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Pour la toute premiere fois cette année, nous avons decide
de créer un cahier de vacances vnique, entierement dedie a
la prevention dv risque solaire et des cancers de la peauv,
avec 'Institut national du cancer.

Une grande premiére qui a beaucoup de sens pour nous, puisque I'Institut
national du cancer et Grand-Mercredi n’ont qu’une seule chose & coeur : prendre
soin de vous.

A travers des activités et des petites BD, nous vous invitons & vous amuser,
afin de bien avoir en téte tous les bons réflexes pour se prémunir des cancers de

la peau. —~ el
O 2

Sur chaque page, encouragez vos PefitsEnfants & récupérer les chapeaux — # S
que nous avons disséminés ca et la. Certains sont & trouver, d'autres sont &

gagner, en réussissant les jeux. UNE FOIS L'ACTIVITE

Lorsque tous les chapeaux auront été trouvés, rendez-vous a la fin du cahier pour TERMINEE
décrocher votre dipléme de Super Protecteur. Le diplédme de celui qui a tout
compris aux bonnes régles pour se protéger des rayons du soleil, et dont la
mission est de relayer le message auprés des autres |
Bonne chonoe & loater Cor prniller |
JESUIS SOR QUE JE VAIS GAGNER
MON DIPLOME DE SUPER PROTECTEUR AVANT TOL...
JESUIS LE PLUS FORT |
/ é @ 1l NON, CEST MOI QU VAIS GAGNER.
&5 " JE SUI§ LA PLUS INTELLIGENTE |
Y
A;
-
Le depart €N VACANCES ....cceuieieiniiiitirerereteeteccecsesesesesesssssasassnsnses P3
JOUr de mArcCheé ... Py
La journée de vacances idedle .......ccccceiiuiiieiiniiniiiieiieiecieniecicecsnssecens P5
Dernier jOUr de VACANCES .....ccccieieieinininieretetecereseceseseseseseseseseseseseseseses P6
Le grand dePaArt .....ccieieiiiiieiiiiteieerceceeecececeesecacessscacassnsacassssssasssnsans P7

Mon diplome de Super Protecteur .........iieiiiiiiiiiiicicreceeececeeennnnns P8
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VIHI FIA|S|G(J/ M| X|A|S|I
C’est le grand départ ! Aujourd’hui, tu pars en
vacances avec Max, Mina et leur Grand-Mére. CIRIEIM/E|S|O|L/A|I|R|E
Max et Mina doivenl’r'foire.leurvclisg:oide—lesc‘x plulelvisiLlelclt!vIXx!|E
retrouver tout ce qu'ils doivent y glisser pour se
prémunir du risque solaire | O(N(V|E|F|X|C|F(W|P|G|Y
. . AIQIE|[T|IA/MH|I|V|A|X|F
Les mots peuvent étre écrits
a I’horizontale, a la verticale, BIN|V EMT| A|[O[N|R|U|J
a I’endroit ov a I’envers'!
QK| X(M|F|S|P|J|BIA(M|Y
- CHAPEAU Z|L|G|E|H|[C|E|R|Y|S|T|K
" LUNETTES T|z|X RIL|A|H|[M[O|J]|T
- PARASOL N M
- VETEMENTS R/IU[G|T|E|R|[U|C[D|L|Y|F
- CREME SOLAIRE LIHIFISILIUINIEITITIEIS
BONJOUR A TOUS | &
_/r,zi LE QUIZ
/ JE SUIS LE DOCTEUR GRAIN DE SOLEIL. —«%.«% DU SUPER PROTECTEUR
Parmi vous, j'ai remarqué que certains ~ Looboee o
s'imaginaient qu'il suffisait de quelques REPONDS A CETTE QUESTION
éléments pour se prémunir du risque solaire... POUR GAGNER TON CHAPEAU :

Taratata ! Le meilleur moyen de se protéger,
c’est de ne pas s’exposer !

