


Depuis début 2019, les pharmaciennes  
et les pharmaciens sont également  
autorisés à prescrire des médicaments  
sur ordonnance dont certains sont utilisés  
pour traiter les dermatites, les soulager  
voire même les guérir.
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Votre peau gratte ? Elle est sensible ou elle s’écaille ? 
Les causes d’une inflammation de la peau (derma-
tite) sont multiples. Certaines éruptions cutanées 
s’atténuent vite, d’autres peuvent être chroniques et 
pénibles.

Dans cette brochure, vous en apprendrez plus sur 
les diverses manifestations d’une dermatite, sur leur 
évolution et leur traitement. Le régime alimentaire 
et les micronutriments jouent également un rôle.

Les altérations cutanées peuvent inquiéter et soule-
ver un tas de questions. Chez Amavita, nous sommes 
convaincus qu’il est bon pour votre santé de connaître 
les causes et les traitements possibles. Dans cette 
optique, nous vous apportons des conseils avisés et 
exhaustifs et mettons tout en œuvre pour que vous 
vous sentiez bien dans votre peau.

Considérez-nous comme votre DERMO EXPERT per-
sonnel : Ma pharmacie pour ma peau. Nous vous 
montrons comment aider votre peau tout aussi bien 
de l’intérieur que de l’extérieur.

Nous vous souhaitons une agréable lecture.

Cordialement
Vos DERMO EXPERTS Amavita

En collaboration avec
Giulia Covelli, pharmacienne

INTRODUCTION
MA PHARMACIE POUR MA PEAU
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LA PEAU, CE JOYAU, ET LA DERMATITE
UN ORGANE DE GRANDE ENVERGURE

Savez-vous combien pèse notre peau ? Jusqu’à 13 
kilos ! Elle est l’organe le plus étendu et le plus 
lourd, alors qu’elle ne mesure que quelques mil-
limètres d’épaisseur. Découvrez des faits pas-
sionnants sur cet organe qui constitue bien plus 
qu’une simple enveloppe.

Notre peau fait de l’excellent travail. Elle nous pro-
tège de la pression et des chocs, de la pénétration 
des rayons UV, de la saleté et des microbes, comme 
les bactéries et les virus. Elle régule l’équilibre ther-
mique du corps et sert à éviter la perte d’eau : sans 
la fonction barrière de la peau, notre organisme 
perdrait près de 20 litres de liquide par jour.

HABILE ET SENSIBLE À LA FOIS
La peau est le reflet de nos émotions : nous rougis-
sons de colère, nous pâlissons de peur, nous avons 
des sueurs froides. Ce système très sensible est par-
fois considéré comme le miroir de l’âme.

STRUCTURE SOPHISTIQUÉE
La peau se divise en trois couches essentielles :

›	 Epidermis (épiderme)
›	 Dermis (derme, du latin corium)
›	 Subcutis (hypoderme)
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Notre manteau protecteur se renouvelle en perma-
nence dans l’épiderme. Les cellules fraîches migrent 
à la surface de la peau, alors que les cellules mortes 
tombent sous forme de squames. Un tel cycle dure 
environ quatre semaines. Les pigments de couleur 
sont produits dans cette couche.

Le derme, situé sous l’épiderme, se compose d’un 
tissu conjonctif serré. Il héberge les glandes sudo-
ripares et sébacées, la plupart des fibres nerveuses 
et les vaisseaux sanguins qui fournissent l’oxygène 
aux cellules de la peau. Les récepteurs réagissent à 
la douleur, à la chaleur ou au froid et transmettent le 
signal au cerveau.

L’hypoderme assure le stockage de l’énergie. C’est 
un tissu adipeux qui agit comme un isolant naturel 
pour notre corps. Cette couche la plus profonde est 
plus lâche que le derme.

Épiderme

Derme

Hypoderme
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DERMATITE
UN SEUL NOM POUR DE MULTIPLES SYMPTÔMES

Sur le cou, le visage, le dos, les mains, le cuir 
chevelu, le tronc – les inflammations de la peau 
peuvent apparaître à divers endroits. Les réac-
tions cutanées touchent avant tout le derme, rai-
son pour laquelle on parle de dermatite. Mais les 
tableaux cliniques diffèrent, malgré des symp-
tômes similaires.

