
LA FACE SOMBRE
DU SOLEIL

LE CANCER DE LA PEAU
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● liés à des expositions solaires 
excessives, notamment pendant l'enfance 

● 5 coups de soleil avec cloques avant 20 ans multiplient par 
le risque de mélanome 

● 17 922 nouveaux cas de mélanome estimés en France pour 
20234 

Mécanisme Prévalence 

Les rayons ultraviolets se divisent en (95% du rayonnement UV) 
et UVB (5%), aux effets biologiques distincts : 

● UVA : pénètrent le derme, génèrent des radicaux libres 
responsables du vieillissement cutané accéléré (perte 
d'élasticité, rides profondes) 

● UVB : agissent sur l'épiderme, causant coups de soleil et 
mutations ADN directes 

Phénomène de Meirowski : pigmentation immédiate mais éphémère 
après exposition, signe précoce de stress cellulaire. 

Le soleil, bien que source de vie et de bien-être, présente des risques
cutanés majeurs qui méritent une analyse approfondie. Voici les
éléments clés à intégrer dans votre ouvrage, structurés pour couvrir
l'essentiel des mécanismes biologiques, des données
épidémiologiques et des stratégies préventives. 

Type de 
cancer

Impact cancérigène : données clés 

80% des cancers cutanés

Mécanismes d'action des rayons solaires 

UVA

2.8 
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Vers un bronzage sans risque
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1. 

2. 

3. 

Carcinome
s 

Mélanomes Mutations mélanocytaires 

Altérations épidermiques
cumulatives 

agressives 

 : 

○ Textiles anti-UV certifiés UPF 50+ 

○ Chapeaux à bords ≥7 cm couvrant nuque et oreilles 

: 

○ pour exposition modérée, 
conditions extrêmes 

○ Application de 2 mg/cm² (soit 36 ml pour un adulte) 
renouvelée toutes les 2 heures 

: 

90% des diagnostics 

10% des cas mais 75%
des décès 

 en 

● : notion essentielle décrivant la capacité cutanée à 
réparer les dommages UV, s'épuisant avec l'âge et les
expositions répétées 

● Phototypes I à III : 8 fois plus susceptibles de développer un 
mélanome que les phototypes IV-VI 

● Bronzage artificiel : 75% d'augmentation du risque 
mélanocytaire dès 10 séances annuelles 

Écrans solaires

SPF 30 minimum

Comportements à risque

Facteurs de risque modifiables 

Capital soleil

Stratégies préventives evidence-based 

Protection vestimentaire

SPF 50+
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●  : 

○ Activation des métalloprotéinases (MMP-1/3) → 
dégradation du collagène 

● : enzymes capables de réparer les 
dimères de pyrimidine dans les kératinocytes 

● Immunoprévention : vaccins expérimentaux ciblant les 
antigènes mélanocytaires 

○ Exposition entre 10h-16h sous latitudes tropicales 

○ Utilisation de médicaments photosensibilisants (certains 
antibiotiques, AINS) 

 - cette métaphore souligne l'importance 
de la prévention primaire dès le plus jeune âge 

Votre ouvrage gagnera en impact en intégrant des fiches pratiques 
(auto-examen cutané, décryptage des indices UV) et des 
témoignages de patients. Une analyse critique des mythes sociaux 
(« bronzage santé », « préparation cutanée aux UV ») apportera une 
valeur ajoutée unique. 

1. hVoici une version enrichie et structurée pour votre projet 
d'ouvrage, intégrant données récentes, mécanismes biologiques 
détaillés et conseils pratiques inédits. 

Innovations en recherche 

Nanoréparateurs ADN

I. Physiopathologie cutanée : quand le soleil devient agresseur 

1.1 Le spectre UV décrypté 

UVA (320-400 nm)

"Chaque coup de soleil écrit une page invisible du livre du 
risque cancéreux"
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● 

● 

○ 

○ 

○ 

 : 

(40% des mélanomes familiaux) 

(60% des mélanomes sporadiques) 

(90% des carcinomes épidermoïdes) 

○ Production de ROS (espèces réactives de l'oxygène) → 
stress oxydatif persistant 

○ Altération des cellules de Langerhans (-50% après 2h 
d'exposition) 

: 

