025 % ou 0,05 % de vi-
tamine A acide (rétinoides, type Retac-
nyl de Galderma (4)), indiquée dans le
traitement de I'acné, Gaffe, c’est unique-
mentsurordonnanceet potentiellement
irritant. On 'applique en hiver (la vita-
mine A fait mauvais ménage avec le so-
leil) un soir sur trois. Si la peau le
supporte, on passe & un soir sur deux
puis tous les soirs, en trés petite quan-
tité, eton fait suivre par un créme hydra-
tante et nourrissante.



Gabrielle,
30 ans

Jairedonné du volume

ames cheveuxfins,

raides et toujours a plat
Enattendantle produit magique quime
fera pousser le double de ce que j’ai sur
le crine, je mise sur un spray de mer a
effet salé, comme le Salt Spray, David
Mallett(3), 30 €, mais cela peut étre n'im-
porte lequel, pourvu qu'il soit gainant,
texturisant et matifiant : je ne suis pas fan
des criniéres lisses, brillantes et bien
brushées. .. En général, je vaporise cette
eau bienfaisante sur cheveux mouillés,
puis je dors avec, sans les sécher. Je n'ai
pas trouvé unseul coiffeur quiapprouve
cette idée, mais-au moins, au réveil, j'ai
une impression de volume et de mouve-
ment. Quand rien ne va plus, je couple
avec dushampoing sec, vaporisé partout
dans la masse et pas seulement en ra-
cines. L3 encore, ¢a n'est pas vraiment
recommandé (le duo étouffe le cuir che-
velu), mais ca donne plus de «grip ».

J'ai vaincu mon regard

bouffi au réveil

Depuis deux ans, je me réveille avec
UNE poche sous UN ceil. Exaspérant,
inesthétique et asymétrique, Pour dé-
congestionner la zone boursouflée, je
fais dans le classique (mais efficace) en
appliquant une cuillére a café glacée que
jelaisse givrer au congélo, Un autre truc
qui fonctionne bien ? Le masque ocu-
laire Thera Pearl (4) que je trouve en
pharmacie pour environ 10 €; 13 aussia
conserver au freezer, et 2 laisser poser5 4
8 minutes.

J'ai damé le pion & ma pilosité

Jai tout testé, le rasoir (mais ¢a repousse
vite), I'épilateur (mais gafait des poilsin-
carnés), 'épilation définitive (mais ¢a
n'a pas vraiment tout retiré), La seule
méthode qui fonctionne pour moi, c’est
I'épilation orientale, celle qui mixe sucre

et miel. Et méme si ¢a prend un peu de
temps (il faut 1 heure en moyenne pour
le classique jambes complétes/maillot/
aisselles), les poils repoussent moins
drus, moins noirs. Et surtout beaucoup
moins (tout court).

J'airetrouvé une peau douce
surles gambettes

T ai, jele confesse, une sainte horreur de
la créme pour le corps. Je n'aime pas
parce quecacolleet je détestele geste....
Mais, en hiver, quand ¢a commence 4
(trop) tirailler, je dégaine une huile de
douche: aumoins 3, ailasensation que
¢anourrit un peu. Douche Huile de Soin
Nutrition 2 'Huile d’Argan & Fleur
d'Oranger, Le Petit Marseillais (2),
2,60 €les 250 ml.

Yai matifié pourdebonmazone T
Je n’ai trouvé aucun soin matifiant qui
soit aussi efficace que le Sebium Pore
Refiner, Bioderma (1), 14,90 €. Et pour-
tant, j'ai beaucoup cherché. Je 'ap-
plique le matin, sous un fond de teint
1€ger, et je fais parfois des retouches en
le posant par-dessus, danslajournée. Ef-
ficace si je n'ai pas de papier absorbant
sous lamain... Canetient pas 12 h non-
stop mais c’est celui qui assure le plus
dans sa catégorie,
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Mon adresse fétiche
pour une ligne impec:
La Maison du

Teei Na

Avec un vrai coup de coeur
pour le Jian Fei Tui Na: un
massage «minceurs (je le
booke d&s que j'ai besoin de
me reprendre en main) qui
enchaine mouvements de
pétrissage et de palper-
rouler. Ca fait vraiment mal
pendant24ha48h

(avec une sensation de
courbatures comme aprés
une séance intense d'abdos),
surtout 13 oll les graisses sont
localisées - le ventre dans
mon cas. Mais cette petite
douleur a une vertu: elle est
trés efficace comme rappel
anti-craquage.

: 50ELES30 MN, LAMASONDUTUINAFR.
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