Un eczéma ! C’est l’appellation courante qui vient à 
l’esprit en cas d’inflammation de la peau. Mais il vaut 
la peine d’observer de plus près ces changements 
cutanés, car il existe plusieurs types de dermatite. La 
«dermatite eczémateuse», c’est le nom correct pour 
désigner un «eczéma».

La dermatite est un terme général englobant une 
variété de maladies de la peau dont les causes 
sont multiples. Par exemple, les facteurs externes 
déclenchent avant tout des eczémas et les facteurs 
internes des éruptions cutanées.

Une des formes les plus fréquentes est la neuroder-
mite (également appelée eczéma atopique ou der-
matite atopique). Elle se manifestent généralement 
chez les enfants : dans 85 % des cas, les symptômes 
apparaissent au cours des cinq premières années de 
la vie.
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LE SAVIEZ-VOUS ?
EFFLORESCENCES
La peau a des moyens d’expression limités pour nous informer des altérations  
ou des maladies. Dans le jargon technique, on parle soit d’efflorescences  
primaires qui apparaissent par exemple sous forme de pustules, nodules, 
papules, vésicules ou taches, soit d’efflorescences secondaires (squames, 
croûtes ou fissures) en cas d’évolution chronique.

En parcourant cette brochure, vous en apprendrez 
davantage sur :

›	 La dermatite atopique,
›	 L’eczéma des mains,
›	 La dermatite périorale,
›	 La dermatite séborrhéique,
›	 La dermatite du baigneur.

Quelle que soit sa forme, la dermatite est une inflam-
mation qui se manifeste dans la couche supérieure 
de la peau par des rougeurs et des démangeaisons. 
Elle est aiguë (vésicules, suintements, puis croûtes 
éventuelles) ou chronique (sécheresse, squames, fis-
sures).
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DERMATITE ATOPIQUE
ECZÉMA ATOPIQUE

La neurodermite ou la dermatite atopique : un 
eczéma atopique peut présenter divers visages. 
Cette maladie allergique survient souvent chez les 
individus ayant une prédisposition génétique ou 
qui souffrent du rhume des foins ou de l’asthme. 
D’habitude, les personnes touchées ne font pas de 
réactions allergiques à une substance spécifique, 
mais à divers déclencheurs.

DÉMANGEAISONS FRÉQUENTES :
POURQUOI ÇA GRATTE ?
La dermatite atopique est une maladie héréditaire 
de la peau qui se déclare en raison du stress, de 
l’alimentation (œufs, arachides, lait), d’une forte 
transpiration, des médicaments, des acariens, des 
poils d’animaux et des produits irritants (savons, 
produits chimiques, fumée). En cas de perturbation 
de la fonction barrière de la peau, celle-ci devient 
plus perméable aux substances irritantes et aux 
bactéries, qui déclenchent alors des poussées. La 
neurodermite n’est pas contagieuse, mais, à l’heure 
actuelle, elle est incurable. Les personnes affectées 
doivent ainsi faire en sorte de gérer les symptômes.

SYMPTÔMES TYPIQUES
Ces inflammations chroniques évoluent par pous-
sées. La peau est sèche, rugueuse et squameuse. 
Des rougeurs apparaissent subitement, accompa-
gnées surtout la nuit de fortes démangeaisons. Selon 
l’âge, la maladie affecte diverses parties du corps 
comme les plis des genoux et des coudes, les mains, 
le cuir chevelu et le visage.
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VIVRE AVEC LA DERMATITE ATOPIQUE : 
›	� Appliquez 2 fois par jour des produits de soins 

surgras et non parfumés. Pour les pommades, 
crèmes et lotions, choisir des émulsions eau dans 
huile. Ces produits peuvent être enrichis en urée 
(3 à 10 %) ou acide lactique.

›	� Évitez absolument de vous gratter, coupez vos 
ongles courts.

›	� Prenez une seule fois par jour une douche ou un 
bain rapide (5 minutes max.). Utilisez des additifs 
pour le bain sans émulsifiants. Ils se composent 
d’huiles dont l’efficacité médicale est reconnue, 
comme l’huile d’amande douce.

›	� Séchez la peau en la tapotant doucement, ne frot-
tez pas.

›	� Conservez les produits de soins hydratants au réfri-
gérateur.

›	� Évitez les produits avec des additifs comme la ca- 
momille, le calendula ou le son.