○ Formation de dans l'ADN (1 
erreur/10^4 bases après 1 MED*) 

○ Activation de la voie NF-κB → inflammation et 
immunosuppression locale 

○ 

● d'incidence des mélanomes depuis 1990 dans les pays 
tempérés 

● 1 décès par mélanome toutes les 10 minutes dans le monde 

1.2 Cartographie des lésions ADN 

Gènes clés mutés

UVB (290-320 nm)

dimères de thymine

II. Épidémiologie : des chiffres qui alertent 

2.1 Tendances mondiales (OMS 2024) 

+320%

CDKN2A

BRAF V600E

TP53

MED = Dose érythémale minimale (20 mJ/cm² pour
phototype II) 
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● 

● 

● 

 

Textiles à 
fluorescence UV 
Nanoparticules de 
TiO₂ tissées 
Capteurs connectés 
intégrés 

 : 

 

Alerte visuelle de 
l'exposition 
Protection lavable 50 
cycles 
Mesure UV en temps 
réel + appli 

● Australie : record mondial avec 13 000 nouveaux cas/an (taux 
standardisé 33/100 000) 

 : 

○ Épiderme 30% plus fin → pénétration UV accrue 

○ 23% des UV reçus avant 18 ans (étude Cohort Sun 2023) 

: 

○ Risque carcinome basocellulaire ×4,7 vs population 
générale 

○ 80% des lésions sur oreilles/cou/nuque (zones oubliées) 

Précision ±0,5 UVI 

 

98% détection 
UVA/UVB 
UPF 50+ maintenu 

Travailleurs extérieurs

2.2 Populations vulnérables 

Enfants

3.2 Nutrition photoprotectrice 

Actifs cliniquement validés

III. Prévention innovante : au-delà de la crème solaire 

3.1 Technologies vestimentaires 

Innovation Avantage Efficacité
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● Augmentation de 48% du risque de mélasma (masque de 
grossesse) 

● Protocole safe : 

○ Écrans minéraux (oxyde de zinc microencapsulé) 

○ Supplémentation en acide folique (500 μg/j) 

● : 82% présentent des kératoses actiniques avant 40 
ans 

● Solution : 

○ Crèmes solaires résistants à la sueur (ISO 16217) 

○ Fenêtres d'entraînement avant 9h ou après 17h 

○ Polypodium leucotomos (complément oral) → réduction de 
74% des CPD* 

○ Lycopène de tomate (10 mg/j) → augmentation de 33% de 
la MED 

○ CPD = Cyclobutane pyrimidine dimères (marqueurs de
dommages ADN) 

4.2 Grossesse et sensibilité UV 

IV. Cas pratiques : analyse de situations réelles 

4.1 Le paradoxe des sportifs 

Triathlètes

V. Futur de la photoprotection : ce qui change en 2025 

7



 

Voici les meilleures méthodes pour se protéger du soleil sans utiliser 
de crèmes solaires : 

● Porter des vêtements couvrants et si possible anti-UV : t-shirts à 
manches longues, pantalons 

● Biomarqueurs sanguins : 

○ Dosage de la 8-hydroxy-2’-désoxyguanosine (8-OHdG) → 
bilan de stress oxydatif 

● Thérapies géniques : 

○ Vecteurs adénoviraux porteurs du gène XPC (réparation 
excision-nucléotide) 

● Réglementations : 

○ Interdiction européenne des cabines UV thérapeutiques 
(directive 2024/UV3) 

(idées pour votre manuscrit) : 

● Infographie : "Vieillissement cutané vs. phototype : le compte à 
rebours" 

● Quiz : "Sauriez-vous reconnaître un grain de beauté suspect ?" 

