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» Troisr ayons en un apprendre plus
sur la couche
Lorsque tu dessines un soleil, tu prends ton plus beau feutre jaune d'ozone ?
et tu traces des lignes bien droites et identiques. En réalité, les rayons Regarde
du soleil ne sont pas tous les mémes. 11 en existe de trois sortes. cette vidéo!

Les rayons de lumiére, d’abord. Grace a eux, tu peux lire sans lampe torche
lajournée, contempler les paysages, les couleurs des fruits et légumes ou

" profiter de la beauté des arcs-en-ciel. Ensuite, il y a les infrarouges.

' Tu ne les vois pas mais ce sont eux qui te chauffent le bout du nez lorsqu’il
fait beau. Et le dernier type de rayons, ce sont ceux des ultra-violets, aussi

appelés UV, qui prennent eux aussi plusieurs formes. Les UVA pénetrent dans

/ le derme, la couche profonde de la peau, et accélérent son vieillissement en
provoquant des rides. Les UVB descendent moins loin, dans la couche supérieure

de la peau que I'on appelle « épiderme ». Ils sont responsables du bronzage mais
aussi des coups de soleil. Il existe aussi les UVC. Ce sont les plus dangereux des trois mais,
heureusement, ils sont arrétés par la couche d'ozone, le bouclier de gaz qui entoure la terre.

LE SOLEIL,
AMI OU
ENNEMI ?

Quand tu entends le mot soleil, tu penses aux apres-midi

a jouer en maillot de bain et aux glaces englouties avant
qu'elles ne fondent sur tes doigts ? Nous aussi, mais ce n'est
pas tout ! Le soleil a aussi ses secrets invisibles a U'ceil nu.

Un ami dont il faut se protéger

Le soleil a plein d’avantages, mais les rayons UV ont un inconvénient : celui de perturber
le fonctionnement du corps humain. Quand ils s’attaquent aux cellules qui

. W produisent de la kératine, ils peuvent provoquer 'apparition d'un carcinome,
Q= un cancer de la peau. Ils peuvent aussi chambouler les mélanocytes, les

cellules qui fabriquent de la mélanine pour colorer la peau. Parfois, elles se
mettent a se multiplier trés vite et sans raison. Cela crée un mélanome,
un cancer agressif, dont les mauvaises cellules peuvent migrer et

s’attaquer a d’autres organes. Dans ce cas, la santé est vraiment en
danger ! Certains professionnels qui travaillent dehors, comme les
jardiniers ou les ouvriers des chantiers, sont particuliérement exposés
s’ils ne se protégent pas. Et puis, les rayons du soleil sont encore
plus dangereux pour les enfants. File en pages 6 et 7 pour découvrir

{ / comment en profiter sans te mettre en danger !
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Un allié indispensable

Méme si tu connais les dangers du soleil, cela ne signifie pas qu’lll e;:: :SI:
ennemi, au contraire ! Cette étoile au centre de notre sys?teme S?aill P
méme indispensable a notre survie. Grace au)s( S:S‘Zﬁu;fésggi‘issliﬁs oo
its de batiments, certaines commune ‘ : ; :
l(?ri;gelztaslu soleil, les plantes poussent et %ro%ullsen;l le: Sf;lzl(t; ::eleg:rﬁiispctu;
nourrissent les animaux et les humains. Il aide les ' , e
et indique méme a notre corps quand 11. serait bon d’aller
ri?cfflz Eg:gﬁel;t:lr;:le;l; la doseqde lumiere nat‘urelle qu’ils regowept, nos yeux
informent I’horloge biologique qui sécrete des hf)rmon(.es quinous
rendent actifs le jour et d’autres qui nous font dormir la nul(ti. I.’:)ur
finir, quand le soleil pose ses rayons sur notre peau, el}e produi
de la vitamine D3 que notre corps transfc:rme en vitamine
D, essentielle a la solidité de nos os. Ce n es,t donc pas u'n
mensonge de dire que le soleil, c’est la santé !

Que faire en
cas de brilure ?

Tuasla peau rouge, chaude et cela te pique ?
Oups, cela ressemble 4 un coup de soleil !

1. Mets-toi a 'ombre immédiatement,

2. Rafraichis les zones qui te font mal
\‘ sous l'eau tiéde (entre 15 et 25°C, pas plus).

3. Demande a un adulte de t’aider 4 mettre
une créme apaisante.

‘ \ 4. Bois beaucoup d’eau pour que ton corps reprenne

-

£
des forces, le soleil participe a la déshydratation.

Un coup de soleil ne veut pasdire que tu développeras un cancer,
mais cela prouve que tu ne t'es pas assez protégé et qu’il faut

tre plus vigilant 4 I'avenir car c'est la répétition des coups

leil qui accroit les risques. C’est pour cela que c’est dangereux.

Que faire en cas de coup de chaleur ?