›	� Sortez souvent à l’air libre et évitez les pièces sur-
chauffées.
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TRAITEMENT : NOS ASTUCES
La priorité, c’est de privilégier les 
soins de base. Lors de poussées 
aiguës, les crèmes et pommades à 
base de cortisone et d’inhibiteurs de la 
calcineurine soulagent. Comme alter-
natives naturelles : les produits à base 
de cardiosperme, l’ectoïne, la vitamine 
B12 (application externe) et surtout 
l’huile d’onagre sont efficaces.

UN GRAND NOMBRE 
DE PERSONNES TOUCHÉES
Chez plus de la moitié des personnes 
affectées, l’inflammation de la peau 
se déclare au cours de la première 
année de la vie. En Suisse, cela touche 
environ un enfant sur cinq et un adulte 
sur vingt.
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ECZÉMA DES MAINS
DES MAINS ENFLAMMÉES

Rougeurs, fissures, vésicules, démangeaisons – 
l’eczéma des mains est l’une des maladies de peau 
les plus courantes. Ses symptômes sont aussi 
variés que ses causes.

PEAU DES MAINS :
POURQUOI ÇA S’ENFLAMME ?
Les contacts fréquents de la peau avec des subs-
tances irritantes, nocives et allergènes peuvent 
épuiser les barrières naturelles de la peau.

L’eczéma des mains irritatif-toxique touche les 
professionnels exposés sans arrêt à des aliments, 
désinfectants, huiles ou substances chimiques. Les 
femmes et hommes au foyer sont particulièrement 
concernés, en jonglant sans cesse, entre la maison 
et le jardin, avec des liquides acides, des sprays de 
nettoyage, des solvants gras dans les détergents et 
produits de rinçage.

En cas d’eczéma de contact allergique des mains, la 
peau des mains réagit à des substances comme par 
exemple le nickel, le baume du Pérou, la lanoline ou 
les parfums.

Les personnes avec atopie (neurodermite, rhume 
des foins ou asthme allergique) présentent un risque 
trois fois plus élevé de troubles cutanés que la 
moyenne de la population.

«�L‘ECZÉMA DES MAINS ATOPIQUE  
EST HÉRÉDITAIRE.»



15	 DERMO EXPERT – Dermatite

SYMPTÔMES TYPIQUES
L’eczéma des mains peut être aigu ou chronique. En 
cas de maladie aiguë, la peau se couvre de plaques 
rouges et de papules qui démangent. La formation de 
vésicules sur les côtés des doigts est aussi typique. 
En cas d’eczéma chronique, la peau est sèche et 
squameuse. Elle gratte, présente des rougeurs et, 
souvent, des fissures et des troubles de la couche 
cornée. L’intensité des réactions varie d’un individu 
à l’autre.

TRAITEMENT ET PRÉVENTION :
›	 �Utilisez des syndets (sans parfums) ou des huiles 

de nettoyage des mains.

›	 �Appliquez le plus souvent possible une crème - de 
préférence surgrasse. Elle agit comme un gant 
liquide.

›	 �Évitez les contacts directs avec des déclencheurs 
comme les produits de nettoyage ou les solvants. 

›	 �Utilisez des gants de travail. Astuce : portez des 
gants en coton en dessous.

DES MAINS EN BONNE SANTÉ AU TRAVAIL
L’eczéma des mains concerne 90 % des maladies cutanées professionnelles. Les 
activités éprouvantes pour la peau (coiffeur, personnel de nettoyage, personnel 
soignant, métiers du métal ou de la construction, hommes et femmes au foyer) 
sont très touchées. En cas de doute, consultez votre dermatologue et prenez 
soin de vos mains.
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DERMATITE PÉRIORALE

L’éruption soudaine de plaques rouges et de vési-
cules autour de la bouche ! Voilà ce qui caracté-
rise une dermatite périorale. Cela touche surtout 
les femmes entre 20 et 45 ans. Les crèmes et les 
cosmétiques sont soupçonnés de déclencher l’in-
flammation.

CONTOUR DE LA BOUCHE :
POURQUOI ÇA S’ENFLAMME ?
L’utilisation excessive des produits de soins peut 
déséquilibrer la peau. Celle-ci arrête alors de pro-
duire des graisses et des lipides essentiels, elle se 
dessèche et pèle. Elle devient encore plus sensible 
aux bactéries et irritations. Les pommades à la cor-
tisone peuvent aussi causer une dermatite périorale.