● Témoignage : "Mon mélanome à 25 ans : le soleil ne pardonne 
pas" 

Protection vestimentaire 

Boîte à outils pédagogique
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● Consommer des aliments riches en caroténoïdes (fruits et 
légumes rouges et oranges, feuilles vert foncé) 

● Faire le plein de vitamine C (acérola, persil, agrumes) et de 
vitamine E (fruits à coque, végétaux à feuilles vertes) 

● Rechercher l'ombre (préau, intérieur, arbre) 

● Éviter l'exposition au soleil entre 12h et 16h en métropole 
(10h-14h en Outre-mer), quand les rayons sont les plus intenses 

● S'exposer progressivement pour laisser à la peau le temps de 
créer une protection naturelle 

● Utiliser des huiles végétales protectrices comme l'huile de 
karanja, de sésame ou d'argan 

● Appliquer du beurre de karité, qui a de multiples bienfaits pour la 
peau 

● Utiliser un macérât huileux de carottes, riche en provitamine A et 
ayant une action auto-bronzante 

● Mettre un chapeau à larges bords pour protéger le visage, le cou 
et les oreilles 

● Utiliser des lunettes de soleil avec filtre anti-UV (norme CE, 
catégorie 3 ou 4) et montures enveloppantes 

Préparation interne 

Alternatives naturelles 

Comportements à adopter 
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Les rayons ultraviolets (UV) impactent la santé bien au-delà de la
peau, avec des effets systémiques souvent sous-estimés. Voici une
analyse détaillée de leurs conséquences globales. 

Les UV-A perturbent les cellules de Langerhans (-40% d'efficacité
après 2h d'exposition)1, affaiblissant : 

● La réponse aux vaccins (efficacité réduite de 30-50% selon les 
études) 

● : 20% des cas liés aux UV-B selon l'OMS. Les 
rayens altèrent les protéines cristalliniennes via une oxydation
accélérée. 

● Kératite actinique : inflammation cornéenne douloureuse après 
exposition intense (réverbération sur neige/eau). 

● Dégénérescence macaire : accumulation de lésions rétiniennes 
par les UVA pénétrant jusqu'à l'épithélium pigmentaire. 

● Boire au minimum 1,5 litre d'eau par jour pour bien hydrater la 
peau de l'intérieur 

En combinant ces différentes méthodes, il est possible de se protéger 
efficacement du soleil sans recourir aux crèmes solaires 
conventionnelles. Cependant, pour une protection optimale, il est 
recommandé d'utiliser ces méthodes en complément d'une crème 
solaire biologique si nécessaire, surtout pour les zones du corps 
restant découvertes. 

Effets oculaires 

Cataractes

Immunosuppression 
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● Les défenses contre les infections cutanées (herpès, 
papillomavirus) 

● La surveillance antitumorale (risque métastatique accru 

Certains principes actifs (tétracyclines, AINS, diurétiques) génèrent
sous UV : 

● Réactions phototoxiques (érythème œdémateux en 24h) 

● Photoallergies (eczéma retardé par activation des lymphocytes 
T) 

● : les UV-B stimulent sa production (400 UI/min pour 
phototype III), mais l'excès déclenche une autorégulation
hépatique limitant les bénéfices. 

● Déséquilibre métabolique : surexposition chronique liée à une
surproduction de calcitriol, potentiellement pro-inflammatoire. 

. 

Ces impacts systémiques justifient une protection globale : verres 
filtrants UV400, complémentation vitaminique ciblée, et ajustement 
des traitements photosensibilisants en période ensoleillée.

L'exposition au soleil pendant les périodes les plus chaudes de l'année 
présente plusieurs risques importants pour la santé : 

Risques cutanés 

Synthèse vitaminique paradoxale 

Vitamine D

Photosensibilisation médicamenteuse 

"Les UV ne brûlent pas que la peau - ils éteignent 
silencieusement nos boucliers immunitaires"
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● : "Coup de soleil" de l'œil pouvant survenir à court 
terme. 

● Cataracte et dégénérescence rétinienne : Lésions graves 
pouvant apparaître à long terme. 

● : Affaiblissement des défenses 
immunitaires, réduisant l'efficacité des vaccins et la surveillance
antitumorale. 

●  Déshydratation : Risque accru, particulièrement chez les
personnes vulnérables comme les nourrissons, enfants et
personnes âgées. 

● Coup de chaleur : Urgence médicale potentiellement mortelle, 
surtout lors de canicules. 

● Coups de soleil : Réaction inflammatoire aiguë causée par une 
exposition excessive aux UVB, se manifestant par des rougeurs,
douleurs et parfois cloques. 

● Vieillissement prématuré : Les UVA pénètrent profondément 
dans la peau, endommageant le collagène et l'élastine,
provoquant rides et perte d'élasticité. 

● Cancers cutanés : L'exposition excessive aux UV est le 
principal facteur de risque pour le développement de carcinomes
et mélanomes. 

