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Indispensable pour la santé, pour le moral et bien sûr pour des va- 
cances réussies, allié d’un joli teint et d’une humeur enjouée, le soleil 
est toutefois un ami dont il faut aussi se méfier. Et surtout savoir se 
protéger !

Que ce soit à la plage, à la montagne, en randonnée, sur les terrasses 
ou au jardin, toutes les peaux, jeunes ou moins jeunes, claires ou 
foncées, ont besoin d’une protection. S’il n’est pas question de se 
priver des bienfaits du soleil, se mettre à l’abri de ses méfaits est en 
revanche absolument indispensable.

Comment bien choisir sa protection solaire ? Il faut pour cela tenir 
compte de différents facteurs : type de peau, mais aussi durée de 
l’exposition, activité pratiquée et intensité du rayonnement. Cette 
dernière peut varier considérablement selon l’endroit, l’altitude, la 
saison et l’heure, mais aussi par le phénomène de la réverbération :  
le sable, l’eau et la neige intensifient sensiblement le rayonnement 
solaire, et il s’agit donc de redoubler de prudence.

De même, nous ne sommes pas tous égaux face aux rayons solaires : 
les bébés, les enfants, les adolescents et les personnes dont la peau 
est claire sont plus vulnérables à ses dangers, à commencer par le 
redoutable coup de soleil.

Vous trouverez entre ces pages des informations importantes, tant 
pour vous inciter à vous protéger efficacement, vous et votre famille, 
que pour vous aider à faire les bons choix.
Nous vous souhaitons une bonne lecture !

SUN STORE - bien plus qu’une pharmacie

Le Plus SUN STORE
Nous restons volontiers à votre disposition
pour répondre à toutes vos questions sur
les meilleurs soins et protections à offrir
à votre peau, ainsi qu’à celle de vos enfants.
Profitez de nos conseils personnalisés !
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Le rayonnement solaire désigne l’ensemble des ondes électromagnétiques 
émises par le soleil. Sans aller trop loin dans les détails, de quoi est constitué 
ce rayonnement ?

–– Il se compose pour près de la moitié de lumière visible : c’est elle qui permet 
de  percevoir les formes et les couleurs. 

–– Une autre grande partie est formée de rayons infrarouges : ils ne sont pas 
visibles, mais c’est à eux que l’on doit la sensation de chaleur. 

–– Près de 5 % correspondent aux rayons ultraviolets, ou UV : les UV-A et les 	
UV-B, invisibles et imperceptibles.

Ce sont précisément ces rayons ultraviolets qui sont redoutables, tant pour 
les yeux que pour la peau, et dont il convient de se méfier.

Ils ne sont cependant pas complètement inutiles : les UV-B favorisent la syn- 
thèse par l’organisme de la vitamine D, vitamine indispensable à nos os, nos 
dents, nos muscles, et surtout au bon fonctionnement de notre système 
immunitaire.

Ici comme ailleurs, tout est question de mesure et surtout de dosage :
15 minutes d’exposition à la lumière naturelle par jour suffisent à l’organisme 
pour produire cette précieuse vitamine D. Au-delà, le phénomène semble 
même s’inverser…

Le soleil et ses rayons
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Particulièrement traîtres, les UV « frappent » même lorsque le ciel est 
couvert : ils traversent les nuages si bien que l’on ne s’en méfie pas toujours 
autant qu’il conviendrait. Par ailleurs, la neige, la glace, le sable, le béton et 
l’eau réfléchissent les rayons UV : c’est le fameux phénomène qui, par 
réverbération, augmente leur puissance.

Rayons UV-A	
–– pénètrent dans les couches profondes de la peau
–– passent à travers les vitres
–– donnent un bronzage immédiat superficiel
–– accélèrent le vieillissement cutané
–– peuvent déclencher une allergie solaire
–– risquent d’endommager le patrimoine génétique des cellules de la peau 
et d’augmenter le risque de cancer de la peau

Heureusement, notre peau les supporte un moment avant de réagir négati-
vement. Mais ce temps est très variable en fonction du type d’épiderme.
Pour les plus clairs, il ne dépasse pas 5 à 10 minutes : pas même le temps
d’un jus de citron sur une terrasse !