Tu as profité du soleil une partie de la journée, mais tu te sens
trés fatigué, tu as mal a la téte et la peau tres chaude ?
Aie, tu vis peut-étre ton premier coup de chaleur.
Ton corps peine a se refroidir et celarisque, hélas, de se produire
de plus en plus souvent avec le changement climatique
qui rend les canicules plus fréquentes. Voila comment agir

é
de so

sicela t’arrive, 4 toi ou & un proche.
L. Réfugie-toi dans un endroit frais etalombre.

2. Rafraichis-toi avec un linge humide ou une douche tiede.
3. Bois de I'eau, mais surtout pas trop froide

(méme si tu en as envie) pour éviter le choc de température.

4. Préviens un adulte qui pourra prendre soin de toj
si tu deviens malade.

1
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LES MAIRIES CHANGENT,

Les15 et 22 mars, les
Francais ont voté pour
élire leurs nouveaux
conseils municipaux. Les
nouveaux élus ont sept
années pour transformer
les communes et améliorer
le quotidien des habitants,
maisils n’agiront pas
seuls. Dans beaucoup de

PEUT-ETRE MEME AVEC TOI!

communes, il existe des
conseils municipaux des jeunes ou des enfants. Renseigne-toi,

tu pourrais peut-étre intégrer celui de ta commune poury
proposer des idées ! Apres avoir dévoré ton Clap’Santé sur la

protection solaire, tu pourrais proposer I'installation de toiles

d’ombrage dans les parcs ou la cour de récré, par exemple.

Ce serait sympa, n'est-ce pas ?

TIISIVI I 00000 000000000000 70 0000770000007/ 70 700707070770/ 700 /770077
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Le tabac baisse
mais la cigarette
électronique gagne
du terrain

En février, I'Observatoire francais

4 des drogues et des tendances

[/ g, : / addictives (OFDT) a publié sa derniére
étude EnCLASS, qui s’intéresse

aux habitudes des jeunes. Verdict ? Il y a des bonnes

nouvelles... et des moins bonnes. Les résultats montrent

que les collégiens et les lycéens consomment moins

d’alcool, de tabac et de cannabis qu'en 2024. C’est tres

bien car ce sont des substances nocives pour la santé.

Malheureusement, ils sont de plus en plus nombreux

autiliser la cigarette électronique. Un collégien

sur cing et pres d'un lycéen sur deux l'ont déja essayée.

Pourtant, les produits que les utilisateurs versent

alintérieur contiennent souvent de la nicotine,

une substance tres addictive. Elles peuvent étre nocives

pour les poumons, sans oublier les dommages qu’elles

causent a l'environnement car ce sont des déchets

difficiles a recycler.

I/ AY9 1500000000499 4 5000000047944 00 0000000004 4490 0000000004400 007/

En juin, c’est
la semaine de
la protection solaire

Chaque année, en juin, la Ligue contre le cancer
et ses comités départementaux lancent partout
en France une grande campagne d’information.
Objectif : rappeler que 40 % des cancers sont liés

au mode de vie et, donc, évitables. Une partie de

ces cancers sont, par exemple, liés a 'exposition

aux rayons UV. Sijamais tu vois une affiche de
sensibilisation de la Ligue avec des petites saucisses
en train de griller sur une plage, par exemple,
n’hésite pas a ressortir ce que tu as

appris dans ce Clap’Santé. On

n’est jamais de trop pour faire

circuler les infos !

Si tu n’as pas encore
vu la campagne
“on est pas des
saucisses” de la Ligue,
scan ce QR code!

TOC,
ILYADES
LECTEURS PARLA ?

Comme tous les journaux, Clap’Santé a besoin de ses
lecteurs pour s’améliorer. C’est pour cela que la Ligue
contre le cancer va bient6t lancer une enquéte de lectorat
a propos de ton magazine préféré (non promis, on n’essaie
pas de t’influencer). Trois cents lecteurs seront invités
arépondre a plein de questions sur le magazine :
ce qu’ils aiment bien, ce qu’ils aiment moins,
ce qu’ils adoreraient lire... Nous t’appellerons peut-étre
pour connaitre ton avis ! Les résultats seront récoltés
d’ici au mois de septembre. De quoi faire une belle
rentrée pour ton Clap’Santé !
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Mission

soleil : ADOPTE LES
BONNES PRATIQUES

Attention
aux horaires

Tu as peut-étre appris a I'école
que le soleil était au plus haut
dans le ciel a midi. En théorie,
c’est vrai. Mais en réalité, le
fuseau horaire de la France

ne coincide pas avec I’heure
solaire. En métropole, le soleil ne
culmine qu’a13h en hiver et 14h
en été. C’est a ce moment-la que
les rayons tapent le plus fort car
ils sont verticaux et causent plus
de dommages sur la peau. Il faut
donc éviter de s’exposer entre
12h et 16h, surtout au printemps
et en été. Situ as un doute sur la
position du soleil, observe ton
ombre : si elle est longue, le soleil
est bas et I'exposition est moins
risquée, si elle est toute petite
voire invisible, alors le soleil