Risques oculaires 

Ophtalmie

Risques aggravés 

Risques systémiques 

Immunosuppression
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● Maladies chroniques : Aggravation des risques liés aux 
maladies cardiovasculaires, respiratoires, diabète et troubles
mentaux. 

● Photosensibilisation : Certains médicaments peuvent 
provoquer des réactions cutanées sous l'effet du soleil. 

● : Le soleil émet principalement des UVA (95%) et 
des UVB (5%). Les UVC sont filtrés par la couche d'ozone et
n'atteignent pas la surface terrestre. 

● Lampes solaires : Elles émettent généralement des UVA et des 
UVB, mais peuvent aussi produire des UVC selon le type de
lampe. Certaines lampes cherchent à reproduire le spectre
solaire. 

● Personnes à peau claire, cheveux roux ou blonds, yeux clairs. 

● Individus ayant de nombreux grains de beauté ou des grains de 
beauté atypiques. 

● Enfants : 80% des cancers de la peau sont liés à des expositions 
excessives au soleil, souvent durant l'enfance. 

Il est crucial de noter que ces risques ne se limitent pas aux 
phénomènes extrêmes et peuvent survenir dès les premières 
augmentations de température. Une protection adéquate et des 
comportements préventifs sont essentiels pour profiter du soleil en 
toute sécurité.

Les principales différences entre les rayons UV naturels du soleil et 
ceux émis par les lampes solaires sont les suivantes : 

Populations à risque 

Composition spectrale 

UV naturels
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Bénéfices 

UV naturels

Intensité et contrôle 

UV naturels

Pénétration cutanée 

UV naturels

Risques pour la santé 

UV naturels● : Exposition progressive permettant une adaptation 
de la peau, mais risques cumulatifs à long terme (vieillissement
cutané, cancers). 

● Lampes solaires : Risques potentiellement plus élevés dus à 
une exposition intense et concentrée, augmentant les
dommages cutanés et le risque de cancer. 

● : Les UVA pénètrent profondément dans le derme, 
tandis que les UVB affectent principalement l'épiderme. 

● Lampes solaires : La pénétration dépend du type de lampe 
utilisé, mais peut être plus intense et concentrée que l'exposition
naturelle. 

● : Stimulent la production de vitamine D de manière 
naturelle et progressive. 

● Lampes solaires : Peuvent stimuler la production de vitamine D,
mais de façon moins naturelle et potentiellement plus risquée. 

● : L'intensité varie selon l'heure, la saison, la 
latitude, l'altitude et les conditions atmosphériques. 

● Lampes solaires : L'intensité est contrôlée et peut être plus 
élevée que celle du soleil naturel. Elle reste constante pendant la
durée d'utilisation. 
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● Éviter l'exposition entre 10h et 16h, quand les rayons UV sont 
les plus intenses 

● Porter des vêtements couvrants et légers : t-shirts à manches 
longues, pantalons 

● Utiliser un chapeau à larges bords pour protéger le visage, le 
cou et les oreilles 

● Porter des lunettes de soleil avec protection UV 400 ou 100% 
UV 

Pour se protéger efficacement du soleil, les enfants et les personnes
âgées doivent adopter plusieurs mesures de précaution : 

Il est important de noter que l'utilisation de lampes solaires à des fins
esthétiques est déconseillée par les autorités de santé en raison des
risques accrus pour la santé par rapport à une exposition solaire
naturelle et modérée. 

● Appliquer une crème solaire à large spectre (UVA/UVB) avec un 
SPF d'au moins 30 pour les adultes et 50+ pour les enfants 

● Appliquer généreusement 30 minutes avant l'exposition et 
renouveler toutes les 2 heures 

● Ne pas oublier les zones sensibles : oreilles, nez, nuque, mains, 
pieds 

Protection vestimentaire 

Comportements à adopter 

Utilisation de crème solaire 
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● Rechercher l'ombre, utiliser un parasol 

● Rester hydraté en buvant régulièrement de l'eau 

 

Il est important de noter qu'il n'est pas recommandé d'utiliser des 
parfums solaires pour les enfants. Les crèmes solaires adaptées aux 
enfants doivent être sans parfum pour plusieurs raisons : 