ALORS, CET ETE, TOUT LE MONDE A L'OMBRE |

MAIS POURQUOI 7
Tout simplement parce que (¢ (uoypiogquana

o| op 4ebgjoid 85 inod o) asspJo B J10AD Inod [18j0S Bp saHBuN
les rayons UV sont trés puissants ! sop S4ow ap spd ssuadsip Su DJEd SIDWY | J0S USI ‘D Ssuoday
« Le mieux est donc de rester a I'ombre !
\E Et, si ce n’est pas possible, il faut s’équiper

pour s’en protéger le plus possible avec : DIS—DONC, MAMITA, QU'EST—CE QUE TU FABRIQUES 7!
VA TOUT DE SUITE TE METTRE A L'OMBRE, NON MAIS |
DES VETEMENTS COUVRANTS ET S| POSSIBLE ANTI-UV. JE NE VEUX PAS TE VOIR ASS'SE AU SOLEIL |
UN CHAPEAU A BORDS LARGES,
UNE PAIRE DE LUNETTES AVEC FILTRE ANTI-UV  ei8 ?)

indice 50 anti UVB et anti UVA et renouveler son application
tres régulierement, toutes les 2 heures maximum.

(NORME CE, CATEGORIE 3 OU &) £ = &
ET UNE MONTURE ENVELOPPANTE.. u ) ' g
En complément, sur les parties découvertes (comme TERMINEE \
les mains, par exemple), il faudra mettre de la creme solaire _/

C'EST QUOI LES RAYONS UV 7 Rendez-vous ala page d’aprés pour tout comprendre !
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Ce matin, Max et Mina doivent se rendre au marché avec leur Grand-Mére

7
Aide-les & trouver le chemin pour aller jusqu’a la Grand Place en passant UNE FOIS LACTIVITE

par les Chapeaux de Super Protecteur. TERMINEE

Pour mesurer |'intensité du

rayonnement du soleil, on parle
d’un indice UV. Plus il est élevé,
plus il est important de se protéger
On appelle ultraviolets
(UV) les rayonnement
électromagnétiques émis par

le soleil. On en distingue deux
types : les UVA, responsables du
vieillissement de la peau, et les
UVB, mille fois plus puissants,
qui provoquent des
coups de soleil.

—

Q + de 80 % des cancers
de la peau sont dus & une
exposition excessive au soleil.
Les UV peuvent provoquer
des dommages irréversibles
dans les génes des cellules

exposées.

7

DOCTEUR GRAIN DE SOLEIL,
AT TRES PEUR DES CANCERS..

/

-
‘\_ Max, méme si I'on entend souvent parler du
cancer et que cette maladie peut faire peur,

aujourd’hui, grice a la médecine, on la soigne de
mieux en mieux et on en guérit de plus en plus

S'il est difficile de savoir pourquoi un cancer arrive,

ON SAIT DESORMAIS QUE CERTAINS COMPORTEMENTS
PEUVENT AUGMENTER LES RISQUES
DE DEVELOPPER LA MALADIE.

C’est une bonne nouvelle, car cela signifie qu’en prenant
de bonnes habitudes, on peut se protéger et rester en bonne
santé ! C’est d'ailleurs ce que nous apprenons ensemble
dans ce cahier d’activités !

du soleil, méme s'il y a des
nuages ou du brovillard, car
les nuages n’arrétent pas
les UV.

Il existe 6 phototypes !

(types de peau).
Plus ta peau est claire, plus tu
risques d'attraper un coup de
soleil et, donc, plus tu dois te
protéger. Mais méme si tu as
une peau mate ou noire,
il faut te protéger
du risque solaire !

aAA

AU SECOURS, JE VAIS ATTRAPER

DES COUPS DE SOLEIL
MAIS NON, AUCUN RISQUE,

\ MA CHERIE | MA JUPE
A NEMET PAS
v % DE RAYONNEMENTS
ULTRAVIOLETS...

e

AVEC TA JUPE ULTRA VIOLETTE |

o’

Quels rayons peuvent causer des
cancers de la peau ?
A - Les rayons UVA
B - Les rayons UVB
C - Les deux !

COMMENT LIMITER LES RISQUES SOLAIRES 7 Rendez-vous a Ia page d’aprés pour tout découvrir !
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A JOURNEEDE!

Le jevu
Ce matin, Mamita |'a promis : Max et Mina peuvent choisir eux-mémes le programme de la

journée. lls ont beaucoup d'idées mais Mamita doit s'assurer qu’ils ne seront pas exposés au soleil entre 12h et
16h, car ce sont les heures ou les UV sont les plus forts. Aide Mamita & remetire en ordre les activités de la

journée sur la ligne de temps en reliant le moment de la journée & I'activité adaptée.