SYMPTÔMES TYPIQUES
Comme pour l’acné ou la rosacée, la dermatite péri- 
orale se manifeste par l’éruption de rougeurs en 
général autour de la bouche et sur le menton. La 
peau sèche, accompagnée de sensations de brû-
lure, tiraille et peut démanger. De petits nodules 
(papules) peuvent aussi couvrir le visage légère-
ment gonflé. Seul un mince bord autour des lèvres 
n’est pas affecté, ce qui distingue cette affection de 
la rosacée et de l’acné.

SANS DANGER, MAIS DE LONGUE DURÉE
La dermatite périorale peut apparaître et disparaître 
sans cesse (chronique ou chronique-récidivante) et 
durer plusieurs semaines voire des mois. Il s’agit 
d’une affection inoffensive : la bonne nouvelle, c’est 
que la peau guérit et que les cicatrices s’estompent.
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TRAITEMENT :
›	 �Renoncez par principe à tous vos cosmétiques et 

crèmes à la cortisone.

›	 �Déshabituez votre peau des crèmes pour peaux 
grasses.

›	 �Nettoyez les zones touchées uniquement avec de 
l’eau tiède.

›	 �Appliquez des soins médicaux de la peau. Les 
crèmes hydrophiles sont conseillées pour les peaux 
très tendues. Nous vous conseillons volontiers.

›	 �Les enveloppes imbibées de thé noir ou les crèmes 
à base de zinc favorisent le processus de guérison.

›	 �Faites analyser votre flore intestinale. Il arrive que 
le champignon Candida albicans déclenche une 
dermatite périorale.

ATTENTION !
Les rayons UV artificiels et les rayons du soleil peu- 
vent provoquer une réaction cutanée. Utilisez un soin 
solaire, non gras, avec un indice de protection élevé.

RENONCER PAR PRINCIPE AUX COSMÉTIQUES
Une inflammation de la peau du visage est inconfortable. Le réflexe est de 
vouloir la couvrir de cosmétiques et de produits de soins. Réprimez votre envie. 
La peau ne ferait que de peler davantage et les rougeurs se multiplieraient. 
Cessez d’appliquer vos soins de la peau, savons ou cosmétiques riches en corps 
gras. Demandez à votre pharmacie ou à votre dermatologue de vous proposer 
un traitement adapté.
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DERMATITE SÉBORRHÉIQUE
ECZÉMA SÉBORRHÉIQUE DE UNNA

Avec ses squames jaunâtres sur la tête, la 
croûte de lait est un eczéma infantile bien connu 
et constitue un sous-type de dermatite sébor-
rhéique. Les enfants et les adultes entre 30 et 
60 ans (plus souvent les hommes) sont aussi 
touchés. Le stress, la composante génétique, les 
troubles du système nerveux central et un déficit 
immunitaire sont des facteurs à risque.

POURQUOI LA PEAU PÈLE ?
Les causes de la dermatite séborrhéique n’ont pas 
été étudiées dans les détails. Selon les connais-
sances actuelles, des glandes sébacées en sur-
production et la colonisation excessive de la levure 
Malassezia furfur, avec la réaction immunitaire qui 
en découle, sont considérées comme les éléments 
déclencheurs. La propagation de cet eczéma peut 
indiquer un déficit immunitaire.

SYMPTÔMES TYPIQUES
Les squames grasses et jaunâtres peuvent appa-
raître sur le cuir chevelu, le thorax, le dos, les sour-
cils, les sillons nasogéniens, à l’intérieur ou derrière 
les oreilles. Si la tête est touchée, les personnes 
souffrent de démangeaisons fréquentes et sévères. 
L'eczéma séborrhéique est chronique, il évolue par 
poussées, surtout en hiver et en période de stress.
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TRAITEMENT :
›	� Utilisez des shampoings avec de la pyrithione de 

zinc, du sulfure de sélénium, de l’acide salicylique, 
du soufre ou du goudron. Nos DERMO EXPERTS 
Amavita vous proposent volontiers des produits 
adaptés. N’hésitez pas à nous en parler.

›	� Règle générale : lavez le visage 2 fois par jour avec 
des nettoyants au pH neutre qui ne sont pas surgras.

›	 �Appliquez une crème pauvre en matières grasses, 
de préférence une crème contre l’acné, pour régu-
ler la production de sébum. Le soleil inhibe aussi la 
croissance fongique. Attention : protégez-vous avec 
un écran solaire sans huile.