est tres haut et ta peau risque

de briiler, donc, tous a 'ombre !
Lexposition au soleil doit étre
mesurée et les heures choisies.
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Toujours inspecter
les lieux

h
As-tu déja remarqué comme tu
avais la téte plus chaude avec
une casquette noire qu'avec
une casquette blanche ? C’est
scientifique. Les couleurs
sombres ont le pouvoir de
capter la chaleur des rayons a la
différence des couleurs claires
qui les renvoient vers le ciel. Et
ce qui vaut pour une casquette
vaut aussi pour quelque chose
de beaucoup plus grand, comme
une plage ou une piste de ski.
Comme le sable ou la neige sont
de couleur claire, les rayons sont
renvoyés vers le haut, en passant
par les petits humains comme toi
qui dévalent des pistes ou jouent
au ballon sur le sable. Il faut
donc se protéger, méme s’il ne
fait pas particulierement beau.
Et cela vaut aussi pour l'eau !
Quand tu chilles sur une bouée
au milieu de la piscine, tu es
particulierement exposé.

A L L L L L L

Profiter du soleil sans risquer pour sa peau ? Ce n'est pas mission impossible !
Il suffit d’avoir les bons réflexes. Ton Clap’Santé va tout t'expliquer !

Missionn’ 3
Dompter les UV

Pour te protéger, encore faut-il
avoir connaissance des rayons
que tu dois affronter. Cela
tombe bien, les scientifiques ont
inventé un moyen de classer la
force desrayons UV : 'indice
UV. Ilvagénéralementdela
11+. Lorsque I'indice UV est
inférieur a 3, le risque est faible.
Entre 3 et 5, il est recommandé
de se protéger. Entre 6 et 7, la
protection est nécessaire et
lorsque I'indice UV est supérieur
a8, le danger est tres élevé. Si

tu veux consulter les indices
avant de sortir, tu peux regarder
les applications de météo ou

les panneaux d’affichage pres
des plages, des piscines ou des
circuits de randonnée. Ces
indices y sont souvent affichés.

Retrouve les
indices UV
de ta comune
en suivant
ce QR Code

[=] 7 (=]
Of




Missionn’ 4

Choisir le bon
équipement

Glisse toujours dans ton sac un
chapeau pour protéger ta téte
et ton visage (et idéalement ta
nuque), un t-shirt a manches
longues de couleur claire

pour te couvrir les bras sans
suffoquer, des lunettes de soleil
avec un filtre UV pour éviter
d’abimer tes yeux, un parasol
pour te faire de 'ombre et de
I'eau pour bien t’hydrater. Ces
conseils valent aussi pour tes
copains animaux qui sont eux
aussi sensibles aux rayons du
soleil, surtout s’ils ont les poils
clairs ou la peau apparente.
As-tul'impression qu'on a oublié
quelque chose d’important dans
cette liste ? Mais ouli, la creme
solaire ! C’est un grand oui, mais
elle ne peut pas faire de miracle.
11 faut d’abord que tu évites les
rayons les plus forts du soleil, que
tu te couvres, puis que tu mettes
de la créme solaire sur les parties
exposées.

L L L L L L A A A /A

Missionn’ S
Maitriser le
bouclier solaire

Cela commence par bien
choisir sa créme, avec

un SPF 50. Privilégie une
créme plutdt qu'un spray car
elle t’évitera d’inhaler des
particules potentiellement
toxiques a cause de sa
puissance. Avant de
l'appliquer, pense a vérifier
les dates de péremption et les
consignes de conservation.
Les cremes ne se réutilisent
pas d’'une année sur 'autre.
Et une noisette sur le bout du
nez ne suffit pas : il faut en
mettre 'équivalent de deux
doigts pour chaque zone du
corps, vingt minutes avant de
sortir, en remettre toutes les
deux heures et aprés chaque
baignade. Eh oui, cela se
mérite, un bon bouclier!

Missionn’ 6
Connaitre
son phototype

Tu es unique, et ta peau aussi ! C’est
pour cela que nous ne sommes pas tous
égaux face au soleil : certains ont la peau
tres sensible aux rayons et d’autres,
beaucoup moins. Pour savoir ou tu te
situes, fais le test. Plus tu as de points et
plusil est important que tu te proteges.

Si tu n'as pas beaucoup de points,
ca ne veut pas dire qu'il ne faut pas
te protéger non plus!

Tout le monde doit se protéger.

Tes cheveux sont...

(ORoux (6 pts) () Blonds (4 pts)
(O)Chaétain (2 pts)

(O Bruns ou noirs (1 point).

Tes yeux sont...

(O Bleus ou verts (4 pts)

(Omarron (2 pts) () noirs (1 point).

