
En assise au bureau toute la journée? Libérez votre colonne
vertébrale en l'oxygénant ! Le dos bien droit, regard fixe en
face, pieds posés au sol, inspirez en levant les bras tendus
vers le ciel et expirez en pivotant buste et tête vers la gauche,
les bras tendus à l'horizontal. Revenez au centre en inspi-
rant, bras vers le ciel, et refaire à droite. Faites quelques sé-
ries en douceur, concentré(e) sur le souffle. Votre dos frétille
(si, si!). A.W.

" Le masque ne protège pas du
soleil ! " Après plusieurs se-
maines d’enfermement, nous
voilà libérés, prêts à succomber
aux rayons de soleil. Mais pour
les dermatologues le message
est simple, les gestes barrières
qui mettent, à l’abri du soleil,
notre peau, doivent être encore
respectés. Et, même si on n’est
pas allongé sur une plage (elles
ne sont pas encore toutes ou-
vertes) en maillot de bain. " Ce
n’est pas parce que l’on est heu-
reux de retourner dehors qu’on
doit faire n’importe quoi. Sur-
tout, qu’en restant à la maison,
confinement oblige, elle a même
été débarrassée de toute pollu-
tion. Alors, ne gâchons pas ce bé-
néfice. Et ce n’est pas, non plus,
parce qu’on porte un masque
qu’on ne doit pas mettre de
crème sur le front et le dos des
mains. Le soleil n’est pas dange-
reux uniquement à la plage. La
protection débute à l’instant où
l’on sort plus de 20 minutes ",
prévient Nathalie Quiles-Tsima-
ratos, chef du service dermato-
logie à l’hôpital Saint-Joseph de
Marseille." En se prélassant
dans un jardin plus deux
heures, le risque d’attraper des
coups de soleil est aussi impor-
tant que d’aller à la plage tous
les jours en fin de journée. Au
même titre que le Covid-19, le so-
leil est donc un redoutable enne-
mi. En plus de nous faire rougir,
il est le principal facteur des can-
cers cutanés. L’an dernier, la -
Ligue contre le cancer avait lan-
cé une vaste campagne de sensi-
bilisation auprès du public sur
les risques solaires. " Le méla-
nome cutané a vu son nombre
de nouveaux cas tripler en-
tre 1980 et 2005 ", indiquait l’as-
sociation ajoutant même que
sa progression était de + 3,4 %
p a r a n e n m o y e n n e c h e z
l’homme sur les huit dernières
années. " En 2017, on a recensé
15 404 nouveaux cas de méla-
nomes en France métropoli-
taine et 1 783 décès", souli-
gnait-elle.

" Les zones préférentielles des
cancers de la peau se trouvent
au niveau du visage, du décolle-
té et des bras car, ce sont les
membres du corps le plus long-

temps exposés aux rayons. " Dé-
pistés suffisamment tôt, ce sont
globalement des cancers qui
ont de très bons taux de guéri-
son. Si les techniques thérapeu-
tiques se sont largement déve-
loppées ces dernières années,
un dépistage précoce est néan-
moins indispensable à l’aug-

mentation des chances de sur-
vie. " Les personnes à peau
claire et celles qui s’exposent au
soleil de façon régulière que ce
soit dans le cadre professionnel
ou dans celui des loisirs, sont
principalement concernées par
le dépistage. Le mélanome sur-
vient dans 80 % des cas sur une

peau saine. Il se traduit par une
lésion qui apparaît. Dans les
autres 20 %, c’est la modifica-
tion d’un nævus ou un grain de
beauté que l’on a toujours eu et
qui va se modifier, soit dans sa
forme soit dans sa couleur. "
Moins connus mais tout aussi
redoutables, le carcinome spi-
nocellulaire qui représente 15%
des cancers cutanés et le carci-
nome basocellulaire (70% des
cas) sont également " soleil dé-
pendant ".

La crise sanitaire actuelle (et
la suspension de la semaine de
dépistage des cancers de la
peau qui se déroule générale-
ment au mois de mai), n’inter-
dit pas les consultations. Les
médecins ont sécurisé leur cabi-
net. " Si une tâche ou un grain
de beauté paraît suspect, n’hési-
tez pas. "

Le soleil n’a pas que des dé-
fauts : une exposition de la
peau aux rayons solaires a égale-
ment des actions anti-inflam-
matoires. " Nous utilisons les
rayons UV pour soigner des pa-
thologies comme le psoriasis ou
l’eczéma", précise la dermato-
logue. Et quand on sait com-
bien le stress a un impact sur
ces maladies cutanées, la situa-
tion actuelle a pu favoriser l’ap-
parition de nouvelles plaques
disgracieuses et dérangeantes.
Mais, avant de lézarder au so-
leil, il suffira de doser le béné-
fice-risque.