›	 �Pour les bébés et les jeunes enfants : utilisez un 
shampoing doux pour bébé. La croûte de lait peut 
être ramollie durant la nuit avec de l’huile d’olive 
ou de bébé, puis retirée délicatement.

›	 �Les antimycotiques prescrits par le médecin 
(crèmes et shampoings contre les champignons) et 
les crèmes à la cortisone peuvent aussi soulager.

LE SAVIEZ-VOUS ? 
LE SÉBUM
Dans le jargon technique, la dermatite séborrhéique est aussi appelée eczéma 
séborrhéique de Unna. Ce nom difficile à prononcer vient du terme sébum. 
C’est précisément dans les zones riches en glandes sébacées que la maladie 
prédomine le plus souvent.
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DERMATITE DU BAIGNEUR
DERMATITE CERCARIENNE

Les larves des trématodes (cercaires) peuvent 
causer une éruption cutanée prurigineuse. Cette 
maladie de la peau bénigne sévit surtout en Amé-
rique du Nord et en Europe centrale. Dans le lan-
gage courant, on parle de «puces de canard» qui 
s’infiltrent sous la peau à des températures avoi-
sinant les 24° C.

CYCLE ÉCOLOGIQUE D’UN AUTRE GENRE
Les œufs des vers qui logent dans les oiseaux aqua-
tiques (par exemple canards, cygnes, oies) sont 
excrétés par les selles, libérant dans l’eau de petites 
larves. Celles-ci ont l’habitude de s’introduire dans 
un escargot d’eau douce bien particulier, de s’y multi-
plier et d’être évacuées dans les eaux peu profondes. 
Ces larves partent ensuite à la recherche de canards 
et d’oiseaux aquatiques. Mais elles peuvent infes-
ter par erreur un hôte accidentel : l’homme qui se 
baigne. Les cercaires apprécient les eaux naturelles 
dont la température dépasse les 24° C.

SYMPTÔMES TYPIQUES
Les larves se collent à la peau qui, au bout de dix 
minutes déjà, démange et pique. Des plaques rouges, 
des papules ou des vésicules peuvent apparaître 
après quelques heures. En cas de réexposition, le 
système immunitaire, qui a reconnu l’intrus, réagit 
fortement dans les 10 à 25 heures : des gonflements 
de couleur rouge (3 à 8 millimètres) se forment là 
où les larves se sont infiltrées, ils se transforment 
en nodules dès que les démangeaisons s’atténuent.
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BON À SAVOIR
La dermatite du baigneur est une affection bénigne 
qui guérit après 10 à 20 jours. Les larves sous la peau 
ne nuisent pas à l’organisme.

COMMENT SE PROTÉGER ET SE SOIGNER 
›	� Appliquez des pommades ou lotions antiprurigi-

neuses. En cas de fortes démangeaisons, les com-
presses froides ou les antihistaminiques (compri-
més) soulagent aussi.

›	� Évitez les eaux peu profondes. Pour être en sécu-
rité, nagez dans des eaux plus profondes.

›	 �Séchez bien la peau après la baignade. Frotter la 
peau permet d’éliminer les larves qui n’ont pas 
encore pénétré entièrement.

›	� Changez de suite les maillots mouillés.

›	 �Les crèmes solaires qui résistent à l’eau offrent 
une légère protection.

›	 �Ne nourrissez pas les canards sur les sites de bai-
gnade pour ne pas les habituer à votre lieu de bai-
gnade préféré.
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ATTENTION !
Surtout, ne vous grattez pas : vos pustules peuvent 
s’infecter et laisser des cicatrices, si vous les triturez.

QUAND FAUT-IL CONSULTER ?
Une dermatite du baigneur ne doit pas nécessairement être traitée par un 
médecin. Normalement, les symptômes s’atténuent. Il est conseillé de consul-
ter si, après 20 jours, les gonflements persistent. Les personnes allergiques ou 
les femmes enceintes doivent subir un examen médical, si elles pensent souffrir 
de la dermatite du baigneur.
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TRAITEMENT DE LA DERMATITE
COMMENT AGIR CORRECTEMENT
EN TROIS ÉTAPES

Que faire si la peau démange ? Le traitement de la 
dermatite dépend de la cause et des symptômes 
spécifiques. Parlez-en à votre pharmacien ou à 
votre pharmacienne.