Ta peau est...

(OClaire (12 pts) () Claire 4 mate (8 pts)

(O Mate (4 pts) () Noire (1 point).

P’
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La piste de ski

Méme s’il fait froid, les skieurs risquent d’attraper
des coups de soleil a cause de I'altitude mais aussi

a cause du blanc de la neige qui refléte les rayons UV.

Les cyclistes
Comme ils pédalent vite, les cyclistes ne
ressentent pas la chaleur des UV sur leur peau.
Pourtant, ils sont exposés toute la journée
et doivent absolument se protéger.
Le skatepark

Ici, il n’y a pas d'ombre pour se protéger.
En plus, les skateurs sont dans ce que
T'on appelle « unilot de chaleur » :
comme le sol est sombre et bitumé,
ilemmagasine la chaleur des rayons
etlarejette dansla soirée.

La jardinage

Lorsqu’on est occupé, on a
tendance a oublier de se protéger.
Pourtant, les rayons UV ne

font pas de distinction entre
quelqu’un qui se prélasse

ala plage et quelqu'un qui
arrache des mauvaises herbes.

La plage

Ici, il faut étre super-vigilant
car le sable et 'eau renvoient
les rayons du soleil vers toi.
A éviter absolument quand
ils sont les plus puissants,
entre 12h et 16h.

\

La piscine
Meéme si le temps est couvert, les rayons
transpercent les nuages. Ce n'est pas parce ( g
que tun’as pas chaud que les UV
ne sont pas en train de te braler. :

Labribus
Quand on y est, on espére que 'attente ne
durera pas mais, pendant ce temps, on s’expose
aux rayons UV, surtout sous des vitres qui ne
sont pas pensées pour les filtrer.

Le parc d’attractions
Entre deux maneges, les visiteurs vont passer la journée en plein air
aattendre devant les attractions, ils devraient se couvrir, se mettre a
l'ombre et remettre de la créme toutes les deux heures et aussi aprés
cette super-attraction, dont ils vont sortir tout mouillés !



Le camping

Les personnes qui
dorment au camping
ont intérét a prendre
un parasol dans leurs

valises car on passe

beaucoup de temps
. al'extérieur quand on

dort sous une tente.

Te voila promu inspecteur des rayons UV.

Ta mission : parcourir ce paysage a la découverte

de tous les endroits ou il serait bon de se protéger.
_Lepique-nique au parc
ATheure du déjeuner, les rayons

du soleil sont particulierement
dangereux. Il est fortement conseillé

de pique-niquer a 'ombre.
En plus, cela évitera aux glaces
de se transformer en soupes.

Le chantier
Les personnes
qui travaillent

en plein air sont
particuliérement
exposées aux UV.

Pour elles, les

cancers de la peau
pourront bient6t
étre reconnus
comme des maladies
professionnelles.

La cour de récréation
On ne pense pas forcément a se protéger quand on part le matin et pourtant,
les cours de récré sont souvent tres exposées. Si tu as oublié, il reste une solution :
jouer al'ombre, sous le préau ! C’est trés agréable, surtout quand il fait chaud.

Le marché
en plein air
On peut aussi
briler en allant
faire son marché.
C’est pour cela
qu’il faut penser
a se protéger, peu
importela raison
qui pousse a aller
dehorslorsque le
soleil tape fort.

W

S

CLAP
El




Llejeuderole
du Clap’Sante d'ete

Cette fois-ci, le comité de rédaction a eu envie
de te proposer un masi-jeu.

Le maléfique mage Sédentarius est bien décidé a régner sur le monde au moyen
de son sortilege d'immobilisation. Il ne tient qu’a toi de les arréter, lui et ses sbires.

Vi
® e, @ /i

Comment jouet ? Quelques regles de sécurité concernant

Chaquejour pendant une semaine, \ \ g#/ les promenades

tu devras faire une petite promenade, \ 4 - Inutile de sortir loin, une petite balade
que 'on appellera « quéte ». autour de chez toi suffit. Ne te mets pas
Avant de sortir, lis bien le défi du jour sur en danger et fais-toi accompagner
ton Clap’Santé puis, durant cette promenade, d’un adulte au besoin.

observe ce qui t’entoure. Lorsque tu rentreras,
tu pourras reprendre ton Clap’Santé, ainsi
qu’un dé, et tenter d’affronter 'ennemi du jour.
Un ennemi est vaincu lorsque ton score

est plus grand que son nombre de points

de vie. Procéde ainsi jusqu’a l'affrontement
final avec Sédentarius.

plourlg

),

- Evite de sortir durant les heures
les plus chaudes de la journée.
Sinon gare aux coups de soleil !

- N’abime pas la nature. Inutile
de cueillir les fleurs ou d’embéter
les insectes, seuls tes yeux
comptent pour jouer a cejeu!

C’est au tour de Grignator (3 points de vie).