Rayons UV-B	
–– pénètrent dans l’épiderme
–– passent à peine à travers les vitres
–– causent des coups de soleil
–– donnent un bronzage tardif
–– peuvent endommager le patrimoine génétique des cellules de la peau 
et augmenter le risque de cancer de la peau

Les ennemis invisibles

Suivant votre destination de vacances,
redoublez de prudence : en montagne
ainsi que dans le Sud, le rayonnement
UV est plus intense que sur le
plateau suisse !
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Qu’appelle-t-on l’indice UV ?
L’indice UV est l’unité de mesure internationale utilisée pour évaluer l’intensité 
des rayons UV du soleil. Plus cet indice est élevé, plus il traduit une forte inten-
sité du rayonnement solaire. L’intensité du rayonnement UV dépend fortement 
de la situation géographique, de l’heure et de la saison, de l’altitude, des con-
ditions météorologiques ainsi que des phénomènes de réverbération. Plus elle 
est forte, plus grand est le danger !

Selon son intensité, l’indice UV est indiqué par un chiffre compris entre 1 et 11+ 
et par un pictogramme. Le tableau ci-dessous résume aussi les mesures de 
protection recommandées.

Protection requise: chapeau, 
t-shirt, lunettes de soleil, crème 
solaire

Protection supplémentaire 
requise: chapeau, t-shirt, lunettes 
de soleil, crème solaire; rester à 
l’ombre entre 11 h et 16 h

Protection supplémentaire requise: 
chapeau, t-shirt, lunettes de soleil, 
crème solaire; éviter le soleil de 
manière générale; raréfier les
activités en plein air

Protection non requise

Protection supplémentaire requise: 
chapeau, t-shirt, lunettes de soleil, 
crème solaire; éviter le soleil de 
manière générale; éviter le plus 
possible les activités en plein air

Pictogramme ProtectionPuissance
de rayonnement

© OFSP

moyenne

faible

élevée

très élevée

extrême
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Véritable enveloppe corporelle de 1,5 à 2 mètres carrés, la peau joue à la fois
un rôle de barrière et d’intermédiaire entre l’extérieur et l’intérieur. Ses fonctions 
sont nombreuses. Elle protège le corps contre les agressions extérieures,
mais bien plus encore : la peau respire, assimile, élimine, régule la température 
et une partie de l’eau contenue dans l’organisme. Organe sensoriel par excel-
lence, elle fournit de précieuses informations sur l’environnement. C’est dire  
si elle est vivante !

Pourquoi bronze-t-elle ?
La peau réagit au froid, à la chaleur, à la pollution, à toutes les stimulations, y 
compris bien sûr aussi aux rayons du soleil, dont elle tente de se protéger. 
Que se passe-t-il réellement lorsqu’elle se met à bronzer ? Sous l’effet des 
rayons UV-B, l’épiderme, couche superficielle de la peau, s’épaissit pour tenter 
de mieux arrêter les UV. De leur côté, certaines cellules spécialisées se 
mettent à produire un pigment, appelé mélanine. Ce dernier participe en 
principe aussi à la protection de la peau. C’est lui qui provoque le bronzage.

Gare au coup de soleil !
Caractérisé par une rougeur et une sensation de brûlure, le coup de soleil est 
une réaction aiguë de la peau à une exposition excessive au rayonnement 
solaire. L’apparition de la rougeur indique que la dose de soleil absorbée par
la peau a déjà dépassé ce que cette dernière pouvait supporter…

La peau n’oublie jamais les coups de soleil. Ils provoquent la perte de son 
élasticité et son vieillissement prématuré. Pire encore : les coups de soleil 
détériorent notre ADN, ce patrimoine génétique contenu dans chaque
cellule. Si elles sont endommagées, certaines d’entre elles risquent de se 
transformer plus tard en cellules cancéreuses.

La peau n’oublie jamais !

Cellules avec patrimoine
génétique ADN

Peau non irradiée Peau irradiée (coup de soleil)

Cellules endommagées avec
patrimoine génétique ADN
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Ascendant cuivre ou écrevisse...

1

2
3

4

5

Quel est votre type de peau ?
Alors que certaines personnes rentrent joliment cuivrées de leur séjour à la mer, 
d’autres doivent franchement se mettre à l’abri du soleil, sous risque de revenir 
rouge écrevisse. Nous ne sommes décidément pas tous égaux face au soleil.
Pour savoir quelle protection choisir, il s’agit d’abord de déterminer quel est  
votre type de peau. Les critères qui permettent de définir les différents grou-
pes de base sont la couleur des cheveux, des yeux, et bien sûr de la peau.

