News #38 - Mai 2026

Bienvenue sur ma newsletter de mai !!

Ce mois-ci, je vous écris sur l'exposition au soleil et la prévention du cancer de
la peau.

Nous sommes au mois de mai et normalement le soleil devient de plus en plus
présent dans notre quotidien. Il joue un role essentiel pour notre organisme et
notre moral, mais attention a une exposition excessive !
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Exposition solaire

Le corps humain a besoin de soleil mais tout est une question d'équilibre !

Les expositions répétées, surtout pendant ’enfance ou lors de fortes chaleurs,
augmentent les risques de cancer au fil des années.

Les rayons ultraviolets (UVB et UVA) peuvent déclencher des altérations au
coeur de nos cellules et endommager leur ADN. Sur le long terme, ces
dommages invisibles et répétés peuvent conduire au développement de
cancers cutanés comme le mélanome (engagement du pronostic vital).

Bienfaits Risques
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7 risque de cancers cutanés

(mélanome)

Attention, il faut :

a Eviter les comportements a risque lors de l'exposition solaire
a Surveiller sa peau et ses grains de beauté
4 Consulter régulierement un dermatologue



Sujets a risque ?

Tout le monde doit se protéger contre le soleil, nous sommes tous concernés !
Les facteurs de risque d'un mélanome sont :
o Phototype clair : peau, yeux et cheveux clairs
o Facteurs génétiques : antécédents personnels ou familiaux, présence de
nombreux grains de beauté
o Coups de soleil : importants et répétés (surtout avant 15 ans), pratique
fréquente de bronzage en cabine UVA

La précocité du dépistage est essentielle pour une guérison possible. 90% des
cancers de la peau peuvent étre traités si pris a temps !
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Surveiller

La 1ére alerte est une apparition soudaine d'un nouveau grain de beauté.
8 fois sur 10, un mélanome survient en dehors de tout grain de beauté déja
existant !

La 2éme alerte est une modification d'un grain de beauté déja existant
Le mélanome peut survenir sur un grain de beauté qui va se modifier
rapidement, en changeant de taille, forme ou couleur.

Il existe 2 méthodes pour nous aider a identifier des lésions suspectes a |’ ceil
nu.

La méthode du vilain petit canard correspond a l'apparition suspecte d'une
lésion pigmentaire qui se présente différemment de nos autres grains de
beauté (en général, les grains de beauté d'un individu sont de méme forme,
taille et couleur).

La méthode ABCDE utilisent ces critéres pour différencier un grain de beauté
d'un mélanome :

A pour asymétrie, B pour les bords, C pour couleur, D pour diamétre et E pour
évolution.



Prévenir

L'utilisation d'une créme solaire n'exclut pas les précautions essentielles a
prendre lors de toute exposition !

Voici quelques gestes simples pour profiter du soleil en toute sécurité :
éviter ’exposition aux heures d’ensoleillement maximum : entre 12h/16h

vo se protéger avec chapeau, lunettes de soleil et vétements couvrants
appliquer une creme solaire adaptée a sa peau et la renouveler
avant de faire du sport (aprés la baignade )

protéger particulierement les enfants et les peaux claires

Ne pas oublier : les UV restent toujours présents méme a [’ombre ou par
temps nuageux !

Apprenez a surveiller vos grains de beauté et consulter un dermatologue (une
fois tous les 2 ans si peau a risque sinon 1 fois tous les 5 ans).

Aparté pour nos chats et
chiens blancs

La pigmentation et le pelage jouent
un role protecteur majeur chez les
chiens et les chats.

Les chats blancs, ou ceux possédant
des zones blanches sur la téte,
présentent un risque jusqu'a 13 fois
plus élevé de développer un cancer
de la peau au niveau des oreilles et
du nez.

Pensez donc a mettre de la créme a
vos amis a 4 pattes l'été ou lors des
moments tres ensoleillés !
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Le soleil n'est pas forcément notre ennemi mais il est capital d’adopter des
habitudes simples et réguliéres pour préserver durablement notre capital
solaire et donc notre santé. Tout est une question d'équilibre !

Si vous avez besoin de plus de conseils pour vous protéger correctement ou si
vous avez un doute sur un grain de beauté en attendant votre rdv dermato,
venez a mon cabinet !

Retrouvez aussi toutes mes newsletters sur mon blog !

Prendre Rdv

En conclusion, n‘oubliez pas :
Ce qui caractéerise la vie, c’est le mouvement !
Ce qui caracterise [’état de sante, c’est [’equilibre !