TOT DANS DEBUT APRES- FIN EN
LE MATIN LA MATINEE D’APRES-MIDI MIDI D’APRES-MIDI  SOIREE
8h a 10h 10h @ 12h 13h & 14h 14h & 16h 16h & 18h 18h @ 20h

9

Jeu de cociété
a lombre Grande promenade
| et au fraic Vicite dane le dane le boic & cété
champ du fermier de la maicon et glanage

= . de petite trécors
vorih 5 pour fabriquer
3 un herbier

Séance de
Tempe calme dang la cerf-volant dane
maison : lecture pour le jardin
LE

le¢c enfante et ciecte Atelier herbier 0\3$‘"— C/y:v

pour Mamita dane ta K o,
chambre 2 (l& 4

UNE FOIS L'ACTIVITE
TERMINEE

MAIS MOI JE VOULAS ALLER FAIRE DU CERF—VOLANT Z@@/ LE QuIZ
APRES LE DEJEUNER. PARCE QUE LE VENT EST PLUS FORT DU SUPER PROTECTEUR

ET C'EST PLUS RIGOLO. JE NE COMPRENDS PAS... REPONDS A CETTE QUESTION

Max, le vent est plus fort aprés le déjeuner, POUR GAGNER TON CHAPEAU :
mais les rayons UV aussi. C'est pour cela qu'il Max a-t-il raison de se protéger
- est trés important d’éviter d’aller au soleil du soleil, méme la nuit et a l'intérieur
I entre |2h et 16h, et ce méme s'il y a des A lbireien @
I
\ nuages (car les UV peuvent les traverser !). A - Oui B - Non

“Xna1gs np alipjos anbsi o] a1puaid op jo uoHuBD
AH ‘ DONC, JE PEUX FA'RE CE QUE JE VEUX @ $91} 211D} 9P UOSIDI B XD "VA( $8] Jassod jusssio)
SOlIA s3] ‘aydupAal Ug j d9uInol us swgw ‘suoAoi

SQ| sessnd spd jusssip| du uosibw D] GP sinw s9| 8

LE MATIN ET EN FIN D'APRES—MIDI 7
é Uv é AN SuoAoi ap sod b A u |1 ‘4inu D] JPD ‘UON| : dsuoday

Non, il faut tout de méme

faire attention le reste du temps. :

Il faut se protéger entierement la peau avec des vétements MAIS ENFIN, MAX, é(E)MMr'1EE PE ODTIEGIFED[E(S)([{E,U:?
et toujours bien mettre un chapeau a bords larges QUE FAIS-TU 7 GRAIN DE SOLEIL -

ET UNE PAIRE DE LUNETTES DE SOLEIL ky g MG LA FEL

QUAND TU VAS AU SOLEIL, 1

LE MATIN COMME EN FIN DE JOURNEE. )
€ < 901108 U] Z < plw-saudy ¥ < 99ulDW D| SUD( (‘- ‘&7
¢ >~

9 < Ipiw-sgudo,p uiy | <1piw-seidp p inge( G < uypw 9| jo| : asuoday
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DERNIER,JOUR

Pour sa derniére journée avec ses Petits-Enfants, Mamita leur a organisé un jeu d’énigmes.
Aide Max et Mina & répondre aux devinettes pour découvrir le nom du médecin qui s’occupe

de soigner la peau.
qtLECyy
o s

UNE FOIS L’ACTIVITE
TERMINEE

I Si je suis malade, je vais consulter le ...
3 2 Si je vais au soleil sans protection je me mets en ...

3 Le soleil émet des ... UV

U Le ... est le nom d'un cancer de la peau

5 Si je m’expose au soleil, les risques de développer un ...
de la peau peuvent augmenter.

6 La meilleure protection solaire, c’est de ... I'exposition au
soleil et toujours en se protégeant.

7 7 C'est lui le responsable de plus de 80 % des cancers de
la peau : ...

8 8 Le médecin effectue une ... de la peau pour vérifier qu'on
ne développe pas de cancer.

1 9 C’est I'endroit oU je dois aller le plus souvent possible I'été.

10 10 Quand je me baigne, je mets un tshirt anti UV pour me . ‘
... des rayons UV.

1] Il Quand je joue sur la plage, le plus de ma peau possible

doit absolument étre...

12 12 Si notre Grand-Mére nous dit de porter un chapeau,

c'est un geste de...

