RESSOURCES : Réalisé par des étudiants en
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Le soleil accompagne le quotidien des E

er'\fom‘s ; r'écre'oﬁo.n's,‘jeux en plein air, ] EN pROFlTER
sorties scolaires, activités sportives. Source
de bien-étre et dénerqie, il est omnipresent AUJOU R D H UI
a tous les dges de la vie. SE pROTEGER

POUR DEMAIN
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Mais comme tout ce qui est bénéfique, le
soleil demande aussi de la vigilance. Ce
dépliant a pour objectif daider les parents
a mieux comprendre les risques liés au
soleil et  adopter des réflexes simples pour

protéger leurs enfants, jour aprés jour. Pour connaitre Uindice UV en

temps réel :
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LES RAYONS DU SE PROTEGER DU LES BIENFAITS D
SOLEIL: SOLEIL : DES SOLEIL
L'ESSENTIEL A GESTES SIMPLES- Le soleil joue un réle important pour notre
SAVO|R UN IMPACT bien-étre et celui des enfants. Une

exposition quotidienne courte, denviron 10 /

Le soleil émet des rayons ultraviolets (UV), DU RABLE a15 minutes, aide lorganisme d produlire de
qui sont invisibles mais bien présents dés la vitamine D, essentielle pour les os, et

que le soleil brille, méme quand il fait froid contribue & réguler le cycle circadien, cest-
ou légérement nuageux. Une exposition a-dire le rythme veille-sommeil.
excessive aux UV peut provoquer des
coups de soleil et avoir des répercussions

Appliquer en couche suffisante, sur

toutes les parties du corps non La lumiére naturelle a aussi un effet
sur la santé. couvertes par des vétements U bénéfique sur lhumeur, favorisant Iénergie
et la bonne humeur.
o ana . . . vs . 5“"1‘0-?
Lintfensité des UV est indiquée par l'indice 7

Privilégier les indices 30 et 50
UV, qui varie selon : . Le soleil apporte également de la chaleur,
agréable pour les activités en extérieur, et
permet la photosynthése, indispensable &

la vie des plantes et a notre environnement.

Renouveler I'application toutes les 2

heures et aprés chaque baignade
+++ entre 12h et 16h

+++ AU printemps et en été . i
Porter des vétements qui filtrent les

rayons UV
+++ en montagne AL LES EFFETS
Porter des lunettes de soleil, ) &
+++ SUr I'eau, la neige, le sable présentant la norme CE DANG EREUX
— - L " . omme tout ce qui est benéfique, le soleil
Lindice UV, visible dans les prévisions météo, Porter un chapeau pour protéger les doit &tre apprécié avec modération, Une
indique l'intensité des rayons ultraviolets du yeux, le visage et le cou ’

Xposition trop longue ou répéetée sans
protection peut accélerer le vieillissement
della peau et, d long terme, augmenter le
risque de cancers cutanes.

soleil et permet d'adapter la protection des

enfants selon le niveau de risque. Un indice
UV élevé nécessite donc une protection

renforcee, méme si le soleil semble modére

Rechercher les endroits ombragés
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Uv B UV
B8 B0 B8R BB

Ces effets ne sont pas immediats, mais ils
rappellent limportance dadopter dés
lenfance de bonnes habitudes de
protection (ombre, vétements, chapeau,
créeme solaire), afin de profiter des bienfaits
du soleil en toute securite.

Eviter le soleil entre 12h et 16 h
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