
MA PEAU,
 j’en prends soin !

Un petit guide pour comprendre ta peau, les maladies qui 
peuvent l’affecter, et comment en prendre soin tous les jours.



C’est quoi, la peau ?

Ta peau, c’est bien plus qu’un simple revêtement !

La peau respire, ressent, réagit... 

Elle est vivante !

Une peau bien traitée : 
une peau plus confortable, moins de 
démangeaisons, moins de douleurs, 
moins de complexes.

Prendre soin de sa peau, 
c’est aussi prendre soin de sa santé et 
de son bien-être.

C’est ton armure naturelle : 
elle protège ton corps des microbes, 
du soleil, du froid, des blessures, et 
elle aide même à sentir les choses.



Les maladies de la peau,
c’est quoi ?

Ces maladies ne sont pas contagieuses, donc tu ne peux pas les 
attraper en touchant quelqu’un ou en partageant des objets.

Ta peau peut parfois réagir un peu trop fortement, ou être déséquilibrée. 
Voici les plus fréquentes chez les ados :

Et les maladies contagieuses ?
Certaines maladies de la peau peuvent se transmettre :

La varicelle : Petits boutons rouges qui grattent fort, souvent accompagnés de fièvre.
Les verrues : Petites bosses sur les mains ou les pieds, parfois dures ou rugueuses.
La gale : Démangeaisons intenses surtout la nuit, à cause d’un minuscule parasite.

l’Eczéma :
Plaques rouges, sèches, qui 
démangent beaucoup. 

l’Acné :
Boutons sur le visage, parfois 
sur le dos ou le torse. Assez 
courant à l’adolescence.

le Psoriasis :
Rougeurs + plaques épaisses 
et blanches. Cela peut 
apparaître par poussées.

le VITILIGO :
Taches blanches qui 
apparaissent sur la peau. 

LA Maladie de Verneuil :
Boutons profonds et 
douloureux, souvent sous les 
bras ou l’aine. 

Une bonne hygiène et des traitements adaptés permettent de s’en 
débarrasser rapidement. 
Et si ça t’arrive ? Pas de panique. Préviens un adulte.



Les maladies rares de la peau, 
tu connais ?

Elles sont peu fréquentes, mais bien réelles.

Elles peuvent rendre le quotidien plus compliqué, mais elles ne sont pas 
contagieuses.

L’ichtyose  : Peau très sèche, épaisse, qui pèle comme des écailles.

L’ÉPIDERMOLYSE BULLEUSE : La peau est si fragile qu’elle peut faire des cloques 
ou se déchirer.

Le xeroderma pigmentosum  : Impossible de s’exposer au soleil sans danger.

Ces enfants ou ados ont parfois besoin de soins spécifiques, 
de pansements, de repos, ou de temps en temps d’une petite pause.

Ce n’est pas une honte. 
Si tu connais quelqu’un dans 

ce cas, sois bienveillant.

“La différence, 
c’est ce qui rend 

unique.”

Voici quelques exemples :



Protéger sa peau toute l ’année

Au printemps et en été :

Crème solaire toutes les 2 heures, 
même à l’ombre.

Un chapeau et des lunettes de 
soleil, c’est stylé et utile.

Bois de l’eau souvent pour éviter 
la déshydratation.

Évite les heures les plus chaudes 
(12h–16h).

En automne et en hiver :

Hydrate ta peau avec une crème 
adaptée, surtout après la douche.

Protège tes lèvres du froid avec 
un baume à lèvres.

Mets des vêtements doux et 
chauds : bonnet, écharpe, gants.

Astuce : Applique ta crème pendant que la peau est encore un peu humide, c’est plus efficace !



Les bons gestes 
pour une peau en pleine forme !

Lave-toi avec un savon doux, sans 
parfum agressif.

Hydrate ta peau tous les jours, 
surtout après la douche.

Mange équilibré : fruits, légumes, 
eau  --> ta peau adore ça !

Dors suffisamment : ta peau se 
régénère la nuit.

Évite la cigarette : même le 
tabagisme passif abîme la peau.

Ne frotte pas trop fort avec la 
serviette --> tamponne doucement.

Bouge ton corps ! Le sport aide ta 
peau à mieux respirer et éliminer 
les toxines. N’oublie pas de te 
laver après l’effort.



Quand faut-il consulter 
un médecin ?

Parle à un adulte si tu remarques :

Des boutons ou plaques qui durent depuis 
plusieurs semaines

Des démangeaisons intenses ou 
permanentes

Des taches qui changent ou qui 
apparaissent soudainement

Une peau qui saigne, suinte ou fait mal

Des complexes importants liés à ta peau

Le bon réflexe -> Direction le dermatologue, un médecin spécialiste de la peau.

Plus tôt tu consultes, plus vite tu iras mieux !



À RETENIR !
Ta peau est unique. Elle mérite 

qu’on en prenne soin.

Ce n’est jamais 
ta faute si tu as 

une maladie de peau.

Les maladies de peau 
ne te définissent pas.

Tu n’es pas seul(e)  
plein d’ados vivent la 

même chose que toi.

📲Si tu veux  en savoir  plus, parles-en 
à tes parents, à ton médecin ou à un adulte de confiance.

Il existe des associations qui peuvent t’écouter, t’aider et te faire 
rencontrer d’autres jeunes. Tu peux en parler avec tes parents et 

découvrir la liste sur le site de la Fédération Française de la Peau : francepeau.com

Avec le soutien scientifique :

Avec le soutien institutionnel :

Et surtout, prends soin de toi, de ta peau… et des autres !
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