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VIE PRATIQUE

Informatique■➜ 

Désactiver l’écran de veille 
pendant la lecture d’un film

Lorsque vous regardez un 
film avec le Lecteur 

Windows Media (logiciel qui 
permet de lire des films et 
d’écouter de la musique), il peut 
arriver que l’écran de veille se 
mette en route, perturbant 
votre lecture. Il suffit de modi-
fier le paramétrage pour 
désactiver l’écran de veille.

Procédure 
1. Exécutez le Lecteur Windows 
Media (Démarrer – Tous les 
programmes – Lecteur 
Windows Média)
2. Cliquez sur le menu Outils 
puis sur Options.
3. Ouvrez l’onglet Lecteur.

4. Décochez alors la case 
Autoriser l’écran de veille 
pendant la lecture.
5. Validez enfin par Ok votre 
modification.

CÉCILE CHAUVEAU

L
a lumière du soleil est cer-
tes composée de rayons 
vis ibles  mais  aussi 
d’autres, beaucoup plus 

sournois parce qu’impercepti-
bles par nos yeux, et dangereux. 
Notamment les ultraviolets. 
Parmi eux, les UVB qui traver-
sent l’épiderme et les UVA qui 
pénètrent jusqu’au derme super-
ficiel. 

Les UV à l’assaut de l’ADN
Or quand les UV traversent les 

couches de cellules, ils cham-
boulent tout sur leur passage. 
Sous leur effet, l’ADN se déforme, 
ce qui entraîne des risques d’er-
reurs pour les protéines qui 
transcrivent et recopient ce code. 
Certaines de ces erreurs sont 
immédiatement réparées par des 
enzymes : nos cellules possèdent 
des outils efficaces. Mais ce n’est 
pas le cas de toutes. Et parfois 
une faute (une mutation) appa-
raît dans le code génétique.

Le soleil est à l’origine de la 
progression importante des cas 
de mélanomes. En France, plus 
de 7 000 nouveaux cas sont 
détectés chaque année. Au nom-
bre des régions les plus touchées: 
la Basse-Normandie, la Bretagne 
et les Pays-de-la-Loire.

Le nombre de mélanomes a 
triplé en 20 ans. Une exposition 
excessive au soleil est souvent à 
l’origine de ce cancer, qui se 
développe dans 15 à 20 % des cas 
à partir d’un grain de beauté.

Pour prévenir cette maladie, 
une seule règle : se protéger 
contre les rayons Ultra Violet 
(UV) du soleil. Et plus encore les 
enfants et les adolescents, dont 
la peau est particulièrement sen-
sible. Les brûlures répétées 
(coups de soleil) avant l’âge de 
15 ans sont une cause majeure 

du développement de mélano-
mes à l’âge adulte. 

Vieillissement prématuré
Le soleil ne produit pas que 

des cancers. Il accélère égale-
ment le vieillissement de la peau 
car les UVA s’introduisent dans 
le derme et détruisent les fibres 
de collagène et d’élastine. Cela 
ne se voit pas tout de suite mais 
10 ou 20 ans après les irradia-
tions. Taches, épaississements 
locaux, amincissements locaux 
et rides en sont les conséquen-
ces, entraînant une baisse de 
perception sensorielle et thermi-
que et une plus grande sensibi-
lité aux irritations.

Conseils de saison
- Eviter l’exposition au soleil 

entre 12 h et 16 h, moment où 
les UV sont les plus intenses, 
donc les plus dangereux. 

- Porter au minimum un tee-
shirt, un chapeau à bords larges 
pour protéger les yeux, le visage 
et le cou, et des lunettes de soleil 
avec filtre anti-UV (norme CE 

Sardines farcies et sauce aux tomates
Coin cuisine

Préparation : 40 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes :
- 8 grosses sardines détaillées 
en 16 filets,
- 2 gros bulbes de fenouil,
- 2 oignons,
- 2 gousses d’ail,
- 4 tomates,
- 8 pétales de tomates séchées,
- 1 jaune d’œuf,
- 150 grammes de fromage de 
chèvre frais,
- 1 pincée de graines de fenouil,
- 6 cuillères à soupe d’huile 
d’olive,
- 1 pincée de piment en poudre,
- Sel et poivre.

