
Se protéger avant tout

 Ne pas lésiner sur l’indice de protection de la crème 
anti-solaire

 Remettre une couche de crème régulièrement (toutes 
les 2h00 environ)

 Eviter de s’exposer pendant les heures où le rayonne-
ment est intense (entre 11h00 et 15h00)

 Se couvrir la tête et porter des lunettes de soleil 

 Se méfi er des réverbérations et du vent (même si la 
température est fraîche, les rayons peuvent être agres-
sifs)

 Préférer mettre un T-shirt, un chapeau, des lunettes 
de soleil et de la crème solaire avec un fort indice de 
protection pour les enfants 

 Ne pas s’exposer trop longtemps au soleil

Les signes à surveiller

 Rougeur de la peau

 Apparition de cloques 

Pour mieux profiter de vos vacances...
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Conduite à tenir

 Supprimer la cause (mettre un T-shirt…) 

 Demander conseil à un pharmacien ou médecin 

 Appliquer une pommade contre les coups de soleil

 En cas de rougeur étendue, fi èvre, nausées, malaise, 
demander un avis médical au SAMU CENTRE 15

 Surveiller

Comment prévenir ?


