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i ont toules les dernieres fed
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NATHALIE GRAL

Dermaatolggre

CE QUE iE FAIS EN

«Tous les six mois, je pralique des injections de toxine botu-
lique donslaride dulion, ce quirelache les muscles erdétend
cette ride d'expression située enire les sourcils. J'ajoute des
injections d'acide hyaluronique pour lisser les pefitesrides duv
bas duvisage une foisparan. Ca rendles expressionsde mon
visage plus douces etmoinstristes. Pour unteintlumineux, je
fois des peelings aux acides de fruits (qualre séances poron).
Julilise de 'acide glycolique conceniré de 20 & 70 %pour
une aclion évolutive. Pour oplimiser |'efficacité de ce traite-
menl, quinze jours avanl,je prépare ma peau & la maison
avec une créme exfoliante NeoSirato dosée & 15 % d'acide
glycolique. Je stimule le collagéne de ma peau pourun effet
raffermissant avec des séances de radiofréquence fraction-
née associées & du microneed|ling {des petites aiguilles qui
font pénétrera chaleur de la radiofréquence & la surface de
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lo pecu etcréentainsiune stimulation oplimale du collagéne).
Tous les quatre ans, je fais une séance de loser Q-Switched
surles taches pigmentaires des mains ou du visoge, qui sont
apparues malgré la protection soloire (I'écran tolal nexiste
pas |}. Ce laser détruit les particules de pigment coloré qui
sontdansle derme. Au début, la zone traitéeestblanchie, puis
de fines crodiles font leur appariionet persistentdurant sept &
dix jours. Finalement, la peau revient & son slade de départ,
mais sonsles pigments.»

MA SELECTION COSMETO

«Moins on met de produils différents sur sa peau, moins on
risque de développer des allergies culanées. I'habite & la
campagne, ce qui me protége de la pollution. Comme je ne
me maquille pas, je n'oipasbesoin de me démaquiller, juste
del'ecu fraiche pour me réveiller puis un léger netioyage avec
I'ecumicellaire Créoline H2O de Bioderma. Ensuile ma rou-
tine estassez basique : applique une créme hydratante anfi-
age ou sélénium de Cytolnot, enalternance avec la Créme
Eclot Fortifiante Neovadial de

Vichy. C'est tout. »

CASSIETTE “DES OMEGAS-3,
en Drevention
DE LA DMLA ET POUR
LA PROTECTION
CARD'O'VASCULNRE." despieds nickel. »

«Je privilégie les légumes
verls, j'évite les excés de
sucreslents [féculents et pain),
de fromage, de sucres
rapides, etles desserts enfin
de repas. Surtout pas de
tabac, etde 'clcool deux fois
por semaine moximum. »

ET EN COMPLEMENT

«Touslesmatins, je prends trois capsules d'Omegabiane, un
complément climentaire & base d'huile de poissons desmers
froides, riche en omégos-3. C'esten prévention de la DMLA
[malodie chronique de la zone cenirale de la rétine) et pour
lo protection cardio-vasculaire. Ca @ un intérét également
pour | hydralalion de lo peav, »

MA ROUTINE CAPILLAIRE

«J'aiune bonne qualité de cheveux. Comme je vais souvent
chez le coiffeur, je m'enremels tolalement & luiet & ses soins,
Pourles cheveuxde cerlainesde mes palienle squisont moins
denses, je fais des mésogrefles de cellules souches.
Yapplique la technique du procédé Rigenera, qui consiste &
prélever irais pefitsmorceauxde peau & |'arriére du cuir che-
velu puis & les passer dans une machine qui permet d'en
exiraire les ceflules souches que l'an mélange & du sérum
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physiologique et que I'on injecte grace & de toules petites
aiguilles utlisées en mésothérapie. »

CE QUI ME MAINTIENT EN FORME

«J'ai besoin d'aller dans la nature pour mon équilibre, pour
évacuer le stress. En hiver, je fais du skaling, du ski de fond
ultra-dynamique, comme Martin Fourcade. J'essaie d ‘yoller
deuxoutrais fois par semaine. C'estunsporttrés complet, qui
fait ravailler ['ensemble du corps. Le resie de I'année, c’est
jogging et vélo trais au quatre fais par semaine. »

UNE PARENTHESE POUR
LACHER PRISE ?

«Dans mon aclivilé, je suis le plus souvent penchée sur mes
patients, parfois mal positionnée, je faisalors une séance de
kiné au moins une fais par mais avec la méthode Mézieres,
une technique de rééducation posturale visanta relacher les
tensionsmusculoires etd corrigerles déviationsde lacolonne
veriébrale. Elle se pratique en
maintenant des postures frés
précises, en effectuant un tra-
vail respiraloire et des exer-
cices d'élirements jusqu'a ce
que le corps retrouve des
formesharmonieuses etsymé-
tiques. Sinon, ma coquetterie,
c'est lo pédicure, pour avoir

GEEK OU PAS 7

«Pas vraiment, sauf avec ma
balance : je me pése assez régulierement el, quand je
dépasse le poids critique, | élimine les sucres et lalcool pen-
dont guelque temps. »

LE CONSEIL QUE JE DONNE
A MES PATIENTES

«Se protéger du soleil, c'est le meilleur acte onti-age, sans
oublier les mains et le décalletd. Surtout quand on fait des
activités & 'extérieur, et pas seulement|'é1é & lo plage. Pour
cellesqui présentent des toches brunes sur le front, les pom-
metteset|aléevre supérieure [quiressemblent dun mosque de
grossesse}, je leurconseille I'écransolaire Infense Pratect 50,
ulira-large specire d'Avene. »

UNE DERNIERE ASTUCE POUR
BIEN VIEILLIR

Selaver le visage avec de I'ecu claire. Pas de produitni de
méthodelrop agressives.
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