1. Risque d'irritation : Les parfums peuvent irriter la peau sensible 
des enfants. 

2. Allergies : Les fragrances sont souvent source d'allergies 
cutanées. 

Pour les enfants : 

● Limiter l'exposition des bébés de moins de 6 mois 

● Utiliser des vêtements anti-UV et un chapeau 

Pour les personnes âgées : 

● Être vigilant aux médicaments photosensibilisants 

● Vérifier régulièrement l'état de la peau 

● Prévenir la déshydratation en buvant suffisamment 

En suivant ces conseils, enfants et personnes âgées peuvent profiter 
du soleil en toute sécurité, tout en réduisant les risques pour leur 
santé.

Précautions spécifiques 
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● Vêtements couvrants et légers, comme des t-shirts à manches 
longues et des pantalons 

● Chapeaux à larges bords pour protéger le visage, le cou et les 
oreilles 

3. Protection optimale : Les crèmes solaires sans parfum offrent 
une meilleure protection contre les UV. 

4. Hypoallergénicité : Les produits sans parfum sont généralement 
hypoallergéniques, ce qui est crucial pour la peau délicate des 
enfants. 

5. Composition naturelle : Les meilleures crèmes solaires pour 
enfants privilégient des ingrédients naturels et bio, sans ajout de 
parfums artificiels. 

Au lieu de chercher un parfum solaire, concentrez-vous sur ces 
critères pour choisir une bonne protection solaire pour enfants : 

● Indice SPF élevé (50 ou 50+) pour une protection maximale 

● Filtres minéraux naturels comme l'oxyde de zinc 

● Formule hypoallergénique et sans conservateurs 

● Résistance à l'eau pour les activités aquatiques 

● Texture facile à appliquer, non grasse. Privilégiez des marques 
reconnues comme La Roche-Posay, Avène, ou des produits 
certifiés bio comme ceux des Laboratoires de Biarritz. 

Voici les meilleurs accessoires de protection solaire pour les enfants : 

Vêtements et chapeaux 
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● Lunettes adaptées aux activités (mer, montagne, ville) avec 
verres polarisés et protection UV maximale 

● Pour les ados : modèles comme Lulu Jr Pearl Tortoise 

● Pour les 3-5 ans : Lunettes Kids+ Hibiscus rose 

● Pour les 9-36 mois : Lunettes Kids Apple Green 

● Chapeaux avec protège-nuque, offrant une protection UV de 80 
et pouvant être portés dans l'eau 

● Casquettes à visière courbée, comme la collection Hello Hossy 
ou Liewood 

● Bobs avec protection UV 30+, comme ceux de la marque 
Liewood 

● Crèmes solaires SPF 50+ spécifiques pour enfants, comme : 

○ Crème Solaire Bio SPF50+ Acorelle Nature Sun Bébé (dès 
3 mois) 

○ Spray Solaire SPF50+ Eucerin (pour les plus de 3 ans) 

○ Crème solaire bio solide Comme Avant SPF50 (dès la 
naissance) 

○ Crème solaire bébé SPF50 Alphanova (dès la naissance) 

Crèmes solaires 

Lunettes de soleil 

Autres accessoires 
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● Dommages à la rétine et à la cornée 

● Augmentation du risque de cataracte 

● Inflammation de la cornée 

● Affaiblissement du système immunitaire 

● Immunosuppression, rendant l'organisme plus vulnérable aux 
infections 

● Parasols ou tentes de plage pour créer de l'ombre lors des 
activités extérieures 

En combinant ces différents accessoires, vous pourrez assurer une 
protection optimale de vos enfants contre les effets nocifs du soleil, 
tout en leur permettant de profiter pleinement des activités en plein air.

Les rayons UV affectent la santé générale au-delà de la peau de 
plusieurs façons : 

● Risque accru de réactions photoallergiques et phototoxiques 

● Photosensibilité médicamenteuse, pouvant affecter l'efficacité de 
certains traitements 

Effets oculaires 

Effets systémiques 

Effets positifs limités 

Impacts sur le système immunitaire 
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● Optez pour la catégorie 3 pour un usage quotidien et une forte 
luminosité 

● Recherchez la mention "100% UV" ou "UV400" sur les lunettes 

● Assurez-vous que les verres bloquent 100% des UVA et UVB 

Les UV pénètrent dans l'œil et peuvent endommager la cornée, le
cristallin, la rétine et la conjonctive. Les UVA en particulier peuvent
atteindre le cristallin et provoquer son opacification à long terme. 