Une personne de type 1 a une chevelure claire tirant sur le roux ou fran-
chement rousse. Ses yeux sont clairs aussi, tout comme sa peau, pres-
que blanche, qui est souvent parsemée de taches de rousseur. Son 
temps d’autoprotection, de 0 à 10 minutes seulement, est très faible.  
Elle ne bronze pratiquement pas, et pour elle la moindre exposition se  
traduit par un coup de soleil.

Chevelure blonde, yeux clairs et peau claire aussi pour celles du type 2, 
qui attrapent également très vite un coup de soleil. Elles reviennent tou-
tefois de vacances avec un bronzage discret, et le temps d’autoprotec-
tion de leur peau est de 10 à 20 minutes.

Vos cheveux sont châtains, vos yeux clairs ou foncés, votre peau de 
teinte moyenne et vous n’attrapez pas souvent de coups de soleil ? 
Vous êtes de type 3. Vous bronzez facilement, mais attention tout de 
même : au-delà de 30 minutes d’exposition, votre peau risque de mal 
réagir. 

Les personnes de type 4, elles, ont les cheveux foncés, la peau mate,  
et ne subissent que très rarement la brûlure du soleil. Lorsqu’elles s’ex-
posent, elles peuvent le faire sans souci entre 30 et 45 minutes, avec  
à la clé un joli bronzage, tirant sur le cuivré.

Chevelure noire et peau noire sont les caractéristiques du type 5. Plus 
riches en mélanine, ce pigment qui donne à la peau sa couleur, elles  
bénéficient d’une meilleure protection naturelle. Coups de soleil ? En  
principe pas pour elles ! Attention : cela ne les dispense pas pour autant 
d’un minimum de précautions.

Quant au type 6, il regroupe les peaux allergiques au soleil. Aïe !
Comment éviter éruptions, démangeaisons et autres ennuis à ces  
sensibles, ces très fragiles ? Il existe à leur intention des soins solaires 
pour les protéger des effets néfastes des UV, et plus particulièrement 
des UV-A dont le rôle semble prépondérant dans le déclenchement des 
allergies, tout en renforçant leur barrière cutanée déséquilibrée.

6
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–– Claires, mates ou foncées, tatouées ou non, les peaux ne réagissent pas 
toutes de la même manière au soleil. Et que l’on ne s’y trompe pas : même 
si certaines le supportent mieux que d’autres, toutes ont besoin de se  
protéger pour éviter les effets pernicieux, immédiats ou plus tardifs, des 
dangereux rayons.

–– Si vous voulez absolument bronzer, allez-y progressivement, en évitant 		
impérativement les heures les plus chaudes, entre 11 et 15 heures.

–– Emportez chapeaux, lunettes solaires et T-shirts amples pour petits et 
grands.

–– Choisissez une crème solaire avec un indice de protection qui corresponde 
à votre type de peau (voir page 10), mais aussi à votre activité et à votre  
environnement.

–– Appliquez la protection 20 à 30 minutes avant le bain de soleil.
–– Ne lésinez pas : utilisez une quantité suffisante de crème solaire pour 
atteindre le facteur de protection indiqué sur le produit.

–– Même bien protégé(e), n’abusez pas des bains de soleil.
–– Il est fortement déconseillé de fréquenter le solarium !
–– Protégez la peau de votre visage (et de tout ce qui dépasse en général, 
bras, jambes…) même si vous n’êtes pas en vacances : au jardin, sur les 
terrasses… partout où le soleil brille !

–– Certaines parties du corps très exposées méritent d’être particulièrement 	
bien protégées : les épaules, l’arête du nez, le dessus des pieds, le cuir 
chevelu et la lèvre inférieure.

–– Redoublez également d’attention pour les zones particulièrement fragiles : 	
cou, décolleté et buste. Aussi délicate que celle du visage, la peau de la 
poitrine se distend et vieillit sous l’effet des ultraviolets.

Pour les enfants, les recommandations sont encore plus strictes :
–– Pas d’exposition du tout avant une année, et le moins possible jusqu’à  
3 ans.