Votre ostéopathe Diane

Coaching chez X Run

Certifiée Clinique du Coureur et rééducation Pilate
Diplomée de la méthode Kinésio Taping

Diplomée en massage énergétique

O O

Diane Sibille Ostéopathe D.O.
47 rue Paul Bert, 92100 Boulogne Billancourt
01 46 03 65 35 - 06 09 46 38 28

diane@osteods.com

www.osteods.com



https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/1BsHmWv1w2R5FQ8DOT8NRT1k0WE3L4ASe6QKaE9wNPtRcRFapSIne-cGhDH1jEINpHR3qxivVZTw1lZXX1AKZGdxkcOy56rHccoYNLoqHOgKmrhCwp6P3nM_qfjORvzgI6Tbt80asASWyg1eEXV4qlTpbccoDZLbsYUFGqX0epcWqWmYMvrNJTKzFQ5YcR4GJhXZnG4WDHglzjTOqa_56xQBRPRFZryYeNQdIGpi8nrzF7iEJwy5_pKmFWOufSiyXNBC_awDM9xE9ByG3W2u0xj3F-51hl9Osxcl_bgWSsPffbrCMl_iS7uILy7-tpuOaN1U
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/1BsHmWv1w2R5FQ8DOT8NRT1k0WE3L4ASe6QKaE9wNPtRcRFapSIne-cGhDH1jEINpHR3qxivVZTw1lZXX1AKZGdxkcOy56rHccoYNLoqHOgKmrhCwp6P3nM_qfjORvzgI6Tbt80asASWyg1eEXV4qlTpbccoDZLbsYUFGqX0epcWqWmYMvrNJTKzFQ5YcR4GJhXZnG4WDHglzjTOqa_56xQBRPRFZryYeNQdIGpi8nrzF7iEJwy5_pKmFWOufSiyXNBC_awDM9xE9ByG3W2u0xj3F-51hl9Osxcl_bgWSsPffbrCMl_iS7uILy7-tpuOaN1U
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/RoJq-0nGbQJllgEDi8UxGEvXfUi_nyY465QH4TLjF8-JYukJLWlyQv7agLglDU8KcODEMvdLTFs8dKtszu1Rn89phyMdrRoM9M-0hIp4uIZV-X7JqX2jvODlTkEHSJ0y9Tf6F9cJH31RB2Q_Vvj_9IIX-omHX9WXylEP2rD8m8kPpXcqCvhgBMKAeYQnkJEtW3zlOhMZCAGw6qIwK89gZ3hws8ci2Mr87BB_hu3IiSA5GZtZFFr3FsSoVhkxmYyudWyBFd0Ni8quw_7HVrEguuIZjR0V9dI51rIT0PDrjflqpWlEUW62qqk
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/RoJq-0nGbQJllgEDi8UxGEvXfUi_nyY465QH4TLjF8-JYukJLWlyQv7agLglDU8KcODEMvdLTFs8dKtszu1Rn89phyMdrRoM9M-0hIp4uIZV-X7JqX2jvODlTkEHSJ0y9Tf6F9cJH31RB2Q_Vvj_9IIX-omHX9WXylEP2rD8m8kPpXcqCvhgBMKAeYQnkJEtW3zlOhMZCAGw6qIwK89gZ3hws8ci2Mr87BB_hu3IiSA5GZtZFFr3FsSoVhkxmYyudWyBFd0Ni8quw_7HVrEguuIZjR0V9dI51rIT0PDrjflqpWlEUW62qqk
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/ACumJ4d16ECkSPquel3DD9bdYQGHWp8QvQmL05zjRDyu2ilFsHld_9Y76nCRsa3P2ZhzAvSvWbSVhhdB--2emER1jh9zZoannGxqsZGh7EJKebzDW4y6-BO1slbovkLE7swiXM6kCmFeN_8-lUJ2Q6XSAkZnK3pNm4pDq1_6eWUeDnBRaHipEKegEcYgEHNqCvhmCRlNwGBeLPlGn13HzNN4qfR9x45Qu2zatIsCDrMLwz1DtNoLiHzv37jN4FLNaVqWDlVWknqyRcbYshZKmwhBYt5v4WBKQA-LpJw44aGBMDSmo0bxyiRPWokrl2I