Pour se protéger, il est essentiel de porter des lunettes de soleil avec 
une protection UV400 filtrant 100% des UV, surtout dans les 
environnements à forte réverbération comme la neige ou l'eau.

Pour choisir des lunettes de soleil efficaces contre les UV, voici les 
points essentiels à considérer : 

● Cataracte : opacification du cristallin nécessitant une intervention 
chirurgicale 

● Ptérygion : excroissance de la conjonctive sur la cornée 

● Pinguécula : lésion jaunâtre de la conjonctive 

● Dégénérescence maculaire liée à l'âge (DMLA 

● Tumeurs cutanées autour des paupières, don carcinome 
basocellulaire 

Protection UV 

Mécanismes d'action 

Catégorie de protection 
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● La catégorie 3 filtre entre 83% et 92% des rayons solaires 

● Pour des conditions extrêmes (haute montagne, glaciers), 
choisissez la catégorie 

● Privilégiez des verres polarisés pour réduire l'éblouissement 

● Considérez des verres anti-reflets pour une meilleure vision 

● Adaptez le choix à votre usage (ville, plage, montagne) 

● Optez pour des montures enveloppantes pour une protection 
latérale 

● Pour une protection complète, certains modèles filtrent aussi la 
lumière bleue 

En suivant ces critères, vous pourrez choisir des lunettes de soleil 
offrant une protection efficace contre les UV tout en répondant à vos 
besoins spécifiques. 

1. Pour savoir si une paire de lunettes de soleil est vraiment 
anti-UV, voici les éléments clés à vérifier : 

● Vérifiez la présence du marquage CE sur les branches des 
lunettes 

● Choisissez des lunettes conformes aux normes européennes en 
vigueur 

Qualité des verres 

Autres considérations 

Normes et certifications 
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1. Recherchez le marquage CE sur les branches des lunettes.
C'est une indication obligatoire dans l'UE qui garantit une
filtration à 100% des UVA et UVB. 

2. Vérifiez la présence de la mention "100% UV" ou "UV400" sur 
l'étiquette ou les branches. UV400 signifie que les verres 
bloquent tous les rayons UV jusqu'à 400 nanomètres. 

3. Assurez-vous que les lunettes ont une catégorie de protection 
indiquée (de 0 à 4). Toutes les lunettes catégorisées protègent à 
100% des UVA et UVB. 

4. Faites un test simple : dirigez une lampe UV vers un billet de 
banque pour faire apparaître le filigrane, puis placez les lunettes 
devant. Si le filigrane disparaît, les lunettes ont une protection 
UV. 

5. Demandez à votre opticien de vérifier la protection UV de vos 
lunettes. Il dispose d'équipements pour tester précisément le 
niveau de protection. 

Il est important de noter que la teinte foncée des verres n'est pas un 
indicateur fiable de la protection UV. Des verres clairs peuvent offrir 
une excellente protection UV, tandis que certains verres foncés 
peuvent ne pas protéger suffisamment. 
La différence principale entre la norme CE et la norme UV400 réside 
dans leur niveau de protection et leur spécificité : 

1. Norme CE : 

● Obligatoire dans l'Union Européenne 

● Garantit une filtration à 100% des UVA et UVB 

● Ne spécifie pas de longueur d'onde précise 
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2. Norme UV400 : 

● Plus précise et restrictive que la norme CE 

● Bloque les rayons UV jusqu'à une longueur d'onde de 400 
nanomètres 

● Offre une protection d'au moins 99,9% contre les UVA et UVB 

La norme UV400 assure une protection plus complète, notamment 
contre les UVA qui se prolongent dans la partie bleutée du spectre 
visible. Elle est considérée comme la protection ultime pour les yeux, 
allant au-delà des exigences de la norme CE. 
Il est important de noter que la mention UV400 ne se substitue pas à 
la norme CE, mais vient la compléter en offrant un gage 
supplémentaire de protection1. Pour une protection optimale, il est 
recommandé de choisir des lunettes de soleil portant à la fois le 
marquage CE et la mention UV400. 
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