1 � REGARDER DE PRÈS : 
QU’EST-CE QUI ARRIVE À MA PEAU ?
En cas de démangeaisons, il ne faut pas tou-
jours consulter un médecin. Mais il est utile de 
poser un diagnostic plus précis. Lors de votre 
prochaine visite, décrivez-nous vos symptômes. 
Nous sommes des spécialistes de la peau et vous 
apportons des conseils avisés.

2 � METTRE LA MAIN À LA PÂTE : 
QUE PUIS-JE FAIRE MOI-MÊME ?
La thérapie de base comprend un nettoyage et un 
soin doux de votre peau. Les gels douche ou lotions 
pour le corps surgras au pH 5.5 conviennent par-
faitement. Les lipides et les facteurs d’hydrata-
tion luttent contre la sécheresse cutanée. Prenez 
une douche rapide à l’eau tiède (pas trop chaude). 
Humidifiez vos pièces en hiver. Portez des textiles 
réfrigérants.
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3 � OBTENIR DE L’AIDE : 
À QUELS AUTRES TRAITEMENTS  
PUIS-JE RECOURIR ?
Choisir la bonne thérapie permet de soulager les 
symptômes avec succès. Concernant les traite-
ments médicaux à usage externe, les lotions ou 
crèmes à base de menthol et/ou camphre, pra-
moxine, capsaïcine ou corticoïdes sont recomman-
dées. De même, l’oxyde de zinc, l’urée, le polidoca-
nol ou les substances naturelles que sont l’ectoïne 
et le cardiosperme soignent et protègent les cel-
lules.

Au cas où les démangeaisons s’intensifient et que 
l’application externe n’est pas assez efficace, il est 
possible de recourir aux antihistaminiques (compri-
més ou application locale).

LE PH DE LA PEAU 
Notre peau est recouverte d’un manteau protecteur acide composé de sébum 
et de transpiration. Cette fine couche chimique a un pH compris entre 4,8 et 6. 
En revanche, le savon est alcalin : son pH est plus élevé que celui de la peau. Le 
savon neutralise donc l’acidité de la peau et la rend plus vulnérable. Évitez les 
savons alcalins.
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CONSEILS AU NATUREL ET PRÉVENTION
SEPT CONSEILS AU NATUREL

Une peau saine en permanence a besoin de solides 
mécanismes de défense. Comment y contribuer et 
prendre d’autres mesures – voici pour vous sept 
petites et grandes astuces au naturel. Essayez-les.

1  �J’AIME MA PEAU
Utilisez régulièrement vos produits de soins pour 
la peau. Vous renforcez ainsi votre barrière cuta-
née et prévenez d’autres atteintes.

2  �L’HUILE – TOUJOURS LA BIENVENUE
L’huile d’amande douce et l’huile de tournesol 
contribuent à préserver la barrière naturelle de la 
peau et l’adoucissent. Elles améliorent la capacité 
de rétention hydrique de la peau. L’huile d’amande 
douce contient également de la vitamine E (toco-
phérol) souvent présente dans les soins anti-âge.

3  �ENCORE DE L’HUILE :  
L’ONAGRE POUR CHOUCHOUTER SA PEAU
Les minuscules graines de l’onagre se composent 
d’acides gras oméga-6 qui, sous forme de crèmes, 
apaisent les peaux sensibles. Cette huile très effi-
cace est extraite par pression à froid, sans adjonc-
tion de chaleur, et contient environ 80 % d’acides 
gras polyinsaturés. Demandez-nous conseil pour 
une utilisation adaptée.
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4  �RIBES NIGRUM – LE POUVOIR DES BOURGEONS
Avec leur pouvoir concentré, les bourgeons de 
cassis ont une action anti-inflammatoire et rapide 
comme la cortisone, sans présenter pour autant 
d’effets secondaires. Aide en cas d’eczéma.

5  �DIRECTION LA MER OU LA MONTAGNE
Partir sous d’autres cieux climatiques améliore 
l’apparence de la peau. Un long séjour à la mer 
(notamment mer du Nord ou mer Baltique) ou en 
haute montagne (à plus de 1500 mètres) est très 
bénéfique. Les allergènes y sont peu présents.

6 � RAYONS UV : EN QUÊTE DU SOLEIL
Appliquez au préalable une bonne couche de pro-
tection solaire. Ou vous pouvez suivre une thérapie 
par les rayons ultraviolets. Informez-vous auprès 
d’un spécialiste.