Préparation :
Peler et épépiner les tomates, 
hacher la pulpe. Peler et hacher 
les oignons et une gousse d’ail.
Faire blondir dans 2 cuillères à 
soupe d’huile d’olive, ajouter la 
pulpe des tomates et les tomates 
séchées. Laisser mijoter 
pendant 30 minutes. Peler et 
presser 
la deuxième gousse d’ail.

Écraser à la fourchette le 
fromage frais avec le jaune 
d’œuf, le piment, les graines de 
fenouil, l’ail, du sel et du poivre.
Répartir cette préparation sur 8 
filets de sardines, recouvrir avec 
les 8 filets restants. Réserver au 
frais. Peler et émincer les bulbes 
de fenouil, les faire sauter dans 
2 cuillères à soupe d’huile 
d’olive, saler et poivrer, couvrir 
et laisser cuire pendant 20 
minutes. Préchauffer le four sur 
thermostat 7 (210 °). Arroser les 
sardines avec l’huile d’olive 
restante et les glisser dans le 
four pendant environ 15 minu-
tes, en abaissant la température 
du four à 180-200 °.
Une fois cuits, les déguster avec 
la sauce et les fenouils sautés.
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Santé ➜ Les rayons du soleil, surtout les UVA et UVB invisibles, 
sont dangereux. Pensez à vous protéger.

Soleil : attention danger !
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Phyt’attitude fête ses 
10 ans
Maux de tête, vertiges, 
nausées, irritations cutanées, 
troubles respiratoires... les 
produits phyto en sont peut-
être la cause. Le signalement 
de ces symptômes aide à 
mieux connaître les risques 
liés à leur utilisation et à 
prendre des mesures suscep-
tibles de limiter leur 
dangerosité. C’est dans ce but 
que la MSA a créé le disposi-
tif Phyt’attitude, (n° vert 
0 800 887 887). Pour célébrer 
les dix ans de Phyt’attitude, la 
MSA Mayenne-Orne-Sarthe 
met en place un arbre à 
messages sur chacun de ses 
sites d’Alençon, Laval et Le 
Mans. Les assurés sont invi-
tés à remplir une 
«feuille-message» sur ce 
thème, qu’ils collent ensuite 
sur le support.

en bref➜ 

La Vie Mancelle et Sarthoise
Coin lecture

A découvrir dans le numéro 411 de 
juin 2010 : 
- Le quartier Saint-Nicolas
- L’hôpital de la Ferté-Bernard
- Les rillettes Prunier
- Une célèbre famille du Maine, les 
Guéranger
- Terre de renaissance à Prévelles et 
Tuffé
- Flée : la chapelle Sainte-Cécile en 
Vallée du Loir
- Denis Ezquerra
- Dossier spécial : «1960-1965, Ferrari 
atteint son zénith au Mans»
- La prison de Mamers entre l’an V et 
l’an XII
- 24 Heures Moto 2010
- Allonnes, CAPRA
...

■➜

4,50 euros, en kiosque et dans 
les librairies
www.laviemancelle.net

catégorie 3 ou 4) et montures 
enveloppantes.  

- Sur les parties du corps 
découvertes, utiliser une crème 
solaire haute protection, indice 
minimum 30. Renouveler sou-
vent son application. 

- A la plage, le parasol est utile 
mais il ne protège pas de la réver-
bération des rayons solaires sur 
le sable. Pour toutes les activités 
de plein air, rechercher les 
endroits ombragés.

- Si vous prenez des photosen-
sibilisants (antidépresseurs, 
estrogènes...), demandez à votre 
médecin si vous pouvez suspen-
dre votre traitement pendant les 
vacances ou le changer, sinon, 
vous risqueriez de vous retrou-
ver avec des petites cloques ou 
des petits boutons sur l’épi-
derme.

SERVICE COMMUNICATION
MSA MAYENNE-ORNE-SARTHE
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