


Nous avons

tous besoin

du soleil, mais

le fréquenter

n'est pas sans
danger. Le tout
est de connaitre

la juste dose.

DOSSIER REALISE PAR RICHARD LE NY

S PECIAL

® ous ne vivons que grice

' 4 lui. Le jour ou il
s’éteindra, toute forme
de vie terrestre dispa-
raitra. Plus la moindre

- = fleur, plus un insecte,
plus une algue, plus une bactérie... rien. Il
régle nos rythmes biologiques les plus com-
plexes et c’est grice a sa lumiére que les vé-
gétaux transforment le gaz carbonique, le
fameux COg2, en oxygéne.

En un mot, le soleil est notre meilleur en-
nemi. Les anciens le savaient qui, pour en
avoir fait un dieu, n'en estimaient pas
moins qu'un teint d’albitre est un critére de
beauté. Profiter des bienfaits du soleil
mais fuir l'ardeur de ses rayons était pour
eux une évidence. Aujourd’hui, retour de
vacances rime avec bronzage ostentatoire,
ce que ne cessent de dénoncer le corps mé-
dical et tous les organismes qui ceuvrent
pour la sensibilisation du public et la pré-
vention face aux dangers du soleil. Un phé-
noméne récent dans I'histoire de 'huma-

S ANTE

CTOCNEVTEIRETTY BAMRES

nité : la paleur du teint aura eu ses adeptes
pendant des millénaires, alors que la quéte
de reflets de cuivre ou de bronze na
émergé que dans les années 30, surfant sur
la double vague du courant hygiéniste du
XIX* siécle et de I'apparition des congés
payés.

Depuis de nombreuses années, les cam-
pagnes d'information et de mise en garde
se multiplient : associations, sociétés savan-
tes, organismes d’Etat, laboratoires... dé-
noncent le risque de cancers de la peau, un
fléau qui ne cesse pourtant d’'augmenter.
On se souvient encore de la campagne d’af-
fichage de I'Institut national du cancer
(Inca) pendant I'été 2006, qui vilipendait la
« toast attitude ». En vain ?

Une toute récente étude épidémiologique,
réalisée dans le cadre de 'opération 2008
Conseils, informations, tests, évaluations
(Cité) de la peau, par les laboratoires Vichy
et le Syndicat national des dermatologues
vénérologues (SNDV), réveéle que le com-
portement des Francais reste malgré ..

A chaque couleur_d_e pe,au,ﬂde cheveux et d'yeux son risque solaire

PHUTOT’IPE G !

| ‘Ne brile pas,
bronze trés bien

Brule rarement
bronze bien.

bronze bien.

Briile modérément,
bronze graduellement.

Brille facilement,
bronze a peine.

Briile facilem
e bronze jan

Briile facilement,
ne bronze famals

21 JUIN 2008 - LE FIGARD MAGAZINE « 115



e

«+e tout & haut risque : 57 % des adultes s’ex-
posent volontairement chaque jour ou
pendant les week-ends et 47 % (prés d’'un
Francais sur deux) le font entre 11 et
16 heures, c'est-a-dire aux heures les plus
dangereuses, lorsque le rayonnement est le
plus agressif. Est-ce 4 dire que le message
ne passe pas ?

« 81, répond le Dr Francoise Roudil, secré-
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0. CAILLEAU

Coups de soleil,
cancers, vieillissement
cutané, ophtalmie,

AUCUNE SENSATION

Le coup du parasoel ? Une protection trompeuse qui ne prend pas en compte le rayonnement des UV réfléchis.

Rayons {8
visibles JRUITETGITGES

Eblouissement,
dégénérescence
maculaire liée
al'age (DMLA).

taire générale du SNDV, /e succés de la jour-
née de dépistage gratuit que nous avons orga-
nisée le 15 mai dernier (parrainée par le mi-
nistére de la Santé, I'Inca, les collectivités
locales et les laboratoires dermatologiques
Aveéne, ndlr) montre bien que les Frangais sont
conscients du risque. Mais il sagit d’un travail
de longue haleine : notre action consiste a faire
en sorte que chague individu sapproprie le

Dans le spectre solaire,
trois gammes de longueur
d’onde nous concernent
particuliérement : les
infrarouges, invisibles
mais que 'on percoit par
un échauffement de notre
corps ; la lumiére visible,
qui nous éblouit mais regle
nos cycles hormonaux ;
et les UV, responsables
des plus grands maux.

message et gére son propre risque. Mais il est
vrai que pour linstant, les comportements res-
tent alarmants. »

D’autant plus alarmants que la méme
étude montre que les parents font souvent
partager le risque a leurs enfants : 43 % des
moins de 3 ans sont exposés au moins trois
heures par jour en moyenne et 53 % des 3
a 12 ans. Pendant les vacances, plus de la
moitié des enfants est exposée entre 11 et
16 heures. Pire encore : les enfants dont les
parents ou un autre membre de leur famille
ont eu un cancer de la peau sont exposés
dans cette tranche horaire !