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/ACumJ4d16ECkSPquel3DD9bdYQGHWp8QvQmL05zjRDyu2ilFsHld_9Y76nCRsa3P2ZhzAvSvWbSVhhdB--2emER1jh9zZoannGxqsZGh7EJKebzDW4y6-BO1slbovkLE7swiXM6kCmFeN_8-lUJ2Q6XSAkZnK3pNm4pDq1_6eWUeDnBRaHipEKegEcYgEHNqCvhmCRlNwGBeLPlGn13HzNN4qfR9x45Qu2zatIsCDrMLwz1DtNoLiHzv37jN4FLNaVqWDlVWknqyRcbYshZKmwhBYt5v4WBKQA-LpJw44aGBMDSmo0bxyiRPWokrl2I
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/6uE-7VG3Gfn2KhAG1oAlj6djVgmkIKg-6FKJxQVoh1XWAEYuADfcl1UUTkH45MOI2CnhTVNTOi6AfRFRbQpOCYvtbgeSYT6BlpAfVFQF2g1VZx9BFlPKiNK88nBwbjcbO5kIJInpp5Gu_Y8sWGpA-6G316TdhELdqvaM9kO4-v72sBH5cF2jOHlZqH-FNuABoW3n7FphgqnT2tnDCkRPVbdXOKy53uIAE-qYlRe6FVAuYex78A3Mj06NuDcslJH3yfv5GuvWRiG9y7ElipHmazBn-ZiUFUjDeZuBMy6clHMSh92W5FO0nA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/6uE-7VG3Gfn2KhAG1oAlj6djVgmkIKg-6FKJxQVoh1XWAEYuADfcl1UUTkH45MOI2CnhTVNTOi6AfRFRbQpOCYvtbgeSYT6BlpAfVFQF2g1VZx9BFlPKiNK88nBwbjcbO5kIJInpp5Gu_Y8sWGpA-6G316TdhELdqvaM9kO4-v72sBH5cF2jOHlZqH-FNuABoW3n7FphgqnT2tnDCkRPVbdXOKy53uIAE-qYlRe6FVAuYex78A3Mj06NuDcslJH3yfv5GuvWRiG9y7ElipHmazBn-ZiUFUjDeZuBMy6clHMSh92W5FO0nA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/6uE-7VG3Gfn2KhAG1oAlj6djVgmkIKg-6FKJxQVoh1XWAEYuADfcl1UUTkH45MOI2CnhTVNTOi6AfRFRbQpOCYvtbgeSYT6BlpAfVFQF2g1VZx9BFlPKiNK88nBwbjcbO5kIJInpp5Gu_Y8sWGpA-6G316TdhELdqvaM9kO4-v72sBH5cF2jOHlZqH-FNuABoW3n7FphgqnT2tnDCkRPVbdXOKy53uIAE-qYlRe6FVAuYex78A3Mj06NuDcslJH3yfv5GuvWRiG9y7ElipHmazBn-ZiUFUjDeZuBMy6clHMSh92W5FO0nA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/6uE-7VG3Gfn2KhAG1oAlj6djVgmkIKg-6FKJxQVoh1XWAEYuADfcl1UUTkH45MOI2CnhTVNTOi6AfRFRbQpOCYvtbgeSYT6BlpAfVFQF2g1VZx9BFlPKiNK88nBwbjcbO5kIJInpp5Gu_Y8sWGpA-6G316TdhELdqvaM9kO4-v72sBH5cF2jOHlZqH-FNuABoW3n7FphgqnT2tnDCkRPVbdXOKy53uIAE-qYlRe6FVAuYex78A3Mj06NuDcslJH3yfv5GuvWRiG9y7ElipHmazBn-ZiUFUjDeZuBMy6clHMSh92W5FO0nA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/SGAtUNZY2hRV66tgMJXoKKCj720HZtdBDizO0lc7JQfeIAD1lnKEfPfMu4RAGX63pNgt2utoyir1sZIMdqX8LvdAw-NbAqF25GU7zJghwvI3os2wL6Ay4Ec7oPNCSTK-ZfRNo3fsxVBiqwWZNORJ8qc8q61FabjqWBSCUN7f-LvWj9h3ltW8OVxBY_VSveUW5mQdXfxoj4ORXWzMHHXZgxuY3K4TG1ZkIB64tcCNKtZCeab8vr29UD_R3f09sRhHF1Xpj0_u_W5D7Oz_7PmO_eb18CnHOiOiUQvzLXSTBvIJbmxtYoMorAU6HuOrCZnjRryi7WSa5Ub03Izo88Dus0McEcDXuwEnUQ
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/SGAtUNZY2hRV66tgMJXoKKCj720HZtdBDizO0lc7JQfeIAD1lnKEfPfMu4RAGX63pNgt2utoyir1sZIMdqX8LvdAw-NbAqF25GU7zJghwvI3os2wL6Ay4Ec7oPNCSTK-ZfRNo3fsxVBiqwWZNORJ8qc8q61FabjqWBSCUN7f-LvWj9h3ltW8OVxBY_VSveUW5mQdXfxoj4ORXWzMHHXZgxuY3K4TG1ZkIB64tcCNKtZCeab8vr29UD_R3f09sRhHF1Xpj0_u_W5D7Oz_7PmO_eb18CnHOiOiUQvzLXSTBvIJbmxtYoMorAU6HuOrCZnjRryi7WSa5Ub03Izo88Dus0McEcDXuwEnUQ
