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Tu connais la boutique la plus cool ou le bar le plus en vue, mais
sais-tu combien ta peau peut supporter de soleil ? Espérons,
parce que cela aide pour choisir la creme solaire la plus adaptée.
En fonction de ton phototype, ta peau n'a pas la méme sensibi-

lité au soleil.

TEMPS
D’AUTOPROTECTION

5-10 min

TYPE DE PEAU

‘ 10-20 min
‘ 20-30 min

‘ 40 min

INDICE CREME SOLAIRE

‘30
‘20

Type |
type celtique

Peau trés claire, nombreuses taches
de rousseur, cheveux blonds ou roux

Il te faut du temps pour bronzer.
Pour ne pas avoir de coup de soleil,
tu dois bien te protéger. Le temps
d'autoprotection* de ta peau face
au soleil est de 5 & 10 minutes. Le
mieux est que tu utilises une creme

solaire d'indice de protection** 50+.

Type |l
type nordique

Peau claire, peu ou pas de taches
de rousseur, cheveux blonds

Ta peau est également sensible au
soleil. Son temps d'autoprotection*
varie de 10 a 20 minutes. Il faut
bien te protéger lorsqu'il y a du
soleil, ta creme solaire doit donc
étre d'indice de protection** 30

a 50.




Type lll

type intermédiaire
Peau légérement mate, cheveux
blond foncé ou bruns

Tu n‘attrapes pas de coup de soleil
rapidement. Au soleil, le temps
d'autoprotection* de ta peau varie
de 20 a 30 minutes. Pour pouvoir
profiter du soleil, utilise une créme
solaire d'indice de protection** 30.

SUN
BLock

Type IV
type méditerranéen

Peau mate, cheveux bruns ou noirs

Quand certains sont encore blancs
comme des cachets d'aspirine ou

en sont méme a attraper un coup de
soleil, tu es déja bien bronzé. Pour-
tant, ta peau aussi doit étre protégée.
Son temps d'autoprotection* est
d'environ 40 minutes. Une créme
solaire d'indice de protection* 20

te protégera efficacement du soleil.

Attention, il est tout a fait possible quaucun des quatre
phototypes mentionnés ne te corresponde parfaitement.
Si tu hésites, opte toujours pour celui dont le temps
d'autoprotection de la peau est le moins éleve, tu
seras ainsi sur de ne pas faire derreur. Lintensité des

rayons UV dépend beaucoup de l'endroit ou tu te trouves, de

la période de l'année, du moment de la journée, du temps et de l'altitude.
Ainsi, la proportion de rayons UV est toujours plus élevée a la montagne
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Ton temps d'exposition sans risque au soleil dépend de deux facteurs : le
temps d'autoprotection de ta peau et l'indice de protection de ta créme
solaire. L'un multiplié par l'autre et divisé par deux indique le temps que
tu peux rester au soleil en minutes. Par exemple : tu es du phototype II
et le temps d'autoprotection de ta peau est d'environ dix minutes. En
vacances, tu appliques une créme solaire IP 30.

Voici ta formule :

» 150 min
¢ 0 =", .
@‘\ @ /2 bain de soleil

Le fait de bronzer est en fait un
mécanisme de défense de la
peau contre ces rayons. Si tu
as déja eu un coup de soleil,
c'est a cause des UVB. Ils

peuvent favoriser le cancer
de la peau apres des années.

le point information

Que sontles UVA ?

L'abréviation UV ou rayon UV signifie
rayon ultraviolet émis par le soleil.

Que sontles UVB ?

Le fait de bronzer est en fait un
meécanisme de défense de la peau

que dans les régions a basse altitude.

Sans nous en rendre compte, nous
sommes toute l'année exposés a ces
rayons. IIs traversent les nuages et

contre ces rayons. Si tu as déja eu un
coup de soleil, c'est a cause des UVB.
Ils peuvent favoriser le cancer de la

En as-tu conscience ?

4

*Temps d'autoprotection = durée maximale durant laquelle tu peux rester au soleil
sans prendre de coup de soleil. Les valeurs indiquées ne sont valables que pour le
soleil estival européen.

**Indice de protection (IP) = il indique le temps supplémentaire que tu peux
passer au soleil en étant protégé et donc sans attraper de coup de soleil.

le verre. Les UVA pénetrent la peau
en profondeur et peuvent provoquer
des allergies solaires, des taches pig-
mentées et un vieillissement cutané
prématuré. De plus, a long terme, ils
peuvent étre responsables du cancer
de la peau.

peau apres des années.
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Réponses au qui
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C'EST FAUX!

Le temps d'exposition est défini en
fonction de ton phototype et de
I'TP de la créme solaire appliquée.
Important : une fois le temps écou-
1€, réappliquer ta creme solaire ne
recharge pas ton crédit quotidien
d'exposition solaire.

C'EST VRAI!

Méme lorsque le soleil ne semble
plus étre si fort parce qu'il est caché
derriére les nuages, jusqua 80 %
des rayons UV parviennent malgré
tout & passer au travers. A l'ombre,
c'est jusqua la moitié des rayons qui
peuvent atteindre la peau.