Le premier monstre
que? tu dois affronter Comme il ne peut pas s’empécher de
V a L A1 eSUALIrecran grignoter, on va le battre a son propre
v ) (2 points de vie) jeu ! Préparons-lui une potion qui devrait
gIl bAp 1 t.l | ‘U | ) \ l'affaiblir. Pour cela, tu dois trouver :
oreilles de ses ennemis AT + une fleur blanche (+ 1 point);
Durant ta quéte, + une fleur jaune (+ 1 point) ;
tudevras: QJ # une fleur ni blanche,
# voir un oiseau (si tu - = - nijaune (+ 1 point).
l'as vu, ajoute 1 point o Et n'oublie pas d’ajouter tes points
aton score de dé) ; [:::I gftlgdlla.tOl' aton scorede dé!
+ entendre le chant ptsdevie

d’un oiseau (situ l'as
entendu, ajoute 1 point
aton score de dé).
Si tu as trouvé ces deux
éléments, lance ton dés et
ajoute 2 points a ton score.

pJour 3 2

Aujourd’hui, tu devras combattre
Ysolement (4 points de vie).

Atirécran
2 ptsde vie

Situn’en as trouvé qu'un
sur les deux, ajoute 1 point
aton score. Si tu obtiens
plus que deux, tu as
vaincu Atirécran.
Bravo ! Cochela case
pour t’en souvenir !

11 éloigne les gens les uns et des autres.
Pour l'affronter, ajoute a ton score
de dé le nombre de personnes que

tu as croisées durant ta quéte.

Ysolement
4 ptsdevie




11 est temps d’affronter Bétonpartout (5 points de vie).

Il a horreur de la nature et veut détruire 'environnement.
Ne le laissons pas faire ! Compte le nombre d’insectes
différents que tu croiseras durant ta quéte et ajoute

ce nombre a ton score de dé.

7 Bétonpartout
5 ptsde vie

Mankdeusport
5 ptsde vie

C’est 'heure de combattre
le terrible Mankdeusport
(5 points de vie).

Il ne supporte pas qu’on puisse se
dépenser ! Durant ta quéte, tu devras :

# trouver un espace aménagé dans
ta commune ou ton quartier pour
pratiquer du sport (tu n’es pas obligé
d’y aller si c’est trop loin, le tout est de
savoir qu’il existe !) (+ 1 point) ;

o faire une activité physique
[:::] modérée (aider a porter les sacs
de courses ou prendre ton vélo,
par exemple) (+ 1 point).

6 pts de vie

L'affrontement final est arrivé. Sédentarius est un ennemi
quia 7 points de vie, et il n’est pas seul ! Compte les ennemis qu’il te reste
et ajoute 1 point de vie a Sédentarius par ennemi non vaincu.

Par exemple, s’il reste trois ennemis, alors il te faudra faire un score supérieur
a7+ 3,doncalo, pour le vaincre. Il te faudra, toi aussi, rassembler tes alliés
pour cette derniere bataille ! Tu dois convaincre les gens de ton entourage
de participer a la promenade du jour ! Ajoute a ton score de dé le nombre de
compagnons (humains ou animaux) que tu as réussi a motiver !

Pour cette derniére épreuve, il te faudra lancer deux dés et faire 'addition
des deux. Par exemple, si tu as fait 6 et 3 aux dés et que tu es sorti avec
un copain et ton chien (+ 2 points), tu as donc un score total de 11!

Sedentarius
7 pts de vie

pResultats o

Situas gagneé:

Bravo, le monde est sauvé

grace a toi! Tu vas pouvoir prendre
du repos, mais rien ne t'empéche

de poursuivre tes balades
quotidiennes pour le plaisir.

Si Sedentarius a gagneé :

Méme les héros les plus vaillants connaissent
des défaites. Ne te décourage pas et retente

ta chance la semaine prochaine ! Au moins,

tu as fait de belles promenades et ¢a,

c’est toujours une victoire sur la sédentarité !

Le terrible UltraVermine
(6 points de vie) briile la peau
> X~ lorsquion s’y attend le moins.
iA Pour le vaincre, tu devras
- partir en quéte d’'un coin

d’'ombre, seul endroit ou il
ne pourra pas t’atteindre. Un
préau, une haie ou un grand
arbre, peuimporte! Situesa

l'ombre, n'oublie pas d’ajouter
1point a ton score de dé !

Ultralermine
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SURCOTEES
(PARCE QUFLLES METTENT
LA SANTE EN DANGER)

et attendre que le reste de la peau se colore
pour faire apparaitre un motif ?
Treés mauvaise idée, parce que les zones « colorées »

sont en réalité briilées, faute de protection. LE CHAPEAU DE PAILLE
5 En plus d’étre méga-stylé (ce n’est pas
LE MONOI, LHUILE D'OLIVE OU LE CITRON pour rien qu'on le voit dans les mangas),

Tous ces produits n'ont rien a faire sur ta peau
avant d’aller au soleil car ils ne contiennent aucun
filtre contre les rayons UV. Pire, ils peuvent
méme aggraver les brilures. Situ aimesl'odeur
du monoi, tu peux en revanche I'utiliser sur tes
cheveux ou sur ta peau, le soir, avant d’aller
te coucher pour bien les hydrater.

ilale don de protéger la téte et la nuque.
Il serait dommage de s’en priver !