: : 10 GRAINS DE BEAUTE | TU VOIS, MAMITA,
% QUAND JETAIS ENFANT, JE N'ETAIS ON TE UAVAIT DIT | CEST 101 LA PLUS BELLE
PAS PROTEGEE DU RISQUE SOLAIRE... DE TOUTES LES GRAND—MERES | @

A
Je ne portais pas de vétements couvrants, \
e ni de chapeau ou de lunettes de soleil
systématiquement. Que dois-je faire ?

\& IL EST IMPORTANT DE CONSULTER ﬁ{/

LE DERMATOLOGUE,

le médecin spécialisé dans les affections = ’ LE QUIZ DU SUPER

qui touchent la peau, une fois par an. \/4‘ PROTECTEUR

Il surveille I'aspect des grains de beauté et détecte
les différents cancers de la peau.

Les plus courants sont les carcinomes cutanés, REPONDS A CETTE QUESTION
qui ont la forme d'un petit bouton ou d’une petite croiite POUR GAGNER TON CHAPEAU :
blanche. Le dermatologue traque aussi les mélanomes,
des cancers bien plus dangereux,
ils ressemblent a des grains de beauté mais
avec des formes ou des couleurs anormales.

Entre-temps, surveillez régulierement I'évolution
de vos grains de beauté.

j up 1od sio} sun anBojojpuiisp
un Is}|NsuoD jnoj |1 ‘a}jnpb 9Bp,| B : q asuoday
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Ca y est, les vacances avec Mamita touchent & leur fin...

Avant de prendre leur train, Max et Mina veulent vérifier si tu peux décrocher ton dipléme de Super
Protecteur. Pour cela, trouve les couleurs de chaque zone en répondant aux énigmes et colorie le dessin.

Remporte ainsi le chapeau qu'il te manque pour obtenir ton dipléme de Super Protecteur !

Zone 1:
Quels rayons sont émis par le soleil
et provoquent des cancers de la peau 2

. Zone 2 :
A quel astre faut-il éviter de s’exposer pour limiter
le risque de cancers de la peau 2

. Zone 3 :
A quel moment de la journée faut-il & tout prix
rester & |'ombre 2

Zone 4 :
Quel est le nom des cancers de la peau
les plus graves 2

Zone 5 :
Comment appelleton les
différents types de peau 2

Zone 6 :
Quelle est la meilleure protection
contre le risque solaire 2

tlEC
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UNE FOIS L’ACTIVITE
TERMINEE

ENy




Brave |

N4 Tu as tout compris
aux bonnes regles pour se proteger
des rayons du soleil.

Ta mission, a présent, est de continuer a faire trés attention a toi et,
surtout, de diffuser le message de Super Protection autour de toi !
2 .
r
?

Qu’est-ce que I'Institut national du cancer ?

Depuis plus de 15 ans, I'Institut coordonne les actions de lutte contre les cancers, sous
toutes leurs formes. Chaque été, I'enjeu est de bien faire comprendre & chacun les risques
que comporte |'exposition au soleil. Aujourd’hui, on sait par exemple que les coups de
soleil de I'enfance sont les cancers de la peau de I'édge adulte.

C’est pourquoi il est essentiel de :

* rappeler aux adultes I'importance de la protection contre le risque solaire et de la
surveillance de la peau, méme pour les Grands-Parents ;

e faire connaitre aux enfants les éléments de protection contre le risque solaire et les
mécanismes du cancer.

Découvrez Grand-Mercredi

Le premier site dédié aux Grands-Parents et leurs Pefits-Enfants. Des conseils, idées et
activités pour une vie de famille joyeuse et créative |

® Retrouvez vite nos guides d’activités offerts sur grand-mercredi.com
® Suivez-nous sur Facebook et Instagram.

Tu peux aussi scanner

ce QR code pour jover

a Cancer Fighter*

et recolter plein d’avires
conseils pour apprendre
a te proteger

contre les cancers.

) rand .
N F‘.&Eﬁiﬁme%u; : gmercredl

INCa — SIREN : 187 512 777 et CAHIERPREVJP21 - Juillet 2021
* Combattre le cancer Conception rédaction : Constance Boileau // Conception graphique & illustration : Isabelle Castelain pour Grand-Mercredi

Imprimé en France. Ne pas jeter sur la voie publique.



