Les 10 regles d'or de 1a protec{ion solaire
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. Protégez-vous du soleil en toutes circonstances !

On prend souvent un coup de soleil car on a pas réalisé qu'il fallait se protéger. Les UV sont partout, sur la plage,
sur votre balcon, lors d'activités sportives, de jardinage, au zoo ou lors d'un barbecue...

o Adaptez votre protection au lieu, & la saison, a votre activité et 3 votre type de peau !

o Aidez-vous de I'index UV pour mesurer les risques.
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- Pour avoir la peau halée de vos FéVeSic mmmmy

---8Xposez-vous de maniére progressive. Un bronzage développé progressivement sans prendre
de coups de soleil dure plus longtemps.

Sivous avez une peau claire et fragile limitez le premier bain de soleil 3 15 minutes, puis allongez
le de 15 minutes par jour. Si vous avez une peau mate, commencez par une exposition de 30

Attention : |e bronzage ne stoppe pas la totalité des UV. Une fois bronzé, continuez de vous
protéger. Méfiez-vous des auto bronzants : ils colorent Ia peau sans la protéger. La préparation et
la protection de Ia peau au soleil n'est de plus absolument pas améliorée par les UV en cabine
qui sont soit dit en passant encore plus nocifs que les UV naturels.

~ Soyez vigilants aux déodorants, pParfums,

I cas de u . .
€ cas s h les essentielles a S t tos sant a Z S a tre r
le dont certaine son phO osensibili ntes. Dem nde conseil Vo edecx
.

I

l ~Peutaider la peau et le corps 3 se e N
aider e 3 se défendre. Manger équilibr apporte des vit

“Une bonne alimentation et une bonne hydratation..

amines et des oligo-éléments qui vont

la peau a se dé endre r ais ne dlspe 1Se pas de se P otege . Buvez souvent pour ne Pas vous dést ydratel

> - - - -
~ Une créme solaire, oui, mais...

L'utilisation d'une créme solaire ne doit pas faire relacher votre vigilance ni vous inciter 3 VOus surexposer.

Un facteur de protection solaire (FPS ou IP) de 20 garantit une bonne protection pour la majorité des types de
peau et d'ensoleillement. Pour des conditions extrémes (soleil tropical ou haute montagne), 'usage d'un FPS 30
ou 40 peut étre recommandé.

Lapplication doit se faire 1/2 heure avant toute exposition, puis toutes les 2 heures, ainsi qu’aprés chaque bain.
Bien répartir le produit anti-solaire sur tout le corps et en quantité suffisante. Insistez bien sur les zones les plus

sensibles : oreilles, nez, coup, épaules, nuque, haut du dos, arriére des genoux, mollets, dessus des pieds...

Utilisez de préférence une créme sans nanoparticules et exempte de composants ou filtres chimiques.




