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01 · L'ÉVEIL DE LA SANTÉ CUTANÉE

Lettre ouverte du Dr. MEL
Chère lectrice, cher lecteur,

De par mon expertise en santé publique, j'ai fait un constat flagrant : trop de femmes renoncent à la santé de

leur peau. Elles pensent que les soins spécialisés sont hors de portée — ou que leurs préoccupations

cutanées sont une fatalité.

C'est faux.

Votre mélanine n'est pas un problème à corriger. C'est une richesse à comprendre.

La majorité des conseils de beauté ont été écrits pour des peaux de phototypes I à III. Appliquer ces règles sur

une peau riche en mélanine (phototypes IV à VI) est scientifiquement inadapté. Ce guide vous révèle les trois

mécanismes biologiques à l'origine de vos taches et vous donne les clés pour inverser le processus dès

aujourd'hui.

Votre peau est votre premier organe. Traitez-la avec la rigueur et la bienveillance qu'elle mérite.

Avec toute ma confiance,

Dr MEL
Fondatrice — GlowAiva · OrAivia Santé Health Inc.

Professionnelle de Santé Publique

65–8
0 %

des personnes aux peaux mélanisées développent une HPI après une lésion cutanée

(Taylor et al., 2006)

2–4
— le SPF naturel réel de la mélanine (Kaidbey et al., 1979) — insuffisant contre les UVA

profonds

6–18
mois

— durée de persistance des taches post-inflammatoires sans traitement ciblé (phototypes

IV–VI)

LA PHYSIOLOGIE OUBLIÉE

Les mélanocytes des phototypes IV–VI sont extrêmement réactifs. Chaque inflammation cutanée — bouton,

friction, chaleur, stress — déclenche une Hyperpigmentation Post-Inflammatoire (HPI) disproportionnée. Ce n'est

pas une fatalité. C'est de la biologie que l'on peut maîtriser.
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02 · ERREUR FATALE #1

Le piège du décapage — la sur-exfoliation
C'est le réflexe le plus logique, et pourtant le plus destructeur. Face à une tache, l'instinct est de la "gommer".

On se tourne vers les gommages physiques, les brosses rotatives ou les acides de fruits à forte concentration

quotidienne.

Le mécanisme biologique
La peau mélanisée se caractérise par des mélanocytes extrêmement réactifs — des cellules de défense.

Lorsqu'ils subissent une agression mécanique ou chimique acide, leur système d'alarme s'active.

Agression → Inflammation (cytokines) → Activation Tyrosinase → Surproduction mélanine → Tache HPI

Comment corriger cette erreur
✓ Bannissez définitivement les gommages à grains : les micro-fissures maintiennent vos mélanocytes en état de

panique permanent

✓ Privilégiez les PHA (polyhydroxy-acides) : molécules larges = pénétration lente, exfoliation sans signal

d'inflammation

✓ Acide mandélique : l'exfoliant idéal pour les phototypes IV–VI

✓ Respectez le pH cutané 4.5–5.5 : nettoyant doux, non moussant, sans sulfates — préserve le film

hydrolipidique

✓ La sensation de peau tendue après le nettoyage est un signal d'alarme — pas un signe de propreté

RÉFÉRENCE CLINIQUE

pH cutané et barrière : les savons à pH alcalin (>7) perturbent le film hydrolipidique. Un pH de nettoyage entre 4.5

et 5.5 préserve la barrière et réduit la réponse inflammatoire. (Lambers et al., 2006 · Draelos ZD, Dermatol Clin,

2019)
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03 · ERREUR FATALE #2

L'angle mort du SPF et le piège thermique
Une croyance tenace : les peaux mélanisées n'ont pas besoin de SPF car elles ne brûlent pas.

Scientifiquement, la mélanine offre une photoprotection naturelle équivalente à un SPF de 2 à 4 seulement

(Kaidbey et al., 1979) — totalement insuffisant pour stopper l'hyperpigmentation.

Piège 1 — Le film blanc des filtres minéraux
Les filtres minéraux (Zinc Oxide, Titanium Dioxide) laissent un film grisâtre sur les peaux foncées. Ce film

pousse au frottage vigoureux ou au maquillage lourd — deux sources directes de micro-irritations et d'HPI. La

protection crée plus de taches.

Piège 2 — Le stress thermique : l'ennemi invisible
La mélanine absorbe l'énergie lumineuse et la convertit en chaleur. Lorsque votre peau chauffe — soleil,

sauna, ou filtres chimiques qui étouffent l'épiderme — le stress thermique active directement vos mélanocytes.

Vos taches s'assombrissent même à l'ombre. La lumière bleue (HEV) des écrans aggrave également l'HPI

(Mahmoud et al., 2010).