–– Ensuite, chapeau, T-shirt et vêtements amples obligatoires et bien sûr  
de la crème solaire sur tout ce qui dépasse ! Pensez aussi aux vêtements 
anti-UV. 

–– Faut-il le préciser : en été, ne laissez jamais votre petit seul dans une voi-
ture, pas même 5 minutes.

Conseils importants
& autres recommandations
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Tout savoir - ou presque - sur
les produits solaires
Grâce aux filtres qu’ils contiennent, les produits solaires sont les barrières les 
plus efficaces pour protéger la peau des rayons UV-A et UV-B. Ces filtres peu-
vent être de deux catégories : chimiques ou minéraux.

Les filtres chimiques, ou organiques, sont des substances qui pénètrent dans 
la peau, y absorbent les rayons UV nocifs et les transforment en rayonnements 
thermiques. Les filtres minéraux, ou physiques, contiennent eux de minuscules 
particules, appelées aussi micropigments, qui restent sur l’épiderme, réfléchis-
sent les rayons UV et protègent ainsi la peau contre les dommages du soleil.

L’indice de protection solaire
IPS, SPF ou FPS… les abréviations inscrites sur les tubes, flacons et autres  
crèmes vous laissent parfois perplexes ? Elles signifient toutes la même
chose : Indice de Protection Solaire ou Sun Protection Factor. Cet indice in-
dique le temps pendant lequel il est possible de s’exposer avant de prendre  
un coup de soleil.

Prenons l’exemple d’une personne dont la peau correspond au type 2, 
et dont  le temps d’autoprotection diminue après 10 minutes : il s’agit 
alors de multiplier ce nombre de minutes par la valeur de l’ISP pour 
évaluer combien de temps durera la protection. Avec un produit dont 
l’IPS serait de 20, le calcul est le suivant : 10 × 20 = 200 minutes.

Cette indication reste toutefois assez théorique, pour plusieurs raisons :
–– Pour bien choisir son indice de protection, en plus du type de peau, il faut 	
également prendre en compte d’autres facteurs, dont évidemment les 		
conditions d’exposition.

–– L’IPS n’indique la puissance de protection que contre les rayonnements 
UV-B. Pour être vraiment efficace, un tel produit devrait également protéger 
contre les rayons UV-A. En général, lorsque c’est le cas l’indice de protec- 
tion UV-A est indiqué séparément sur le tube ou le flacon, par un cercle  
contenant les lettres UV-A.
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–– Un autre obstacle freine l’efficacité optimale d’un produit solaire : différentes 
études ont en effet révélé que bien souvent… nous n’en appliquons pas suffi-
samment ! Dommage, car cela se traduit, inévitablement, par une diminution  
de la protection.

En bref…
–– Les indices de protection de 9 à 14 n’assurent qu’une faible protection. 
Ils sont réservés aux peaux mates, les jours où il y a peu d’ensoleillement.

–– De 15 à 25, ils signalent une protection moyenne : pour les peaux mates  
exclusivement !

–– Entre 30 et 50, la protection devient intéressante pour tous les types de 
peaux.

–– À partir de 50+, même les peaux les plus sensibles sont réellement sous 
haute protection.

Et pour vous ? Selon les exigences de votre peau, choisissez un indice de  
protection de moyen à élevé, c’est-à-dire entre 15 et 50. N’hésitez pas à vous 
faire conseiller, et surtout… n’oubliez pas de l’appliquer !

Au jour le jour…
Comment connaître l’intensité du rayonnement ?
Très pratique, www.uv-index.ch annonce chaque jour
la prévision de l’indice UV en Suisse et, par liens 
interposés, pour l’étranger.

IPS faible: 	 IPS 6, 10
IPS moyen:	 IPS 15, 20, 25
IPS élevé:	 IPS 30, 50
IPS très élevé:	 IPS 50+
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Vous rêvez d’un teint joliment hâlé et de longues heures de farniente
sur les terrasses ou dans le sable ? Tout reste possible, mais pas n’im-
porte comment… Il existe un très vaste choix de produits susceptibles 
d’apporter à chaque peau la protection qui s’impose, en toutes circons-
tances. À vous de jouer !