Florence COTTIN

Vamping : la lumière bleue qui agite le sommeil
Télévision, smartphones, tablettes… la lumière bleue produite par
les écrans a des effets néfastes sur l’organisme. Elle peut entraîner
des désordres de l’humeur et de l’appétit, des troubles de la vigi-
lance et une fatigue persistante. Elle est aussi à l’origine d’un nou-
veau syndrôme, le « vamping », un terme utilisé pour décrire les
troubles du sommeil dus à l’hyperconnexion. Et le confinement n’a
pas arrangé le rythme biologique comme le rappelle l’académie de
médecine qui recommande de changer ses habitudes « digi-
tales».À un bon film, préférez un bon livre.

Délier et booster tout l'axe vertébral

La cataracte n’est pas
une fatalité

Si la cataracte touche majoritairement les de plus de 60 ans, il
peut exister des cataractes précoces, surtout avec des comorbidi-
tés comme le diabète, une myopie forte, certaines maladies in-
flammatoires ou à la suite de la prise de médicaments. Le pre-
mier symptôme qui doit vous alerter : une baisse de vision pro-
gressive, malgré la correction des lunettes. L’examen de dépis-
tage est très simple. Il consiste à mesurer la vision du patient et
on observe l’aspect de son cristallin. Le cristallin est la lentille
convergente de notre œil, qui, avec la cornée, fonctionne
comme une loupe et focalise les rayons lumineux sur la rétine.
Quand le cristallin s’opacifie, signe de cataracte, il faut le rempla-
cer. Le seul traitement est chirurgical. Il s’agit de l’enlever et de
le remplacer par un implant fait sur mesure, à la taille exacte de
l’œil du patient. Les matériaux utilisés pour l’implant sont des
dérivés du polyméthacrylate de méthyle. Ils sont souples, trans-
parents et ont une très bonne longévité. Il existe plusieurs types
d’implants dont le choix le plus adapté se fera avec l’ophtalmolo-
giste. L’implant permet d’améliorer les problèmes de vision
comme la myopie, l’hypermétropie, l’astigmatisme, la presby-
tie. L’opération se déroule en ambulatoire, sous anesthésie lo-
cale et dure une quinzaine de minutes. La récupération visuelle
se fait dès le lendemain et s’améliore au cours des jours sui-
vants. Un traitement par collyres est nécessaire en post opéra-
toire. L’injection systématique d’antibiotique dans l’œil en fin
d’intervention permet de réduire considérablement le risque
d’infection. En France, 500 000 chirurgies de la cataracte sont
pratiquées chaque année.

L’EXPERT

L’application de produits solaires doit être renou-
velée toutes les 2 heures. Quand on est clair(e) de
peau et que l’on a aussi les yeux clairs, le risque
est plus important de prendre des coups de soleil.
Dans tous les cas, il ne faut pas négliger la crème
de protection. Au départ, on conseille d’utiliser un
indice important : avec l’indice 50, on aura 50 fois
moins de chance d’attraper un coup de soleil. À
condition d’appliquer la crème en quantité suffi-
sante et souvent. La bonne dose : 2mg/cm² de
peau ou l’équivalent d’une balle de ping-pong. En
mettre moins, c’est diminuer l’indice par deux ou
trois. On peut choisir les brumes solaires plus pra-
tiques d’utilisation. Cependant, la photostabilité
n’est pas la même. Il faudra se badigeonner plus
régulièrement. C’est-à-dire toutes les heures.

Crèmes ou brumes solaires

LE CONSEIL

À force de s'enduire de gel hydroalcoolique, vous trouvez
que vos mains commencent à être sèches, inutile de vous
précipiter pour acheter le produit miracle qui les rendra
douces. Il suffit juste d’ouvrir vos placards, certains ingré-
dients naturels font très bien l’affaire. Remplissez deux
bols d'eau chaude (attention à la température) et mettez
dans le premier, une cuillère à soupe de sel, dans le second
une cuillère à soupe de sucre. Laissez tremper vos

mains 2 minutes successivement
dans chaque. Rincez vos mains, et ap-

pliquez de l'huile d'olive. Vous pouvez aussi
faire un masque au miel. Prenez une cuillère
à café de miel et massez-vous délicatement
les mains avec pendant 5 à 10 minutes. Rin-
cez-vous les mains.

Santé

Le soleil est bon pour le
moral,moins pour la peau
Les beaux jours qui reviennent, ne doivent pas nous faire oublier
les gestes barrières. Explications.

Les zones préférentielles des cancers de la peau se trouvent au
niveau du visage, du décolleté et des bras. / PHOTOS ADOBE STOCK

Emilie Granget, ophtalmologue, Clinique Axium,
à Aix-en-Provence. / PHOTO DR

Sucré-salé pour des mains douces
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