Exposition thermique → Stress mélanocytaire → Mélanogenèse → Assombrissement taches

Comment corriger cette erreur
✓ SPF 50 quotidien — chaque jour, même nuageux, même en voiture (les UVA traversent le verre)

✓ Protection large spectre : UVA + UVB + lumière bleue (HEV)

✓ Formules sans effet blanc pour peaux mates à foncées : filtres organiques modernes ou zinc micronisé teinté

✓ Brumes d'eau thermale apaisantes en été : abaissent immédiatement la température cutanée et calment le

stress thermique

✓ Antioxydants dans le SPF (Vitamine C ou Niacinamide) : neutralisent les radicaux libres thermiques

RÈGLE D'OR CLINIQUE

Sans SPF quotidien adapté (SPF 50, sans effet blanc, protection HEV), AUCUN traitement de l'hyperpigmentation

ne peut produire de résultats durables. Le SPF est le préalable absolu à toute routine anti-taches. (AAD, 2024 ·

Brenner & Hearing, Photochem Photobiol, 2008)
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04 · ERREUR FATALE #3

Ignorer l'axe intestin-cerveau-peau — le cortisol
L'erreur la plus fréquente des protocoles traditionnels : penser que l'hyperpigmentation est uniquement un

problème externe. Vous pouvez appliquer les meilleurs sérums du monde — si votre corps est en état de

stress permanent, vos taches reviendront.

La connexion biologique Stress → Taches
Vos mélanocytes possèdent des récepteurs hormonaux spécifiques pour le cortisol. Lors d'un stress chronique

ou d'un manque de sommeil, le cortisol se fixe directement sur vos cellules cutanées et déclenche la synthèse

de mélanine de l'intérieur — indépendamment de toute exposition solaire.

Stress chronique → Cortisol élevé → MSH → Récepteurs MC1R → Mélanogenèse interne → Taches

L'axe intestin-peau et l'inflammation silencieuse
Une alimentation riche en sucres raffinés ou en produits ultra-transformés entretient une inflammation de bas

grade dans le microbiote intestinal. Cette inflammation traverse la barrière intestinale et rend vos mélanocytes

hyper-sensibles au moindre contact.

✓ Nutrition anti-inflammatoire : oméga-3 (graines de lin, poissons gras), polyphénols (thé vert, fruits rouges),

antioxydants

✓ Cohérence cardiaque 5 min × 3/jour : réduit significativement le cortisol circulant

✓ Sommeil réparateur 7–9h : la barrière cutanée se reconstruit en phase de sommeil profond

✓ 70 % des femmes avec HPI persistante présentent un déséquilibre du microbiome intestinal

✓ Probiotiques (kéfir, yaourt nature) : renforcent l'axe microbiome-peau documenté

MODULE NUTRIAIVA

Le plan nutrition anti-inflammatoire complet, les listes d'alliés et d'ennemis de votre peau, et le protocole de gestion

du cortisol sont développés dans le Master Ebook Glow Ritual. Disponible sur glowaiva.ca
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05 · VOTRE FEUILLE DE ROUTE

La Méthode G.R.A.S.S.
Pour traiter l'hyperpigmentation avec succès et sécurité, abandonnons l'approche agressive pour adopter un

protocole holistique et rigoureux. Cinq piliers. Cinq mécanismes documentés.

G R A S S
Glow

Interne

Repair

Barrière

Activate

Actifs

Shield

SPF

Sustain

Routine

Nutrition

anti-inflam.

& Cortisol

Actifs doux,

barrière

cutanée préservée

Renouvellement

cellulaire

doux et ciblé

SPF invisible

anti-HEV

+ antioxydants

Routine

AM/PM +

nutrition +

sommeil

VOS 4 ÉTAPES IMMÉDIATES

0
1

Faites la paix avec votre peau

Arrêtez dès aujourd'hui les gommages agressifs et les nettoyants décapants.

0
2

Réformez votre SPF

SPF 50 formulé pour les peaux mélanisées — protection HEV + sans effet blanc.

0
3

Activez le Glow Interne

3 aliments anti-inflammatoires cette semaine + cohérence cardiaque quotidienne.

0
4

Accédez au protocole complet

Le Master Ebook Glow Ritual : 9 chapitres, 5 types de peau, bibliographie peer-reviewed.

glowaiva.ca Master Ebook Glow Ritual · Méthode G.R.A.S.S. complète · 47 CAD

medclear.ca Assistant médical IA · Module Santé OrAivia

oraivia.ca Écosystème OrAivia Santé Health Inc.

"Votre mélanine n'est pas un problème à corriger. C'est une richesse à comprendre."

Dr MEL — GlowAiva · OrAivia Santé Health Inc.
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