Le bon indice
L’indice de protection adapté dépend de différents facteurs : la couleur 
de la peau, la saison, le lieu et l’heure, ainsi bien sûr que la durée de 
l’exposition au soleil. La Ligue contre le cancer recommande d’utiliser 
une crème ayant un indice égal ou supérieur à 15.

La texture idéale
Crème, lait ou gel solaire ? C’est selon vos goûts et votre type de peau ! 
Les crèmes, plutôt riches, conviennent bien aux peaux sèches. Un peu 
plus léger, le lait est mieux adapté aux peaux normales. Le gel, plus 
rafraîchissant, est parfait pour les peaux grasses ainsi que pour celles 
qui ont tendance à avoir de l’acné. Lait et gel sont faciles à appliquer et 
pénètrent rapidement. Quant aux lotions solaires, plus fluides, elles ne 
collent pas et conviennent très bien aux sportifs et… aux messieurs.

Je protège mon visage
La peau du visage est plus délicate et nécessite donc une protection 
plus intense. En été, n’hésitez pas à lui offrir des soins spécifiques, in-
sistez sur l’arête du nez et les pommettes et… ne lésinez pas au  
moment de l’application !

Tout comme le visage, les mains, sont exposées en permanence :  
protégez-les elles aussi du soleil toute l’année.

Bien choisir
pour mieux se protéger !
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Enfants sous haute protection
Pas question d’exposer un enfant directement au soleil pendant sa  
première année ! Idéalement, les petites têtes blondes doivent rester
à l’ombre jusqu’à 3 ans, bien à l’abri dans des vêtements amples. 
Ensuite, des protections solaires spéciales, qui contiennent des filtres 
minéraux et qui résistent à l’eau, leur sont destinées. Attention : pensez 
à répéter l’application de crème solaire après la baignade !

Fan de sport 
Si vous êtes fan d’activités sportives en plein air, à plus forte raison
au soleil, choisissez un produit à indice de protection élevé, de pré-
férence résistant à l’eau. Et n’oubliez pas que la durée de son effica- 
cité risque d’être réduite sous l’effet de la transpiration… À renouveler 
régulièrement donc !

Et en hiver ?
Plus l’altitude est élevée, plus le rayonnement UV est important. En 
montagne, la neige peut renvoyer par réverbération jusqu’à 90 %  
des rayons solaires, soit quasiment doubler l’intensité du rayonnement.
Une protection renforcée s’impose. Pour préserver votre peau du
dessèchement et du froid tout en la nourrissant, privilégiez les pro- 
duits solaires les plus onctueux. 

Crèmes, gels ou lotions pour une protection solaire
efficace, waterproof ou non, chez SUN STORE vous n’avez 
que l’embarras du choix. Trop, et vous ne savez que
choisir ? Nous nous ferons un plaisir de vous conseiller  
pour vous aider à vous sentir en toute sécurité
belle et bien dans votre peau.
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Peaux allergiques
Saviez-vous que l’on peut être allergique au soleil ? Cela se traduit par des 
éruptions et des démangeaisons à la moindre exposition. Il existe heureuse-
ment désormais des produits spécifiques, exempts de parfums, de colorants 
et de conservateurs, mais surtout avec une protection élevée contre les UV-A, 
puisque ce sont eux qui jouent un rôle prépondérant dans le déclenchement 
de certaines allergies.

Soleil et insectes…
Lorsqu’il s’agit de se protéger à la fois du soleil et des insectes, par quoi com-
mencer ? Enduisez-vous de crème solaire, puis attendez de 15 à 30 minutes 
avant d’appliquer le produit anti-insectes, faute de quoi les répulsifs risquerai-
ent de réduire jusqu’à 30 % l’efficacité de la protection solaire.
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Une bonne protection n’est assurée
que si vous appliquez votre crème solaire
régulièrement : 20 minutes au moins avant
d’arriver à la plage puis toutes les deux
heures environ.
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Quand appliquer la crème solaire ?
Enduisez-vous toujours de 20 à 30 minutes avant le bain de soleil.
C’est le temps nécessaire pour qu’elle développe son action de 
manière optimale, et en plus cela protégera déjà votre peau sur le 
chemin qui mène à la plage. Si vous transpirez ou que vous allez 
dans l’eau, n’hésitez pas à en remettre une couche !

