
 

 

Sexe et immunité : le lien surprenant 

Podcast écrit et lu par Melissa Lepoureau 

Est-il vraiment nécessaire de se doucher tous les jours ? Entre les normes de notre société 
et la réalité médicale, le juste équilibre est parfois difficile à trouver. 

Bonjour à toutes et à tous, et bienvenue dans ce nouvel épisode de Futura Santé. 
Aujourd’hui, on va aborder une question d'hygiène quotidienne qui suscite pas mal de 
débats, même parmi les spécialistes. 

[Le thème de Futura News décliné sur un style lofi.] 

Contrairement aux idées reçues, la douche quotidienne n'est pas forcément bénéfique pour 
la santé de notre peau. Selon le docteur Robert Shmerling, chercheur à la Harvard Medical 
School, cette habitude relève en réalité beaucoup plus d'une convention sociale que d'une 
stricte nécessité médicale. 

D'un point de vue purement biologique, un lavage excessif présente plusieurs inconvénients 
majeurs pour notre organisme : 

●​ D'abord, cela élimine les bonnes bactéries qui vivent naturellement sur notre peau et 
la protègent. 

●​ Ensuite, cela déséquilibre les mécanismes de défense de l'épiderme, ce qui 
augmente le risque de voir proliférer des germes beaucoup plus agressifs. 

●​ Enfin, cela provoque un dessèchement cutané direct. 

Les experts rappellent aussi qu'utiliser trop souvent des produits d'hygiène expose notre 
corps à des composants chimiques potentiellement nocifs. L'enjeu est donc de réussir à 
préserver notre écosystème cutané. 

Il n'existe pas de règle universelle. Les dermatologues insistent sur le fait que la fréquence 
idéale varie d'un individu à l'autre en fonction de critères très précis : 

●​ Le type de peau : selon qu'elle soit sèche, grasse ou mixte. 
●​ Les conditions médicales : la présence d'allergies ou d'affections de la peau. 
●​ Le niveau d'activité physique : selon que l'on ait un mode de vie plutôt sédentaire 

ou une pratique sportive intense. 
●​ L'environnement et la saison : on adaptera son hygiène selon le niveau de 

pollution, ou selon que l'on soit face à l'humidité de l'été ou à la sécheresse de l'hiver. 

Alors, que conseillent précisément les professionnels pour maintenir une hygiène optimale 
sans agresser l'épiderme ? Leurs recommandations se résument en cinq points clés : 

 
 
 



 

1.​ La fréquence globale : une à deux douches complètes par semaine sont 
généralement suffisantes pour la majorité d'entre nous. 

2.​ Le nettoyage ciblé : en revanche, il est recommandé de procéder à une toilette 
quotidienne, mais localisée, des zones à forte sécrétion — c'est-à-dire les aisselles, 
les parties génitales et les pieds. 

3.​ Le choix des produits : privilégiez des savons ou des gels douche non agressifs, 
sans parfum et à pH neutre. 

4.​ La température de l'eau : il faut éviter l'eau trop chaude, car elle a tendance à 
détruire la barrière cutanée et à dessécher la peau très rapidement. 

5.​ La durée : limitez le temps passé sous l'eau pour préserver le film hydrolipidique, qui 
est la protection naturelle de notre épiderme. 

Évidemment, ces repères s'adaptent au cas par cas. Une séance de sport intensive ou une 
forte exposition à la pollution demandera naturellement une douche supplémentaire. En 
conclusion, les experts nous invitent à adopter une approche plus intuitive. L'objectif est 
d'apprendre à écouter les besoins de notre corps plutôt que de suivre un automatisme. En 
combinant des douches complètes moins fréquentes et une toilette quotidienne des zones 
sensibles, on protège efficacement sa santé cutanée. Et bien sûr, pour toute situation 
spécifique ou problème de peau persistant, la consultation d'un dermatologue reste la 
meilleure option. 

C’est tout pour cet épisode de Futura Santé. Si ce podcast vous plaît, pensez à lui laisser 
une note et un commentaire, et n’hésitez pas à le partager autour de vous. Cette semaine, 
je vous recommande… . Sur ce, je vous souhaite une excellente journée ou une très bonne 
soirée, prenez soin de vous. 
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