Apprendre a gérer
son capital solaire

Pierre Cesarini est le directeur général de
Sécurité solaire, une association qui, depuis
sa création en 1994 par le Dr Jean-Pierre Ce-
sarini et un groupe de scientifiques, s'ef-
force de remettre au goiit du jour les prin-
cipes de bon sens, soutenue par 'OMS et
I'Inca. Toute 'année, Sécurité solaire méne
une action en profondeur en mettant I'ac-
cent sur I'dge de la vie auquel tout se joue,
Ienfance, et multiplie les initiatives péda-
gogiques en direction des plus jeunes, des
parents et des enseignants.

« Ce qu’il faut savoir, dit Pierre Cesarini,
cest que les mélanomes des adultes d'au-
Jourd’'hui sont le résultat des coups de soleil de
leur enfance. Chague individu posséde un “ca-
pital solaire” qui s'effrite tout au long de sa vie.
Mats c’est dans le début de cette vie qu’il est le
Plus vulnérable, car la peau des jeunes enfants
est incapable de se défendre contre les agres-
stons des UV aussi bien que celle des adulles.
Clest pourquoi il est indispensable de les pro-
téger et d'adapter la protection @ lintensité du
rayonnement. »

Comment ? Avec casquette, tee-shirt et

§ Rayonnement UV modéré

0. CAILLEAU SOURCE SECURITE SOLAIRE

~+ Rayonnement UV élevé Rayonnement UV extréme

Observez votre ombre, c'est le meilleur signal d’alarme. Si elle

est plus grande que vous, c’est que le soleil est bas sur horizon.
Ses rayons traversent une couche plus importante d’atmosphére
et sont donc mieux filtrés. Ombre plus courte égale danger.



écran filtrant sur les parties du corps non
couvertes. En évitant, surtout, les heures
oit le soleil est le plus haut dans le ciel.

« Mais attention, précise Pierre Cesarini,
pour étre efficace, une créme solaire doit étre
renouvelée toutes les deux heures. Et un tissu
de coton, sil offre une protection raisonnable,
voit son pouvoir protecteur diminuer fortement
s'il est mouillé. Or, par forte chaleur, les parents
sont tentés de mouiller les vétements des en-
fants. La sensation de chaleur est produite par
les infrarouges, ce qui nest pas une raison pour
laisser passer davantage d’ultraviolets. Il
existe d'ailleurs maintenant dans le com-
merce des vétements anti-UV tres efficaces, que
Fon trouve pour quelques euros dans certaines
grandes surfaces de sport. Quant aux heures @
éviter, il existe une régle trés simple : mon om-
bre est trés longue, beaucoup plus longue que
mot, le risque est minime. C'est vrai jusqu’a

Gare aux coups de soleil qui font le lit des cancers
et font vieillir notre peau prématurément !

10 b 30 environ, ou aprés 17 ou 18 heures.
Avantage : ily a beaucoup moins de monde sur
les plages. Mon ombre est plus courte que moi,
il y a danger. Clest entre 11 et 16 heures. »

La course du soleil est un élément impor-
tant, mais le péril ne vient pas que du ciel :
les rayons solaires ont la ficheuse manie
d’étre réfléchis par différentes surfaces et
donc d’attaquer sournoisement 13 ot on ne
les attend pas : c'est ainsi que la réverbéra-
tion atteint 5 4 25 % sur le sable, 104 30 %
sur l'eau et 40 4 90 % sur la neige. Sachant
quavec l'altitude, I'épaisseur de I'atmos-
phere est réduite et filtre donc moins le
rayonnement, autant dire qu'une excursion
estivale sur un glacier équivaut a flirter avec
un four solaire. Les risques ne sont pas loin
d’étre les mémes pour les navigateurs, car
si Peau réfléchit moins, les voiles et le pont,
en revanche, se comportent comme des mi-
roirs 4 UV. Quant au parasol, si cher aux
adeptes de la plage, il n'offre qu'une protec-
tion aux rayons directs, quel que soit le soin
apporté a son orientation : une partie des
UV « rebondit » sur le sable et agresse les
corps qu'on croyait protégés.

