
MA PEAU,
 j’en prends soin !

Un guide simple et accessible  pour mieux comprendre sa peau , 
les maladies dermatologiques ,  et les gestes essentiels du quotidien .



La peau est l’organe le plus vaste de notre corps. 

Elle agit comme une barrière protectrice contre 

les agressions extérieures : microbes, soleil, froid, 

pollution…

Elle régule la température corporelle, permet la 

sensation du toucher, participe à l’immunité, et joue 

aussi un rôle dans l’estime de soi.

LA PEAU,
un organe à part entière

Bien s’en occuper, 
c’est préserver à la fois sa santé physique 

et son bien-être mental.



ECZÉMA :
Inflammation de la peau 
provoquant des rougeurs, 
des démangeaisons 
intenses et parfois des 
lésions. 

ACNÉ :
Inflammation des follicules 
pilosébacés, provoquant 
comédons, kystes et 
boutons. Fréquente à 
l’adolescence, mais peut 
persister à l’âge adulte.

MALADIES DE PEAU :
mieux les connaître

PSORIASIS :
Maladie auto-immune 
provoquant des plaques 
rouges épaisses recouvertes 
de squames blanches.

VITILIGO :
Dépigmentation de certaines 
zones de la peau. 

Certaines pathologies cutanées sont fréquentes, chroniques 
ou inflammatoires. En voici quelques exemples :

MALADIE DE VERNEUIL
(hidradenite suppurée)  : 
Nodules douloureux et 
inflammatoires chroniques, 
souvent localisés dans les plis 
de peau.

Ces pathologies ne sont pas contagieuses. Elles nécessitent souvent un 
suivi dermatologique et un traitement au long cours.



MALADIES DE PEAU RARES :
mieux comprendre

Certaines maladies dermatologiques rares touchent peu de 
personnes, mais peuvent avoir un fort retentissement au 
quotidien.

Exemples :

ICHTYOSE :
La peau devient anormalement sèche, rugueuse, 
avec un aspect écailleux.

EPIDERMOLYSE BULLEUSE :
Maladie génétique causant une extrême fragilité 
de la peau, avec formation de cloques au moindre 
frottement.

XERODERMA PIGMENTOSUM :
Hypersensibilité extrême aux UV. Risque élevé de 
cancers cutanés.

Ces maladies demandent souvent des soins complexes, 
une protection solaire maximale et un accompagnement 
psychologique.

L’inclusion passe par la compréhension et le respect des 
différences visibles.



Conseil : consultez un dermatologue pour adapter vos produits de 
soin à votre type de peau et à la saison.

Adapter sa routine aux saisons

Utiliser une crème hydratante 
adaptée à la sécheresse hivernale.

Protéger les lèvres avec un stick 
hydratant.

Éviter les douches trop chaudes 
qui fragilisent la peau.
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Porter chapeau, lunettes et vêtements 
couvrants si exposition prolongée.

Boire suffisamment d’eau pour éviter 
la déshydratation.

Appliquer une protection solaire 
à indice élevé (SPF 50), renouvelée 
toutes les 2 heures.



Les bons gestes au quotidien

Utiliser un nettoyant doux, 
sans parfum ni alcool.

Adopter une alimentation riche en fruits, 
légumes, oméga-3 et antioxydants.

Dormir suffisamment : la peau se régénère 
la nuit.

Bouger régulièrement : l’activité physique 
stimule la circulation et l’oxygénation des 
tissus.

Éviter tabac et alcool : ils accélèrent le 
vieillissement cutané.

Gérer son stress : il peut aggraver certaines 
pathologies comme l’eczéma ou le psoriasis.

Appliquer une crème hydratante 
matin et soir.



QUAND 

CONSULTER 

UN PROFESSIONNEL ?

Un diagnostic précoce = une meilleure prise en charge.

Ne restez pas seul face à votre souffrance, qu’elle soit 
physique ou morale.

Des lésions persistantes ou étendues

Des démangeaisons intenses ou récidivantes

Des taches qui changent d’aspect ou de couleur

Une douleur inexpliquée, ou des lésions qui suintent ou 
saignent

Une gêne sociale ou psychologique liée à l’aspect de 
votre peau

Consultez un médecin ou un dermatologue si vous observez :



POUR CONCLURE :
la peau mérite notre attention.

La peau est un organe vivant, précieux, et révélateur 
de notre santé globale.

Les maladies de peau ne sont pas toujours visibles, 
mais elles ont un impact réel sur la qualité de vie.

Ce n’est jamais une honte d’avoir une maladie 
dermatologique. Informer, c’est lutter contre les 
idées reçues.

Il existe des solutions, des traitements, et surtout 
des personnes qui peuvent vous aider.

Parler de sa peau, 
c’est aussi prendre soin 
de soi. 

Vous n’êtes pas seul(e) !

Retrouvez des informations, des témoignages, et des associations 
sur le site de la Fédération Française de la Peau :

 www.francepeau.com

Avec le soutien scientifique :

Avec le soutien institutionnel :
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