C'EST FAUX!

Pour beaucoup, une peau bronzée
est synonyme de bonne santé et de
beaute, chaque bain de soleil compte
pour la peau. Un simple petit rougis-
sement est déja trop. Les dommages
provogqués par les rayons UV (dé-
sordres pigmentaires, vieillissement
de la peau, cancer de la peau) aug-
mentent et la peau s'en souvient !

C'EST FAUX!

Ce que beaucoup ne savent pas,
c'est que la peau doit d'abord s"habi-
tuer au soleil, car les cellules conte-
nant la mélanine doivent migrer
vers la surface de la peau, ce qui
prend plusieurs jours. La mélanine
est un pigment qui protege notre
peau du soleil et produit le bron-
zage. Une creme solaire IP 30 signi-
fle que 97 pour cent des rayons UV
sont bloqués, alors qu'une creme
solaire IP 50 bloque a 98 pour cent
les rayons. Cela signifie également
que la peau bronze méme avec un
indice protecteur éleve, c'est juste
plus long.

C'EST FAUX!

On sait que surtout les coups de
soleil de l'enfance et de 'adolescence
augmentent le risque de développer
un melanome malin. Mais l'exposi-
tion solaire prolongée pendant des
années a lage adulte augmente aussi
le risque de cancer de la peau.

C'EST VRAI!

Un autobronzant ne peut en
aucun cas remplacer une créme
solaire car il se contente de teinter
la couche la plus superficielle de
la peau, comme du magquillage
qui tiendrait longtemps. Comme
l'autobronzant ne contient pas de
filtre solaire les peaux artificielle-
ment halées brulent aussi rapide-
ment que celles qui sont blanches
comme neige.

Tu es incollable sur le soleil !
Continue ainsi, ta peau te dira merci !

C'EST VRAI!

Les séances de solarium sont no-
cives parce que les lampes utilisées
fonctionnent avec des rayons UVA
qui ne se contentent pas d'accéele-
rer le vieillissement de la peau mais
peuvent aussi favoriser le cancer
de la peau. D'autre part, une peau
halée n'est pas davantage protégée
des coups de soleil.

Tu es dans la moyenne ! Une mise a jour

est requise avant les vacances.

En matiére de protection solaire,
tu es un petit nouveau ! Pour ta santég,
revois tes connaissances sur le soleil.

11
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M- 0n commence
en douceur ! «©

Les cellules contenant la mélanine
migrent vers la surface de la peau,

ce qui prend quelques jours. Elles
sont responsables du bronzage. Alors
reste plus longtemps a lombre du-
rant tes premiers jours de vacances.

- Ne pas lésiner
sur la creme solaire

Sache qu'une creme solaire nest
efficace qu'au bout de 30 minutes

et que cest le temps que tu dois
attendre avant de sortir. Et lorsque tu
l'appliques, sois généreux. Il te faut
une cuillere a café pour le visage et

environ trois cuilléres
\/ a soupe pour le corps.
N'oublie pas les oreilles, le

nez, la nuque, les épaules,
les lévres (baume solaire), les mains
et les pieds. Se baigner, transpirer
ou se sécher enléve une partie de la
créme solaire. Le mieux est donc de
renouveler l'application de la creme
toutes les deux heures, méme si elle
est waterproof. Quoi qu'il en soit, les
crémes solaires ne te donnent pas
carte blanche pour un acceés illimité
aux rayons du soleil !

- 0n oublie le
créneau a risgue -«

C'est autour de midi, entre 11 heures
et 15 heures, que les rayons UV sont
les plus forts. Offre une pause a ta
peau durant ce créneau et trouve-toi
plutdt une place a lombre.

M- Tenue tendance =
protection
anti-UvV ! «©

Protege-toi la téte avec une cas-
quette, un foulard ou un chapeau.
Veille aussi a ce que tes oreilles

et ta nuque soient protégées. Les
vétements assurent également une
protection contre les rayons UV si
tant est que le tissage soit serré.

M- Des accessoires
de mode comme
protection ! -«

N'oublie pas que tes yeux ont

aussi besoin d'étre protégés du
soleil. Tu risques sinon des dom-
mages permanents de la rétine et
la cornée. Lorsque tu achétes des
lunettes solaires, vérifie que les UV
ne puissent pas arriver a tes yeux
par le coté siles verres sont petits.
Savais-tu que les verres les plus
fonceés ne protegent pas forcément
mieux ? Assure-toi impérativement
que la mention « UV 400 », « 100 %
UV » ou le signe « CE » de qualité
conforme figure sur la monture de
tes lunettes.

- A éviter @

Lorsque tu te dores au soleil, évite
déodorant ou parfum car ils
peuvent réagir avec la lumiére

du soleil et provoquer des

taches brunes disgracieuses.

Par ailleurs, les cremes ou

le maquillage affichant un

indice de protection solaire sont
loin de suffire pour protéger conve-

.-... nablement ta peau.
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