Curieusement, alors que la perspective de
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Avec les premiers rayons (en
retard cette année) fleurissent
les campagnes d'information,
de prévention et les initiatives
anti-abus de soleil. Sécurité so-
laire, par exemple, poursuit ses
activités pédagogiques au-
dela de la période scolaire et,
avec la 4 édition de Vivre
avec le soleil, investit les pla-
ges, centres de vacances et de
loisirs, villages de vacances...
jusqu'ala fin de I'été. Objectif :
apprendre aux enfants a vivre
en harmonie avec le soleil en
évitant les excés de leurs ainés.
5 000 jeux gratuits et éduca-
tifs sont mis 4 la disposition des
animateurs. www.soleil.info

7]

LInstitut national du cancer
(Inca), fort du succes de sa
campagne 2007 contre la
« toast attitude », organise
cette année sa lutte contre
le meélanome en s’adres-
sant aux parents gui, en-
core trop souvent, laissent
« toaster » leurs enfants.
Animations sur les plages,
distributions de jeux aux
péages d'autoroutes tout
I'été. www.e-cancer.fr

L’Association pour la re-
cherche sur le cancer (Arc)
dénonce en méme temps
deux dangers : le tabac et
le soleil. Un poster et un

Mobilisation générale contre |'été meurtrier
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dépliant seront disposés
dans les cabinets médi-
caux : « Pour que le soleil
reste un ami ».
www.arc.asso.fr

Autres sites incontourna-
bles, riches d'enseignements
et de conseils :

Société francaise de derma-
tologie (SFD%
www.sfdermato.org
Syndicat national des der-
mato-vénérologues (SNDV) :
www.syndicatdermatos.org/
publique.php

Association nationale pour
Famélioration de la vue (As-
nav) : www.asnav.org

développer un cancer de la peau devrait
suffire 4 modifier les comportements, cet
élément ne figure quen deuxiéme position
parmi les craintes des Francais face au so-
leil : 22 %, selon I'étude Cité de la peau. C'est
le coup de soleil qui est le plus redouté
(28 %), alors que le vieillissement cutané
fait peur 4 20 % des personnes interrogées.

Ne pas négliger
les bienfaits du soleil

Un vieillissement non négligeable, selon
Francoise Roudil, puisque, a I'dge de
40 ans, un homme ou une femme qui a
abusé du soleil affiche les mémes rides
qu’'une personne de 50 ans qui a su mieux
gérer son capital. Autres désagréments qui,
s'ils sont moins agressifs pour notre santé,
peuvent fort bien transformer les vacances
en calvaire : les allergies au soleil, ou les
réactions combinées avec des médica-
ments, des produits cosmétiques...

Vétements adaptés, crémes protectrices
soigneusement renouvelées... le risque
est-il maitrisé ? Pas encore tout 4 fait, car
les lésions cutanées ne sont pas les seules
aredouter. Il reste les yeux, organes trans-

parents dans lesquels s'engouffrent les UV,
provoquant de sérieux dommages. A pro-
téger eux aussi, tout comme le corps et, 14
encore, ce sont les enfants les plus vulné-
rables (voir notre article page 122).

Le soleil, un ami qui nous veut done tant
de mal... sans doute, mais aussi un ennemi
quinous veut du bien. Sans lui, nos os se-
raient incapables de fixer le calcium, car ce
sont les rayons UV qui permettent la syn-
thése de la vitamine D, indispensable i cette
fixation. « Inutile cependant de multiplier les
expositions, précise Pierre Cesarini. Quelques
minutes suffisent, sur le visage et les avant-
bras, quelle que soit la saison. » Cest le seul
role réellement positif des UV, méme si,
comme le rappelle avec humour Pierre Ce-
sarini, « beaucoup se sentent mieux bronzés au
solesl que péles a l'ombre. Cela reléve du méme
phénoméne que la sensation de bien-étre que
nous connaissons aprés avoir fait un bon plu-
10t qu’un mauvais repas, en vacances plutot
qu’au travail, efc. »

Notre astre, heureusement, a plus d'un
rayon dans son sac. Le spectre que nous
pouvons tous percevoir, la lumiére visible,
conditionne directement nos rythmes see
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APPRIVOISER LE SOLEIL

ses biologiques : en pénétrant par nos yeux

jusqu’au cerveau, elle est responsable de la
production de mélatonine (’hormone du
sommeil) par la glande pinéale, qui n’est
elle-méme que le vestige d’'un troisiéme ceil
qu'aurait possédé puis perdu au cours de
I'évolution un de nos trés lointains ancé-
tres. Avec une nette incidence sur notre
moral : ce ne sont ni les coups de soleil (dus
aux UV), ni la sensation de chaleur (due
aux infrarouges) qui nous font si cruelle-
ment défaut en hiver, au point de mener
certains vers la dépression saisonniére.
C’est la lumiére visible, recue de facon in-

1. De quelle couleur sont vos
cheveux ?

VOTRERISQUEAUSOLEL

ne bronzez jamais et
prenez systématiquement

famille proche (parents, en-
fants, fréres ou sceurs) ?