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/SGAtUNZY2hRV66tgMJXoKKCj720HZtdBDizO0lc7JQfeIAD1lnKEfPfMu4RAGX63pNgt2utoyir1sZIMdqX8LvdAw-NbAqF25GU7zJghwvI3os2wL6Ay4Ec7oPNCSTK-ZfRNo3fsxVBiqwWZNORJ8qc8q61FabjqWBSCUN7f-LvWj9h3ltW8OVxBY_VSveUW5mQdXfxoj4ORXWzMHHXZgxuY3K4TG1ZkIB64tcCNKtZCeab8vr29UD_R3f09sRhHF1Xpj0_u_W5D7Oz_7PmO_eb18CnHOiOiUQvzLXSTBvIJbmxtYoMorAU6HuOrCZnjRryi7WSa5Ub03Izo88Dus0McEcDXuwEnUQ
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/pyWqC5_UYHWvcZ5J7CTsF5kTb23L1Ed0QZEXlvncyaCw4okx0bC857Q8LC6CVHTl4286LX3jPWLBoJaBCgJc_7diAO7S8P9l0kgre0cFvK713ngJfqzpr-rUWo7RwZM_ksyyLIFt6kbVyGim3rXSMLDiwtiY6rJ_JvHwmF82BJGGVmpj9VoPaMnEu7xVmMHMjB5-Wg7pv9bon7i6Af86HSogDo2OzM1LsmjMIn9pqE3WbOsEtmD4Sx0pPADIG7qGmAmDUY39-qW4ZMtwfHTJ6JGx3rXyNMXJ
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/pyWqC5_UYHWvcZ5J7CTsF5kTb23L1Ed0QZEXlvncyaCw4okx0bC857Q8LC6CVHTl4286LX3jPWLBoJaBCgJc_7diAO7S8P9l0kgre0cFvK713ngJfqzpr-rUWo7RwZM_ksyyLIFt6kbVyGim3rXSMLDiwtiY6rJ_JvHwmF82BJGGVmpj9VoPaMnEu7xVmMHMjB5-Wg7pv9bon7i6Af86HSogDo2OzM1LsmjMIn9pqE3WbOsEtmD4Sx0pPADIG7qGmAmDUY39-qW4ZMtwfHTJ6JGx3rXyNMXJ
mailto:diane@osteods.com
mailto:diane@osteods.com
mailto:diane@osteods.com
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/Y3Da-Jiufulgxfs1d1L6rW4uV17GBFF9ObLipwuch3xcni94l6zygZahAD3hWesT4xF0PJyCiUIDZzLx7Q2Rz9Y8WUMt5HA7rnGQLP9GY2zPM8w0pJejkRtVKuFT1higbmVF4fa-BxPVLEq4U9Ci-uVOaBH7FPa3lHL8A5nQXI58PEs6TXnY0TGGSFtL28GqewclsT90r7lC4X1k3Nrs13h4XZ9F1iVYZJBl-OHdl6MjDHbBk2dTgORmcTS76cCHqp2g6GLlBe31j56VWzh32RZfPtCOkEiKww
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/Y3Da-Jiufulgxfs1d1L6rW4uV17GBFF9ObLipwuch3xcni94l6zygZahAD3hWesT4xF0PJyCiUIDZzLx7Q2Rz9Y8WUMt5HA7rnGQLP9GY2zPM8w0pJejkRtVKuFT1higbmVF4fa-BxPVLEq4U9Ci-uVOaBH7FPa3lHL8A5nQXI58PEs6TXnY0TGGSFtL28GqewclsT90r7lC4X1k3Nrs13h4XZ9F1iVYZJBl-OHdl6MjDHbBk2dTgORmcTS76cCHqp2g6GLlBe31j56VWzh32RZfPtCOkEiKww
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/Y3Da-Jiufulgxfs1d1L6rW4uV17GBFF9ObLipwuch3xcni94l6zygZahAD3hWesT4xF0PJyCiUIDZzLx7Q2Rz9Y8WUMt5HA7rnGQLP9GY2zPM8w0pJejkRtVKuFT1higbmVF4fa-BxPVLEq4U9Ci-uVOaBH7FPa3lHL8A5nQXI58PEs6TXnY0TGGSFtL28GqewclsT90r7lC4X1k3Nrs13h4XZ9F1iVYZJBl-OHdl6MjDHbBk2dTgORmcTS76cCHqp2g6GLlBe31j56VWzh32RZfPtCOkEiKww