7 � «OM» – ENFIN TRANQUILLE
La peau réagit au stress et à la charge mentale : 
avoir peur ou se réjouir d’une fête peut déclen-
cher une éruption cutanée. Le yoga ou l’entraîne-
ment autogène aident à gérer ce type de stress. 
Faites vibrer votre «Om» !

«�PROFITEZ DU SOLEIL  
AUTANT QUE POSSIBLE.»
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DERMATITE
LE JOURNAL DE MA PEAU

Tenez un journal sur votre peau. Ce simple exer-
cice vous aide à mieux comprendre les réactions de 
votre corps. Opérez à la façon d’un «détective de 
la peau» pour déceler les éléments déclencheurs. 
Mieux vaut connaître ces facteurs pour apporter 
des changements efficaces.

COMMENT S’Y PRENDRE
Prenez chaque jour des notes sur votre alimenta-
tion, vos cosmétiques, vos médicaments, les condi-
tions climatiques et le niveau de stress (ou mieux : 
de détente) ressenti durant la journée.

Après quatre à six semaines, il est possible de mettre 
en évidence les facteurs bénéfiques ou non à votre 
peau. Au lieu de lutter contre les symptômes, vous 
pouvez désormais vous débarrasser des déclen-
cheurs.

BON À SAVOIR
Des éléments anodins au premier abord, comme 
une crème pour la peau utilisée depuis des années, 
doivent aussi être remis en question. Le système 
immunitaire peut faire une réaction allergique à une 
substance du jour au lendemain.
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Date

1. CHANGEMENT DE TEMPÉRATURE
À quelles conditions climatiques votre peau a-t-elle été exposée aujourd’hui ? 
Cochez les cases appropriées et décrivez la réaction de votre peau. 

 Soleil   Froid   Taux d’humidité élevé   Chaleur   Air sec   Vent

Réaction de la peau

2. MON ALIMENTATION
Qu’avez-vous mangé ou bu aujourd’hui ?

 Repas épicés
 Alcool
 Douceurs (chocolat / sucre)

 Produits laitiers
 Autres (par ex. chips, junkfood, pain)

 Autres (par ex. médicaments)

Réaction de la peau

3. MON NIVEAU DE STRESS
Comment vous êtes-vous senti aujourd’hui ? Comment s’est passée la journée ?

                       
sous pression      équilibré      détendu

Réaction de la peau

4. MON BIEN-ÊTRE
À quel point votre dermatite vous a-t-elle gêné/e aujourd’hui ?

                       
beaucoup      en partie      pas du tout
Ce qui m’a traversé l’esprit

5. MES SOINS DE LA PEAU
Quels produits/substances avez-vous utilisés aujourd’hui ?

 Soins et nettoyants pour la peau 
 Cosmétiques
 Savon
 Autres  

Réaction de la peau

6. MES PROGRÈS
Qu’avez-vous particulièrement aimé aujourd’hui ?
Où remarquez-vous des améliorations de votre peau ?
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COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES
UN BON APPORT EN NUTRIMENTS

Les nutriments sont les composants de base invi-
sibles de notre corps. Faites le point sur vos habi-
tudes alimentaires et adaptez-les : une peau 
saine repose sur un organisme bien alimenté. Voici 
quatre alliés essentiels.

ZINC
Nous n’avons pas besoin de cet oligo-élément en 
grande quantité, mais il est indispensable ! Le zinc 
agit directement sur les glandes sébacées et favo-
rise la guérison de la peau. Intégrez toujours des 
sources de zinc dans votre alimentation.

De bons fournisseurs : citrouille et graines de ci- 
trouille, patate douce, quinoa, fruits de mer (surtout 
huître), emmental, levure, noix, œufs.

VITAMINE A
Cet antioxydant liposoluble produit de nouvelles 
cellules, régénère la peau et hydrate. En cas de ca- 
rence en vitamine A, la peau peut devenir sèche et 
squameuse. Consommez les sources de cette vita-
mine avec un peu d’huile pour une absorption opti-
male des nutriments par l’organisme.