LE T-SHIRT A MANCHES LONGUES
Oui, oui, des manches, méme en été.

Sila matiére est naturelle et 1égére (le coton ou
lelin, par exemple), il ne tiendra pas trop chaud
et protégera tes bras. Petite astuce : privilégie
les couleurs claires qui captent moins la chaleur
et qui sont plus agréables a porter en été.

LES CABINES DE BRONZAGE
Elles servent a bronzer, c’est vrai, mais parce qu’elles
envoient des UV artificiels sur la peau!

Et qui dit UV, dit danger. Certains pays ont méme décidé
de les interdire pour protéger les consommateurs.
En France, ce n’est le cas que pour les moins de 18 ans
mais c’est aussi déconseillé pour les plus grands.

LES LUNETTES DE SOLEIL
A condition qu'elles soient équipées
d’une bonne protection, bien siir.
Pour les repérer, privilégie celles qui sont marquées
CE3 sur la branche (ou CE4 en haute montagne)
et les formes bien couvrantes sur les cotés.
Pour le reste, tu es libre de choisir la forme
et la couleur qui te font kiffer!

LES GELULES « MAGIQUES »

A BASE DE BETA-CAROTENE

Le mot béta-carotene te fait penser a un légume ?
Normal, il s’agit d’'un des composants de la carotte,
celui qui te donne bonne mine. Hélas, les carottes
n’ont aucun super-pouvoir face aux rayons UV.
Avant les vacances, il vaut mieux mettre de bons

fruits et légumes dans son assiette et de quoi
se protéger du soleil dans son sac !

LE PARE-SOLEIL
Les voitures sont équipées de filtres
UV qui évitent d’attraper des coups
de soleil a condition que les fenétres
restent bien fermées. Pour ne pas
avoir a les ouvrir sans risquer de
suffoquer a cause de la chaleur, mieux
vaut anticiper et couvrir toutes les
fenétres (sauf celles qui servent a la
visibilité) avec un pare-soleil.

El
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SUR LE TERRAIN...

SURFER
SANS CRAMER,

C'EST POSSIBLE

Depuis sept ans, le comité de la Ligue contre le cancer des Cotes-d’Armor participe
alévénement Surf pour tous. Au programme : des activités sportives et de
la prévention pour que ces deux jours de féte ne soient pas gachés par le soleil.

Mille cinq cents participants,
soixante bénévoles, quarante
établissements... Chaque
année depuis sept ans, au
mois de juin, la commune

de Fréhel, dans les Cotes-
d’Armor, accueille un grand
événement : Surf pour tous.
Comme son nom 'indique,

il s’agit de surf, mais pas que !
L’association Coallia, qui
vient en aide aux plus
vulnérables, propose aux
personnes en situation de
handicap et au grand public
de se retrouver en bord

de mer pour deux jours
d’activités. Kayak, longe-
cOte, voile, beach-tennis,
création de cerf-volant, foot
en marchant, yoga, escalade,
vélo... et surf, donc! L'idée :
proposer une journée de
détente, notamment aux
personnes en situation de
handicap qui fréquentent
des instituts spécialisés, des foyers
de vie, des maisons d’accueil ou
des services d’'accompagnement.
Ces établissements organisent

des sorties collectives plut6t le
vendredi. Le grand public, lui,
s’inscrit généralement le samedi
mais toutes les options sont
possibles.

cancer.net

« Clest un événement inclusif, prévient
Marie Berhault, infirmiére et
chargée de prévention au comité des
Cotes-d’Armor de la Ligue contre

le cancer. Les activités sportives

sont adaptées aux handicaps et les
personnes sans handicap sont aussi
les bienvenues. Il suffit de payer

5 euros pour la journée. L'idée,

c’est que tout lemonde se
mélange. » Accompagnée
de bénévoles, Marie tient
un stand de la Ligue pres
de la ot les participants
viennent manger une crépe
ou choisir le prochain atelier
de leur journée. « Comme
ily a beaucoup dactivités
sur leau, on promeut la
protection solaire. C’est
encore plus important pour
les personnes en situation
de handicap qui ont des
traitements photosensibles,
ce qui augmentent le risque
de réaction de la peau en cas
dexposition au soleil. » Pour
aupis Al informer ET divertir, le

e comité de la Ligue utilise
= de grandes baches avec des
dessins de cours de récré ou
de plage. Comme dans un
«cherche et trouve », Marie
et lesbénévoles demandent
aux visiteurs de repérer les
personnages bien équipés et ceux
aqui on pourrait proposer un
chapeau, un t-shirt a manches
longues, des lunettes ou de la
creme... Une bonne facon de
réviser ses réflexes face au soleil
avant d'embarquer sur un kayak
ou d’entamer une partie de beach-
tennis bien protégé !