Waterproof, oui, mais…
L’idéal pour la piscine ou la mer ? Les crèmes solaires, les water-
proof qui résistent à l’eau. Attention tout de même : après un bain  
de mer, les gouttelettes d’eau agissent comme de petites loupes, 
qui multiplient les quantités d’UV. Pour limiter les risques, le plus 
sage est de vous essuyer avec une serviette, et de procéder à
une nouvelle application.

Combien de temps puis-je utiliser mes produits ?
Jusqu’à la date de péremption indiquée sur l’emballage. Si rien
n’est mentionné, les cosmétiques non ouverts  se conservent au 
moins 30 mois. Une fois le produit entamé, reportez-vous au
symbole figurant sur l’emballage : le dessin représentant un pot
de crème et un nombre indique pendant combien de mois il peut 
être utilisé après son ouverture.

Comment les conserver ?
Gardez vos produits solaires dans un endroit sombre et frais, et 
vous pourrez peut-être les réutiliser même s’ils sont déjà entamés. 
Un rapide petit examen de leur consistance et de leur odeur suffit 
en général à savoir s’ils sont encore bons ou pas. Si vos solaires
ont été exposés à la chaleur, à un rayonnement intense, ou souillés
par des grains de sable… remplacez-les !
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Le coup de soleil
Souvent très douloureux sur le moment, le coup de soleil est surtout re-
doutable à cause de ses conséquences possibles à long terme. Trop tard, 
les rayons ont frappé ? La rougeur, qui apparaît après l’exposition, peut être 
accompagnée d’un léger gonflement local. Si le coup de soleil est faible, il 
régresse au cours des deux jours suivants. Plus sérieux, il se recouvre de 
petites bulles. S’il est grave et plus étendu, il peut provoquer des maux de 
tête, de la fièvre, des malaises.

Que faire?
–– Le premier bon réflexe est de rafraîchir l’endroit concerné, afin de réduire 
la douleur et d’inhiber l’inflammation. De simples compresses imbibées 
d’eau froide, l’application de gel d’aloès ou d’une pommade calmante et 
hydratante conviennent très bien. 

–– Renoncez en revanche à appliquer de la glace : cela ne ferait qu’agresser 
encore davantage la peau.

–– Dans tous les cas, buvez beaucoup d’eau.
–– En cas de fièvre ou de douleur, et selon l’importance de la brûlure, votre 
pharmacien/ne SUN STORE vous proposera un analgésique et/ou une 
pommade anti-inflammatoire. 

La meilleure attitude reste évidemment de respecter quelques règles sim-
ples et de se protéger correctement, afin de ne pas avoir à subir la brûlure 
du soleil. Misez à fond sur la prévention, à  plus forte raison que chaque 
coup de soleil augmente le risque d’être un jour touché par un cancer de la 
peau.

Soleil et médicaments : attention, liaisons dangereuses !
Certains médicaments exposent à des risques de photosensibilisation, 
c’est-à-dire à une vive réaction de la peau lorsque cette dernière est en con-
tact direct avec les rayons UV. Coup de soleil, rougeurs, douleurs ou même 
formation de cloques peuvent alors apparaître, soit immédiatement soit plu-
sieurs heures plus tard.

Quand le soleil fait de l’ombre
à notre santé
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Ces manifestations cutanées se limitent aux endroits ayant été exposés au so-
leil, ce qui aide souvent à en identifier plus facilement la cause. De nombreux 
médicaments sont susceptibles  de déclencher cette réaction phototoxique, 
notamment :

–– les rétinoïdes, destinés au traitement de l’acné ou du psoriasis 
–– les antibiotiques de la famille des tétracyclines, des sulfamides et des 
quinolones

–– les azol-antimycotiques, utiles dans le traitement interne et externe de 
mycoses

–– les antidouleurs prescrits pour les rhumatismes ou les arthroses, 
appelés AINS

–– les diurétiques thiazidiques.

La liste n’est pas exhaustive. Si vous prenez des médicaments, avant de vous 
exposer assurez-vous qu’ils ne sont pas photosensibilisants : votre pharmacien/
ne SUN STORE vous renseignera volontiers.
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Gare aux cancers de la peau !
Il n’y a plus l’ombre d’un doute : l’une, sinon la principale cause des cancers
de la peau est l’exposition excessive au soleil. Si l’on ne s’en préserve pas,
les rayons UV risquent d’endommager la substance génétique de nos cellules.
Notre corps est en mesure de réparer ces dommages, mais jusqu’à un certain 
point seulement. Lorsque ce n’est plus le cas, les cellules altérées risquent, 
elles, d’évoluer en cellules cancéreuses. 

