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intro :le soleil

Entre notre peau et l’astre du jour, les relations sont vraiment chaudes ! Sans lui, nous ne survivrions pas. Nous avons besoin de sa chaleur, de sa lumière. Dans les pays nordiques, on voit se développer une forme de dépression due au manque de lumière pendant les mois d’hiver, au cours desquels le soleil se fait rare. Le soleil est donc indispensable à la régulation de l’humeur.

Il participe aussi à la synthèse de la vitamine D, qui renforce nos os. C'est lui encore qui rythme notre horloge biologique interne, puisqu’elle est calée sur les alternances jour-nuit et hiver-été, dont il est responsable. Il n’est donc pas étonnant que les civilisations anciennes, des Égyptiens aux Incas, l’aient vénéré comme un dieu, source initiale de toute vie.





Les capelines d'autrefois…

Cependant, le lien entre les hommes et leur soleil a beaucoup varié au fil des siècles. Autrefois, les belles se cachaient sous d’immenses capelines pour préserver leur teint laiteux, elles traquaient la moindre tache de rousseur. Le hâle était symbole de basse extraction sociale, car seuls les ouvriers manuels et agricoles prenaient le soleil en travaillant.

Les choses ont bien changé. Aujourd’hui, arborer un visage doré au cœur de l’hiver signale à tous qu’on a eu la chance de prendre des vacances à l’autre bout du monde. Le bronzage est devenu symbole de santé, mais aussi de réussite sociale. Tout le monde en veut sa part.

Hélas, nous sommes inégaux devant les rayons solaires. Certains bronzent rapidement et sans risque, alors que d’autres deviennent vite aussi rouges que la pomme qui empoisonna Blanche-Neige ! Entre ces deux extrêmes s’étend toute la gamme des possibles. Ces données font partie de notre patrimoine génétique et nous ne pouvons rien faire pour en changer.







Mélanocytes et mélanine

Si notre peau change de couleur au soleil, c’est que nous possédons des cellules, les mélanocytes, qui fabriquent un pigment, la mélanine, chargé de colorer la peau pour la protéger des rayons solaires.

Le problème vient du fait que certaines personnes ont des mélanocytes plus nombreux et plus actifs que d’autres. En outre, la mélanine elle-même n’est pas toujours de la même qualité. Ce pigment est parfois noir (l’eumélanine), parfois rouge (la phéomélanine). Nos mélanocytes sécrètent un mélange des deux, différemment dosé selon les sujets. Or, la mélanine noire est mille fois plus efficace 5 que la rouge. Cette dernière, en outre, peut provoquer des mutations cellulaires lorsqu’elle est sécrétée en trop grande quantité. Ceux qui fabriquent beaucoup de mélanine noire sont donc favorisés par rapport à ceux qui produisent surtout de la mélanine rouge.

Puisque la mélanine nous protège contre les rayons solaires, autant bronzer rapidement, se diront certains. Erreur ! Car même très bronzée, la peau subit l’agression des rayons solaires. Le bronzage nous protège contre les brûlures, contre les coups de soleil, mais il n’empêche pas certains rayons de pénétrer profondément dans l’organisme, jusqu’au cœur des cellules, qu’ils abîment parfois de manière irréversible.







Réparation impossible !

Heureusement, nous possédons un mécanisme de réparation interne: lorsqu’une cellule est abîmée, des enzymes se mettent au travail et tentent de la réparer. Dans la majeure partie des cas, c’est possible. Parfois, cependant, la réparation ne peut avoir lieu. La cellule défectueuse est alors évacuée. Mais si nous nous exposons au soleil trop souvent et trop longtemps, ce mécanisme est dépassé. Trop de cellules sont abîmées, et le corps ne parvient plus à évacuer les cellules folles, ce qui augmente le risque de cancer de la peau.

Pour profiter des bienfaits du soleil sans en subir les dommages, ni à court ni à long terme, il faut donc apprivoiser un peu ce flamboyant partenaire.

C'est possible, à condition d’abord de donner à l’organisme tout ce dont il a besoin pour bien se protéger : des vitamines, des minéraux, des antioxydants… Ensuite, il suffit de prendre son temps: profiter du soleil progressivement, sans exagérer, respecter le rythme de la peau, utiliser des produits protecteurs bien choisis, hydrater la peau régulièrement pour qu’elle résiste mieux aux agressions…

Outre les conseils généraux, qui constituent la base d’un bon «comportement-soleil », certains sont adaptés à telle peau ou à telle autre. Alors essayez de déterminer votre type de peau, et vous pourrez profiter des innombrables bienfaits du soleil sans en subir les dommages !
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comment utiliser ce livre ?


POUR VOUS GUIDER > Des pictogrammes en bas de page vous aident à identifier toutes les solutions naturelles à votre disposition :
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Phytothérapie, aromathérapie, homéoathie, fleurs de Bach : les réponses des édecines douces pour chaque situation.
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Des exercices simples pour prévenir les problèmes en renforçant votre corps.
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Les massages et manipulations au service de votre bien-être.
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Toutes les clés pour découvrir des solutions ans votre alimentation.
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Des astuces pratiques à adopter au quotidien pour prévenir plutôt que guérir.
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Psychologie, relaxation, zen : des conseils our faire la paix avec soi-même et etrouver la sérénité.

> Un programme complet pour résoudre tous vos ennuis de santé. À vous de jouer !



Ce livre vous propose un programme qui vous permettra d’apprivoiser tranquillement le soleil. Il est construit en quatre étapes:


• Un test vous aide tout d’abord à faire le point sur vos erreurs éventuelles.

• Les 20 premiers conseils portent sur la préparation au soleil: alimentation, plantes, mais aussi précautions et cas particuliers.

• Les 20 conseils suivants vous initient aux gestes essentiels permettant de protéger votre peau efficacement pendant l’exposition au soleil, que ce soit à la mer, à la campagne ou à la montagne.

• Les 20 derniers conseils, enfin, sont consacrés à l’entretien de votre bronzage au retour des vacances, et à la manière de soigner coups de soleil et autres désagréments.



À la fin de chaque partie, une personne témoigne de son expérience face à l'astre du jour.

Vous pouvez suivre rigoureusement ce parcours guidé, en mettant en pratique les conseils l’un après l’autre, mais aussi picorer ici et là les recommandations qui vous semblent particulièrement efficaces ou qui semblent le plus proches de vos habitudes quotidiennes. Maintenant, c’est à vous !



savez-vous flirter avec le soleil ?

Répondez sincèrement aux affirmations ci-dessous.
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Wral TANK 1.Je ne mets jamais de créme
‘ solaire

Vral TAl 2. Le soleil me donne
\ des boutons.

WAl TAUK 3.)7i les jambes qui gonflent
quand j'ai chaud.

Si vous avez répondu VRAI aux
affirmations 2, 5 et 7, lisez de préférence
les conseils T & 21, qui sont les mieux
adaptés & vos problémes.

Si vous avez répondu VRA|
aux affirmations |, 4 et 9,
allez directement aux conseils 21 a ().

Si vous avez répondu VRA|
aux affirmations 3, 6 et 8, rendez-vous
dabord aux conseils 412 G0.
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