CLAP"
SANTE!
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Cette étoile est tellement
passionnante que l'on
pourrait lui consacrer
des dizaines de Clap'Santé

sans étre a court d'infos | Mais comme le soleil est aussi au centre de vos journées, on a aussi
eu envie de vous questionner. Adel, Aminata, Gabriel, Nathanaél, Sofiia et Théodore,
en CM2 a Cormeilles-en-Parisis, dans le Val-d’Oise, ont accepté de relever le défi.

14 S

Pour toi, le soleil, c’est
plutét bon ou mauvais ?

Gabriel : Plutdt bon.

Nathanaél : Moi, je dirais que ca
dépend parce qu’il y a des gens qui
sont allergiques au soleil.

Sofiia : Clest vrai, le soleil peut
donner le tournis. Il y en a qui
tombent dans les pommes. Mais
certains veulent aussi bronzer alors,
pour eux, le soleil est bon.

Adel : Je pense que, pour moi,

c’est bon mais pas forcément bon
pour les autres. Déja, il faut éviter
de s’exposer entre 14h et 16h parce

Y A A

que c’est le moment ou le soleil tape
fort. Certains ne le supportent pas :
ils ont des briilures sur la peau.

Aminata : Je ne dirais pas trés
bon parce que, au soleil, j’ai souvent
des vertiges et des problémes de
nez. Quand ¢a saigne trop, je vais a
I'hopital. Heureusement, il existe
des médicaments.

Théodore : C'est grace au soleil
quon ne gele pas. Et sans lui, on
serait dans le noir. Mais apres, il ne
faut pas s'exposer quand il est au
zénith. Ma mere m’a dit que c’était
entre midi et 14h.
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Qu'est-ce que tu aimes
le plus quand il y a du soleil ?

Sofiia : Bronzer et me reposer.

Théodore : Aller alaplage
pour me baigner ou jouer au foot
sur le sable... et faire des batailles
d’eau. Tu prends des ballons de
baudruche, tu les remplis d’eau
et, du coup, quand tu les lances
sur quelgu’un, ¢a explose.

Nathanaél : Moi aussi, j’adore
les batailles d’eau ! Ca rafraichit.

Comment te protéges-tu des
rayons du soleil ?

Sofiia : Jemets dela créme
soleil, une casquette... Et voila !

Nathanaél : Pareil et j'ajoute
aussi des lunettes pour protéger
mes yeux du soleil.

Aminata : Moi, je mets une
casquette, ma creme solaire et je
prends mon médicament pour
éviter de saigner du nez.

Adel : Je mets aussi des t-shirts
anti-UV. Contrairement a ce
gu'on pense, il faut se couvrir.
La ou on a mis des vétements, la
peau est protégée.

Que penses-tu
de la créme solaire ?

Aminata : D’'un c6té, c’est
bien parce que ¢a protege du
soleil mais, d’'un autre coté, si

ca se trouve, il y a des produits
chimiques a I'intérieur.

Adel : Cest bien parce quesi tu
n'en mets pas, tu risques d’avoir
un cancer de la peau.

Théodore : C'est bien, mais
ca ne suffit pas. A la plage, il faut



en remettre si tu te baignes parce
qu’elle va partir avec l'eau. Et méme
avec de la creme, tu peux prendre
des coups de soleil et faire une
insolation.

Gabriel : Cest recommandé de
remettre de la creme toutes les deux
heures.

Qu'existe-t-il dans ton école
pour te protéger du soleil ?

Théodore : Quand il fait trop
chaud, les maitresses prennent une
bonbonne et nous mettent plein
d’eau dessus.

Nathanagél : Tlyales préaux et
un endroit avec beaucoup d’arbres,
aussi.

Sofiia : Les adultes mettent
parfois en route des ventilateurs.
Et quand il fait trés chaud a I'école,
ily aaussi un stand avec des choses
pour se protéger du soleil.

Adel : On aledroit, quand il fait
chaud, d’arroser sa casquette et de
se rafraichir.

Que penses-tu du bronzage ?

Adel : Jene saispassic'est
bénéfique ou pas.

Aminata : Je pense que ca dépend
parce que tu peux aussi prendre des
coups de soleil.

Théodore : 11y a des gens qui
vont rester a peine trente minutes
au soleil et qui vont cramer et
attraper un cancer de la peau. Moi,
je m’ai jamais eu de coup de soleil
mais je préféere quand méme mettre
la creme.

As-tu déja vu des adultes qui
prennent des risques au soleil ?