Le mélanome
Le mélanome, qui peut se développer dans les cellules pigmentaires, est le 
cancer de la peau le plus dangereux car il peut former des métastases et se 
propager dans tout le corps.

Basaliome et spinaliome
Basaliome (carcinome basocellulaire) et spinaliome (carcinome spinocellulaire) 
font partie des formes de cancers cutanés non-mélanomes, plus fréquents 
mais moins dangereux, à condition toutefois d’être détectés et soignés rapi-
dement. Le traitement se fait par ablation de la tumeur cutanée au moyen de 
différentes méthodes.

Surveillez votre peau !
Le diagnostic précoce est essentiel pour traiter avec succès les cancers 
cutanés. Examinez donc régulièrement votre peau, et au moindre grain de
beauté suspect montrez-le rapidement à votre pharmacien ou à votre  
médecin.

Chaque coup de soleil augmente
le risque d’être touché par un
cancer de la peau.
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Vous pouvez examiner vos grains de beauté en suivant les indications 
ci-dessous. La règle ABCD peut vous être utile pour évaluer les changements 
de la peau constatés pour ensuite consulter votre médecin à temps !
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Étape 1
Examinez en position assise vos jambes, vos 
pieds (plantes, orteils, ongles des orteils et 
espace entre les orteils), vos parties génitales et 
votre anus. Aidez-vous d’un miroir à main.

Étape 2
Devant un miroir, contrôlez minutieusement vot-
re visage, votre cou, vos oreilles et votre  
cuir chevelu. Un miroir à main et un sèche- 
cheveux vous aideront à mieux examiner le 
cuir chevelu.

Étape 3
À l’aide d’un miroir à main, examinez 
votre nuque, l’arrière de vos bras
ainsi que votre dos.

Étape 4
Mettez-vous en face d’un miroir et levez  
les bras. Scrutez votre corps, tournez- 
vous à gauche puis à droite. Pour terminer, 
vérifiez minutieusement vos mains et  
vos avant-bras.
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–– Profitez du plaisir d’être au soleil sans les dangers, c’est  
possible, mais à une seule condition : une protection solaire 
efficace est absolument indispensable pour tous, petits et 
grands.  

–– Redoublez de prudence avec les enfants : pas d’exposition 
directe avant 3 ans, et prenez ensuite toutes les précautions  
qui s’imposent.  

–– À chacun son produit solaire ! Selon l’âge et le type de peau,  
ce ne sera pas forcément le même pour vous et les autres 
membres de votre petite tribu. 

–– Choisissez des produits solaires avec indice de protection 
adapté à chacun, et appliquez-les de 20 à 30 minutes avant 
l’exposition. 

–– À la plage, répétez l’application toutes les deux heures. 

–– Prévoyez des lunettes de soleil pour petits et grands : 
les yeux aussi demandent à être protégés. 

–– Corps et visage, après la plage hydratez abondamment  
votre peau. En plus de leurs qualités nourrissantes, les soins 
qui contiennent des vitamines A, C, ou/et E ont des vertus  
anti-oxydantes : ce sont donc d’excellents alliés pour prévenir  
le vieillissement cutané.  
 

–– En été, et à plus forte raison au soleil, buvez suffisamment : 
1,5 à 2 litres d’eau, d’infusions et de jus de légumes, c’est le  
bon plan pour la forme et pour la beauté de votre peau.

L’essentiel,
en quelques mots
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Liens utiles: 
www.liguecancer.ch
www.uv-index.ch (prévision de l’indice UV)
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Cachet de la pharmacie

Vous avez de la peine à déterminer
quel est votre type de peau ?
Un doute sur l’indice de protection
le mieux adapté à votre situation ?
Lotion, crème, gel ou spray, vous
ne savez quel produit solaire choisir
pour vous ou pour vos enfants ?
 
Votre pharmacien/ne SUN STORE
se fera un plaisir de répondre à toutes
vos questions et de vous aider à
préparer votre été en toute sécurité !


