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Des solutions simples pour
etre bien protége du soleil

RESUME

Cette derniere legon vise a faire connaitre aux éléves les solutions concréetes et
pratiques pour se protéger du soleil. L'objectif est de leur faire comprendre qu’ils
peuvent s’adapter a l'intensification du rayonnement UV et de leur montrer gqu’ils

peuvent le faire de fagon simple et amusante.
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OBJECTIFS D’APPRENTISSAGE

e | es régles de la protection solaire
¢ Des connaissances pratiques : comment utiliser son ombre pour
évaluer la dangerosité du soleil, comment fabriquer un chapeau,

LELS SoLDTIONS PoUR ETRL BILN
PROTEGE CONTRE LES DV

Les probléemes de santé dus a 'intensification du rayonnement
UV* doivent étre pris au sérieux. Heureusement, il existe des
solutions simples pour se protéger efficacement. Les régles de
la protection solaire permettent a chacun de protéger sa santé
et de profiter du soleil en toute sécurité.

VOIR ACTIVITE 1
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CoNTEND DE LA LECON

REGLE N° 1 :

Eviter le soleil entre 10 heures du matin et 4 heures de 'aprés-
midi, quand le rayonnement UV est a son maximum. Rester a
I’ombre le plus souvent possible pour protéger la peau et les
yeux des rayons UV. Les zones ombragées (sous les arbres
par exemple) permettent d’éviter jusqu’a 60% des rayons UV
et offrent une bonne protection toute I’année.

La taille de notre ombre est par ailleurs un trés bon indicateur
de la dangerosité du soleil, avec une régle trés facile a retenir:
«pas ou peu d’ombre = soleil dangereux». Au lever du soleil,
notre ombre est plus grande que nous, puis elle devient plus
petite en milieu de journée, c’est-a-dire au moment ou le
rayonnement UV est a son maximum. En fin de journée elle
s’allonge pour étre de nouveau pour grande que nous. Ainsi,
plus notre ombre est petite, mieux il vaut éviter de s’exposer
au soleil.

VOIR LES ACTIVITES 2 ET 3
REGLE N° 2 :
Se couvrir avant de sortir. Lorsque le soleil est dangereux, il
faut toujours porter des vétements qui couvrent et protégent
bien la peau (manches, pantalons ou jupes longues,
chaussures) afin qu’elle ne soit tout simplement pas exposée
aux rayons UV.

REGLE N° 3 :

Porter un chapeau aussi souvent que possible. Certaines
parties du corps sont plus facilement exposées au soleil : le
visage, les yeux, les oreilles et la nuque. Il faut aussi penser a
les protéger : un chapeau a larges rebords offre une bonne
protection contre les rayons UV.

VOIR ACTIVITE 4

LES LUNETTES DE SOLEIL:

Les lunettes de soleil protegent trés efficacement les yeux
contre les effets nocifs des rayons UV et réduisent les risques
de cataracte*. Quand on en a, porter des lunettes de soleil est
un moyen efficace de protéger ses yeux.

LA CREME SOLAIRE:

La creme solaire offre aussi a la peau une protection efficace
contre les rayons UV (a condition que I'indice de protection
solaire indiqué sur le flacon soit élevé). On peut appliquer de
la créme solaire sur les parties du corps qui sont plus
facilement exposées au soleil (le visage, la nuque, les mains,
les chevilles). Quand on en a, utiliser de la creme solaire, en
complément des autres mesures de protection, est une bonne
fagon de protéger sa peau.
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