Nathanaél : J’ai vu un reportage
ou un monsieur se faisait bronzer
trois heures en pleine canicule. C'est
long!

Théodore : Une fois, ma mére

est allée en Floride voir sa tante et,
comme il y avait du vent, elle ne
sentait pas la chaleur. Le soir, elle a
da aller ala pharmacie pour acheter

A A A A A
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de la creme parce qu’elle était
brilée.

Adel : Jai déja vu quelquun
sortir de 'immeuble en face
de chez moi sans chapeau
alors qu’il faisait tres chaud,
entre 14h et 16h.

Sofiia :Ilyaplein d'adultes
qui briilent parce qu’ils ont
oublié de mettre de la créme.

Si tu étais maire de ta ville,
que proposerais-tu

pour protéger les habitants
du soleil ?

Sofiia : J'installerais des
petits frigos dans la rue avec des
glaces.

Aminata : Je mettrais des
ventilateurs dans les musées et
tous les endroits qui se visitent.

Théodore : Je demanderais
ades agents de la ville qu’ils
aillent dans des écoles

pour arroser les éleves avec

)

d’énormes jets d’eau.

Adel : Je mettrais des
stores qui se déplient sur les

S0 000000000000004400007
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devantures des magasins pour
faire de l'ombre.

Gabriel : Je créerais des
endroits pour se mettre a
l'ombre, méme si on en a déja.

Si tu pouvais parler
au soleil, qu'aimerais-tu
lui demander ?

Aminata : D’arréter de créer
des allergies.

Sofiia : Jelui demanderais de
rester toute 'année parce que,
en hiver, il me manque.

Adel : Jeluidirais de ne pas
briller trop fort parce que,
sinon, on va avoir mal aux yeux.
Et aussi de ne pas briiler trop
fort.

Gabriel : Jelui demanderais
de se cacher en hiver pour me
laisser de la neige !
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Un grand merci a Mme Delphine Testard, lenseignante des éléves,
et a Alexandra Franc, responsable de prévention du comité
du Val-d’Oise pour les interviews.



FABRIQUE TON TR 4

CADRAN SOLARE

Imagine, tu es naufragé sur une ile déserte 0 U s
et tu as envie de connaitre ’heure pour

compter le temps qui s’écoule avant I'arrivée

des secours. Il te faut un cadran solaire !

Tu n'aurais besoin que d'un baton enfoncé dans le sol ! Mais a la maison,
on va plut6t utiliser une assiette en carton, un crayon et des feutres.

1. Divise ton assiette en douze parties égales et note les heures de 1a 12.

2. Fais un trou au milieu de ton assiette et plante un crayon.

Positionne ton cadran solaire de sorte que 'ombre indique la bonne heure

(1a, tu auras besoin de savoir ’heure qu’il est, disons que ton ile n'est
pas complétement déserte, OK ?) et ne bouge plus ton assiette.

3. Tun’auras plus qu’a suivre 'évolution de 'ombre pour savoir 'heure qu’il est !

Et pour que ton cadran soit vraiment CA-NON, utilise des feutres pour le décorer.
Voici la création du comité de rédaction pour t’inspirer.

CONCOURS :
AND THE PARTAGE

== > | WINNER IS TON CADRAN

As-tu suivi notre DIY juste
aleool)

(CELA VEUT DIRE au-dessus ? Partage avec nous
el e
EN ANGLAIS) P 8

notre tuto. Il existe plein
Dans le Clap’Santé n’ 50, nous d’autres facons de fabriquer
vous avions mis au défide un cadran solaire. On a hate de

~jus i eitron
- jus dananas

~jus de pommes

(roubles

partager votre meilleure recette découvrir vos super-idées. En
de boisson sans alcool. Et vous plus, les meilleures créations
T'avez relevé haut la main ! En seront récompensées et seront
. ) eut-étre publiées dansle
recevant vos courriers, nous - 2

- . prochain Clap’Santé.
avons eu trés envie de rencontrer

) ) Envoie ta création a:
des mixologues (c’est comme magazine.clapsante
cela que l'on appelle les pros des @ligue-cancer.net
cocktails avec ou sans alcool)
comme vous. Pour vous mettre
en appétit, nous avons eu envie
de partager les photos de la
création d’Awena a base de sirop
de curacao sans alcool, de jus de citron, de jus
d’ananas et de jus de pommes. Un grand bravo
DES VIDEOS, DES DEFIS aussi a Axel, Eva, Lou et Frédérique.
ET DE NOMBREUSES

AUTRES INFOS
TATTENDENT SUR LIGUP !

REJOINS-NOUS ! La Ligue contre le cancer est une ONG indépendante. Ses ressources proviennent uniquement de la générosité du public.
. Si tes parents souhaitent soutenir ses actions, ils peuvent adresser un don a :
Ligue contre le cancer — 14, rue Corvisart 75013 Paris ou sur internet : www.ligue-cancer.net
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