De bons fournisseurs : patate douce, carotte, broco-
li, épinard, maïs, abricot, pêche, mangue, foie, pois-
son, jaune d’œuf, beurre.
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VITAMINE D3
Sous l’effet des rayons UV du soleil, la vitamine D 
est synthétisée dans la peau. Des chercheurs de 
l’Université de Californie ont montré que la vita-
mine D3 produit des molécules de défense multi-
fonctionnelles (cathélicidines) qui protègent la peau 
contre les infections. Voilà pourquoi, entre autres, 
la neurodermite est moins répandue dans les pays 
ensoleillés. En hiver, quand il fait gris et humide – 
nous ne pouvons pas tous nous installer en Espagne 
ou en Italie –, l’apport en vitamine D est insuffisant. 
Pensez à couvrir vos besoins.

Bon à savoir : La vitamine D a besoin d’aliments 
gras pour être absorbée.

VITAMINE C
La vitamine C accélère la dégradation de l’histamine. 
Celle-ci est une substance messagère qui peut favori-
ser les allergies. De même, la vitamine C est un acide 
organique (acide ascorbique) qui protège contre les 
radicaux libres et les inflammations (de la peau).

De bons fournisseurs : agrumes, légumes vert foncé 
(par ex. brocoli, ortie, persil, chou), cerise acérola (très 
riche en vitamine C).

MATIN, MIDI, SOIR ?
Si vous n’aimez ou ne mangez pas souvent certains aliments en cas d’intolé-
rance, les compléments alimentaires constituent alors une alternative pratique. 
Le dosage dépend de vos besoins. Contactez-nous. Nous vous apportons des 
réponses personnalisées aux questions suivantes : Quand prendre quel type 
de vitamine ou d’oligo-élément ? Quel est le bon moment de la journée pour 
combiner quels compléments ?
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ALLERGÈNE
En fonction de la prédisposition génétique, les sub- 
stances considérées comme étrangères par l’or-
ganisme sont capables de provoquer des allergies. 
Appelées allergènes, elles agissent comme antigènes 
dans notre corps (par exemple : pollen, médicaments, 
aliments).

ANTIHISTAMINIQUES
Les antihistaminiques bloquent les récepteurs de 
l’histamine et affaiblissent l’effet de cette substance 
messagère. L’histamine, une substance naturelle, 
joue aussi un rôle important comme transmetteur 
en cas de réactions allergiques.

ANTIMYCOTIQUES
La plupart de ces médicaments perturbent la for-
mation des parois cellulaires des champignons. Ils 
inhibent ainsi la croissance fongique ou détruisent 
les champignons.

ATOPIE (ATOPIQUE)
Le terme «atopie» indique une prédisposition géné-
tique à surréagir aux allergènes environnementaux.

DERMATITE
Si notre peau (du latin dermis) réagit sous forme d’in-
flammations eczémateuses, on parle de dermatite.  
Les spécialistes distinguent différents types comme 
les atopies (eczéma atopique), la dermatite de contact, 
la dermatite périorale, la dermatite des langes ou la 
dermatite séborrhéique.

CONSULTER
LEXIQUE
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GLUCOCORTICOÏDES
Ces hormones stéroïdiennes influencent quasi l’en-
semble des cellules et organes du corps humain. 
Elles sont soit naturelles, lorsqu’elles sont sécrétées 
par le corps (par ex. cortisone), soit fabriquées syn-
thétiquement pour des thérapies médicamenteuses.
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PAPULE
Nodule rond à ovale qui peut atteindre la taille d’un 
petit pois (diamètre inférieur à 1 cm) et épaissir la 
peau. Les papules peuvent entièrement régresser 
sans laisser de cicatrice.

PUSTULE
Ces petites cloques de pus sont surtout connues en 
cas d’acné. Elles peuvent également se présenter 
en cas de piqûres d’insectes ou d’infections bacté-
riennes. Les pustules peuvent faire mal.

URTICAIRE
En cas d’urticaire, la peau s’épaissit et prend une 
teinte blanche à rougeâtre. La zone atteinte est légè-
rement gonflée ou en relief. Des démangeaisons 
peuvent y être associées.

TOPIQUE
Une application externe de pommades ou de crèmes 
sur certaines zones est dite topique.

TRIGGER
En allergologie, un déclencheur (par exemple : sub- 
stances irritantes, stress, froid) de symptômes d’al-
lergie est appelé trigger.
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Avez-vous des questions sur  
votre peau ? Nos DERMO EXPERTS 
vous conseillent volontiers.
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Tampon de la pharmacie