suffisante. C’est d’ailleurs en imitant cette Roux 20 des coups de soleil 20 Qui 60
partie du spectre solaire que la luminothé- Blonds 10 bronzez légérement, Non 0
rapie, qui consiste a placer le dépressif de- Chatains I0 mais prenez frequemment 7. Durant votre enfance,
vant une source lumineuse intense, par- Bruns 0 des coups de soleil 20 avez-vous souvent pris de
Noirs 0 bronzez progressive- sérieux coups de soleil (clo-
2. Et vos yeux ? ment, avec toutefois ques, douleurs la nuit) ?
Bleus/Verts 20 quelques coups de soleil Qui 40
Marron/Noisette 10 10 Non 0
Noirs 0 bronzez facilement et 8. Etes-vous réguliérement
3. Quelle est la teinte les coups de soleil sont exposé au soleil
de votre peau ? rares 0 (profession, pratique d’un

Pierre Cesarini (M. Soleil ?) consacre toute son
energie a la prévention et  la sécurité solaire.

vient a recaler les rythmes et 4 sortir de la
dépression.

Voila des millions d’années que nous vi-
vons en bonne intelligence avec le soleil.
Nous savions alors 'apprivoiser. Retrouvons
cette complicité sans la gicher pour une poi-
gnée d’années vouées au culte du bronzage.

Et si vraiment, pour nous sentir bien dans
notre peau, la plupart d’entre nous avons
malgré tout le besoin irrépressible d’étre do-
rés I'été, Pierre Cesarini et Francoise Rou-
dil (comme sans doute les dermatologues)
ont cette remarque pleine de sagesse : « I/
existe d'excellents autobronzants. Le résultat est
le méme et sans le moindre danger. » &
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Trés blanche, taches de

bronzez toujours bien

sport ou d’un loisir de plein

rousseur fréquentes 40 sans jamais prendre de air) ?
Claire 40 coups de soleil 0 Oui 40
Assez claire a légere- 5. Avez-vous plus de Non -0
ment mate 20 50 grains de beauté sur le
Mate I0 corps?
Foncée 0 Qui 60 Additionnez le total des
Noire 0 Non 0 points correspondant 4 vos

4. Lorsque vous vous expo-
sez au soleil, vous...

6. Y a-t-il eu des cas
de mélanome dans votre

réponses.

SOURCE : ADAPTATION DU TEST INTERACTIF ELABORE PAR L'INSTITUT NATIONAL DU CANCER EN COLLABORATION AVEC LA SOCIETE FRANGAISE DE DERMATOLOGIE.

EN DESSOUS DE 30 POINTS

Votre peau est peu sensible au soleil et vous
avez peu de risque de développer un can-
cer de la peau. Observez toutefois quelques
conseils de protection :

- eXposez-vous progressivement et évi-
tez le soleil entre 12 et 16 heures ;

- au soleil, protégez-vous avec un cha-
peau, des lunettes de soleil et appliquez ré-
guliérement une créme solaire de protec-
tion moyenne (FPS * 15-25) 4 haute (FPS
30-50), anti-UVA et UVB;

- apprenez i reconnaitre les signes sus-
pects sur votre peau et consultez au moin-
dre doute. Une tache pigmentée qui change
d’aspect ou une plaie qui ne cicatrise pas
doivent vous conduire i consulter.

ENTRE 30 ET 59 POINTS
Votre peau réagit normalement au soleil et
votre risque de cancer de la peau se situe
dans la moyenne. Suivez les conseils de
protection solaire :
- exposez-vous de maniére prudente et pro-
gressive et évitez le soleil entre 12 et 16 heures ;
- au soleil, protégez-vous avec des véte-
ments, un chapeau 2 larges bords et des lu-

nettes de soleil avec filtre anti-UV. Appli-
quez réguliérement une créme solaire d'in-
dice haute protection ou protection
moyenne, anti-UVA et UVB ;

- apprenez i reconnaitre les signes sus-
pects sur votre peau et consultez au
moindre doute.

A PARTIR DE 60 POINTS

Votre peau est trés sensible au soleil et vous
faites partie des personnes plus particulié-
rement i risque de cancer de la peau ;

- évitez autant que possible de vous expo-
ser au soleil, surtout entre 12 et 16 heures. Ne
cherchez pas a bronzer !

- au soleil, une haute protection est indis-
pensable. Couvrez-vous : vétements, cha-
peau 4 larges bords et lunettes de soleil avec
filtre anti-UV. Appliquez réguliérement de
la créme solaire de trés haute protection (FPS
50+), anti-UVA et UVB;

- surveillez réguliérement votre peau et
montrez-la & un dermatologue une fois
paran.

* FPS : facteur de protection solaire (parfois IP pour indice
de protection).
Il est calculé pour une couche épaisse de creme.
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