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L'été est souvent synonyme de liberté, de lumiére, de baignades et de
voyages. Mais pour les personnes atteintes d'une maladie de peau chronique,
cette période peut aussi soulever des questions :

¢ Mon traitement supporte-t-il le soleil ?

o Puis-je me baigner en toute sécurité ?

o Comment gérer mes soins en déplacement ?

Ce guide vous propose des conseils concrets pour profiter pleinement de
l'été tout en respectant votre peau et votre santé.

Le soleil, bénéfices ou risques ? [1]

L'exposition au soleil peut présenter un véritable atout pour les maladies
cutanées:

o Elle stimule la synthése de la vitamine D via les UVB, essentielle au bon
fonctionnement du systéme immunitaire ainsi que la fonction de barriére cutanée de
la peau.

o Elle a un effet bénéfique sur 'humeur via la régulation des rythmes circadiens et la
production de sérotonine.

o Dans certaines affections cutanées, l'exposition modérée au soleil peut parfois
améliorer l'aspect de la peau, du fait de l'action immunomodulatrice des UVB.

Cependant, ces bénéfices doivent étre pondérés avec prudence.

Les peaux fragilisees presentent une altération de la barriére cutanée, une réactivite
accrue au stress oxydatif et parfois une dépigmentation partielle, ce qui les rend plus
vulnérables aux effets deleteres des UV :

e Risque de coups de soleil.

o Inflammation ou poussées cutanées.

o Photosensibilisation induite par certains traitements.

o Vieillissement cutane premature.

e Risque accru de cancer cutané en cas d'exposition chronique ou intense.

Une photoprotection rigoureuse permet donc de tirer parti des bienfaits
du soleil tout en limitant ses risques.

Les UV sont presents méme par temps nuageux et peuvent traverser les vitres. Leur
intensité varie selon :
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IL en existe 3 différents types: [2]
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Quelle creme solaire choisir ?

Les critéres essentiels [3]

e SPF50+:
o Protege efficacement contre les UVB.
o Plus adapté aux peaux fragiles ou sensibles.

« Mention “large spectre”:

o Garantit une protection contre les UVA egalement.
o Formule haute tolérance:

o Sans parfum, sans alcool, hypoallergénique.

o Texture adaptee a votre type de peau (creme, lait, gel, stick).
o Filtres minéraux (physiques) :

o Recommandés pour les peaux réactives ou atopiques.

o Moins de risques d'irritation compare aux filtres chimiques.

Filtre minéral Filtre chimique
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ILn'y a pas de différence en terme d'efficacité !
C'est l'indice de protection solaire SPF, qui garantit U'efficacite




Les bons gestes avec la creme solaire [3]

o Appliquer 15 a 30 minutes avant l'exposition.

« Utiliser une quantité suffisante (2 mg/cm? soit environ 1 cuillére a café pour le visage).
o Renouveler toutes les 2 heures et apres baignade ou transpiration.

o Protéger toutes les zones exposees : visage, cou, oreilles, cuir chevelu, mains, pieds.

Comment se protéger autrement ?

Les vétements anti-UV [4]

. Etiquette "UPF 50+" ou "anti-UV"

e Tissu dense, non transparent

e Couleur foncée ou vive

e Matiere synthétique (polyester, nylon) > coton clair

¢ Test maison : si tu vois ta main a travers le tissu, la protection est faible.

Critére SPF (Sun Protection Factor URR(Ultraviolet
Protection Factor)

WP e PEiEEen Cremes solaires Vétements, textiles

Rayons bloqueés Surtout UVB, partiellement UVA UVA + UVB

. . Zones couvertes par les
Zone concernée Peau exposee -
vétements

Exemples de valeur SPF 50 = bloque 98 % des UVB UPF 50 - bloe(iujvgs 7 des UVA

Non, protection constante tant

A renouveler ? Oui, toutes les 2 h ,
que porte

Tissu, couleur, etat du

Influencé par.. Transpiration, eau, quantite VEETER

Autres protections :

e Chapeau a large bord : protege visage, nuque et cuir chevelu.
e Lunettes de soleil UV400 : prévention des lésions oculaires.
e Ombre : rester sous un parasol, un arbre ou abri ombrage.



Prendre soin de sa peau apreés l'exposition

Hydratation externe

« Appliquer un soin apaisant et @mollient apres l'exposition pour :
o Restaurer la barriere cutanee.
o Reéduire les sensations de tiraillement ou de brllure.
o Prévenir les poussées inflammatoires.

Hydratation interne [3]

o Boire 1,5 a 2 litres d'eau par jour.
o Favoriser une alimentation riche en antioxydants (vitamine C, E, béta-caroténe) :
fruits, legumes, huiles vegetales.
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