Le Soleil & Notre Santé

ﬂ Un rayonnement indispensable a la vie.. mais a double tranchant.

ENSEIGNEMENT SCIENTIFIQUE — PREMIERE
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Le Rayonnemen’r Solaire
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Stoppés par L’ai‘mosphére Partiellement filtrés

Un spectre aux multiples facettes

Le Soleil émet un rayonnement

électromagnétique continu. Seule une fraction

atteint la Terre.

UVA

Atteignent la surface
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Effets Biologiques Bénéfiques

xﬁ Humeur & Sommeil

La lumiere stimule la rétine — signaux électriques — sérotonine. Réqule

les rythmes biologiques et le bien-étre.

xﬁ Synthese de Vitamine D

Les UV transforment un dérivé du cholestérol en provii'amine D, puis en

vitamine D active.

xﬁ Réles essentiels

Croissance, immunité, sys’rémes nerveux et cardiaque — tous dépenden’r

de la vitamine D.
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Mécanismes de Protection Naturelle

Protection Solaire

Couche dozone Bronzage
Filtre les rayons UV Hélanine Réponse de la peau au
nocifs. Pigment naturel de la soleil.
peau.

L'organisme dispose de défenses naturelles face aux UV — mais elles ont leurs limites.
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La Mélanine : Protection & Paradoxe

Un pigment ambivalent

/ Eplderme e Produite a Lla base de L'épiderme, la mélanine
/ \/ c ., :
M absorbe et dissipe | énergie des UV.
J Melanlne/MelanocyE§
MeIanme/MeIanotytes e \
O | Paradoxe : La synthése de

/ O@ Q mélanine peut elle-méme provoquer
) Q @ L des Lésions de LADN. Ses précurseurs
//\\%e rme \ deviennent des oxydants capables de

T A dommages génétiques.
/ o Le bronzage dépend du phototype génétique de

chaque individu.
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L Indice UV & L'Angte dIncidence

ANGLE FAIBLE
(SOLEIL BAS)
= ~ (Matin, Hiver, Haute Latitude)
(AST)EIE'IEL E‘lLAEl\j’TE) INDICE UV Quand le risque est-il maximal ?
(Midi, Eté, Basse Latitude) Reégle pratique : si ton ombre est plus courte que toi, Lindice UV est élevé.
INDICE UV
MAXIMAL
IALE [INDICEUV
(Haute Latitude) FAIBLE
A midi solaire — soleil au 2énith En été — jours longs et infenses Aux basses latitudes — prés de

L'équa’reur
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Pa’rhotogies Liees aux UV

Vieillissement cutané

Rides prématurées, taches pigmentaires — causés par la dégradation des

fibres de collagene.

Altérations de L ADN

Les UV induisent des mutations génétiques dans les cellules cutanées.

Mélanome

Cancer de la peau issu de cellules produc’rrices de mélanine — pronostic Lié a

la précocité du diagnos’ric.
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Risques Oculaires

Iris Humeur

vitrée

FPu pi“e
Retine

Cornée NerF

tigue
crikallin S

La coupe de I'ceil

Cornée Cristallin

UVA + UVB — brilures (kératite) UVA + UVB — cataracte précoce

Les UV attaquent l'eeil en profondeur

Les UVB sarrétent au cristallin. Les UVA pénétrent jusqua La

rétine.

Rétine

UVA uniquemen+ — dégénérescence
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Se Pro’réger Efficacement

X Créme solaire

Absorbe UVA et UVB. Renouveler toutes les 2h et apres chaque baignade.

X Vétements couvrants

Chapeau, t-shirt @ manches longues — premiére barriére physique contre

les UV.

X Lunettes UV

Protection indispensabLe pour la cornée, le cristallin et la rétine.

X Eviter midi solaire

L'indice UV est maximal entre 12h et 16h. Préférer L ombre pendan’r ces

heures.
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Bilan : Soleil, Allie ou Ennemi ?

|| Bénéfices I Risques
Syntheése de vitamine D . Lésions de LADN — cancers
Réguta+ion de Lhumeur (sérotonine) - Vieillissement cutané préma’ruré
Equitibre des rythmes bioLogiques - Dommages oculaires (cornée, cristallin, rétine)
» Le soleil est indispensable — mais une exposition raisonnée et protégée est la clé.
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Créme solaire

adaptée au phototype
(indice SPF)

Lunettes de soleil

Survedier I'heure
d'exposition
(indice UV)

Vétements, chapeau,

\ pfotlnrl/

1 °‘"“"/ N\

Synthése de I' « hormone
du bonheur » : sérotonine

Synthése de mélatonine

Synthése de vitamine D
(croissance, immunité,...)

Synthése de mélanine =
bronzage

Eﬁots
_bénéfiques
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Abcomﬁonpul’ADN
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