
Rejoins les nombreux lecteurs de notre magazine !

Abonne-toi à Clap’santé,  
le magazine santé des jeunes

Retrouve chaque trimestre des actus santé, 
des reportages sur des actions de terrain, des 
informations et des zooms sur la prévention 
des cancers, des articles sur l’alimentation, 
l’activité physique, le tabagisme ou encore 
le soleil... Sans oublier des jeux et bandes 
dessinées pour te détendre, des fiches pratiques 
détachables pour la vie de tous les jours, et des 
témoignages d’autres jeunes pour savoir « ce 
qu’ils en pensent … ».

 N’attends pas demain, 

 prends ta santé 

 en main ! 

S’abonner à Clap’santé,  
c’est recevoir gratuitement  

tous les 3 mois  
16 pages d’informations,  

de jeux,  
de conseils pratiques...

Pour plus d’informations : www.ligue-cancer.net 

l Tu as entre 9 et 13 ans ? 
l Tu souhaites réfléchir à ta 
santé tout en t’amusant ?

C’est à cet âge que  
l’on cherche à 
s’affirmer, à faire ses 
propres choix. 
Clap’santé a pour but de 

donner aux jeunes  
les moyens de faire des 

choix éclairés pour leur santé.

Clap’santé et 
les 9/13 ans, 
pourquoi ? FO
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Pour se détendre

À détacher
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Coloriage A chaque chiffre correspond une couleur. Colorie chaque partie en suivant ce code. 

Sudoku du soleil Jeu emprunté au comité du Val d’OiseParé pour un été sans coup de soleil ? C’est ce 
que l’on va voir… Complète la grille ci-dessous en 

dessinant dans la bonne case les cinq accessoires 
indispensables pour se protéger du soleil. A la 
fin, ils devront être présents une fois et une seule 

à chaque ligne, dans chaque colonne et dans 
chaque bloc de six cases. A toi de jouer ! Réponse en page 16

Mots mêlésLes mots de la liste se sont cachés dans la grille ci-dessous. Sauras-tu les retrouver ? Toutes les lettres doivent être utilisées.Un mot est en trop. Trouve-le et… profites-en bien ! Réponse en page 16

Les fruits et légumes d’été, bien assaisonnés 
ou ajoutés à un repas classique, peuvent 
rapidement et simplement se transformer 
en de bons petits plats. A l’aide des cartes 
présentées dans cette fiche, découvre les 

fruits et légumes stars de l’été et quelques 
idées pour les utiliser. En les découpant, 
tu peux même t’amuser à les associer et 
composer toi-même tes propres recettes! 
Pour cela, aide-toi de la légende ! 

Les fruits et légumes stars de l’été

Carte légume
Carte fruit
Carte 
assaisonnement
Quantité pour une portion

L’Artichaut

Avoir un cœurd’artichaut

La Tomate

Être rouge comme une tomate

Le Maïs

Il a plus de 9000 ans !

L’Aubergine

Bien qu’on la préparecomme un légume, c’est un fruit !
Le Radis

Ne plus avoir un radis

Le Poivron

Rouge, vert, jaune :il y en a de toutes les couleurs !

La Courgette

Elle est de la mêmefamille que
la courge

La Carotte

Manger des carottes, ça rend aimable !

La Salade

Raconter des salades !

La Betterave

On peut en faire du sucre

La Fraise

Sucrer
les fraises ;-)

Le Melon

Prendre le melon

La Cerise

C’est la cerisesur le gâteau !

La Goyave

Les goyaves poussentsur un arbre et non dans le sol
La Groseille

Elle est bonnepour la peau

L’Amande

Chez les Romains, enlancer aux mariésdevait leur porterbonheur

L’Abricot

À l’origine, l’abricot était… Chinois.

La Pêche

Avoir la pêche

La Mangue

Une mangue peutpeser jusqu’à plusieurs kilos !
La Pastèque

C’est le fruit qui contient le plus d’eau
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De l’huile d’olive, du citron, quelques feuilles de basilic, sel et 
poivre

Des épices : 
cumin, curry, 

piment,
paprika 

Des herbes 
aromatiques :  coriandre, thym, ciboulette, basilic, herbes de 
Provence, 

romarin, persil

Du lait de cocoou de la crème 
de coco

Du sucre en 
poudre

Des piques à brochettes ou 
un grill

Cannelle, sucre vanillé, noix de 
coco, fleur 
d’oranger,
menthe

Un yaourt nature mélangé à de la 
moutarde

Du fromage blanc 

Miel

Chocolat fondu

Tarte pommes-
mangues

Pâte feuilletée 
ou 

pâte à beignets
Assiette 

italienne : salade tomates-mozza-rella, melon au 
jambon et 

artichauts au 
citron

Magret de canard aux pêches et au 
miel

Brochettes de 
fruits pour 
fondue au 
chocolat

Des fruits, 
des 

légumes, 
le bon 

assaison-
nement :

 il y a 1001 
associations 
savoureuses 
à faire cet 

été !

Gratin de carottes au lait de coco

1
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½
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Des idées
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et si on faisait le point ?
En fonction de son âge et de sa situation, il existe des vaccins  

pour se protéger, soi et les autres, toute la vie, de maladies qui 
peuvent être graves. Et toi, es-tu à jour de tes vaccins ?  

Pour faire le point, Clap‘santé te présente le calendrier vaccinal 
2013 des jeunes âgés de 11 à 13 ans. 

« Vaccinations générales » 
l Diphtérie-Tétanos-
Poliomyélite- coqueluche : 
Entre 11 et 13 ans, il s’agit 
d’un rappel des vaccins 
réalisés obligatoirement 
pendant la petite enfance. 
La combinaison de 
tous ces vaccins dans 
une même seringue 
limite le nombre de 
piqûres.

l Papillomavirus : 
Ces infections sont 
responsables de 
70% des cancers 
du col de l’utérus. 
La vaccination est 
recommandée à toutes 
les jeunes filles de 11 à 
14 ans avec un rattrapage 
jusqu’à 19 ans révolus.

« Rattrapages, en cas de 
non-vaccination durant la 
petite enfance » 
l Hépatite B :
L’hépatite B est une maladie 
du foie d’origine virale, 
touchant environ 300 000 
personnes en France. Si tu 
as au moins 11 ans, tu peux 
encore te faire vacciner 
jusqu’à l’âge de 15 ans.

l Rougeole-Oreillons-
Rubéole :
La généralisation de cette 
vaccination a pour objectif 
l’élimination de ces maladies 
dans le monde. En cas de 
rattrapage, 2 doses de vaccin 
sont recommandées, à au 
moins un mois d’intervalle.

l Méningocoque C : 
Cette bactérie, présente 
naturellement dans la gorge 
et le nez, peut provoquer de 

graves infections, en cas de 
contamination.  

Tu peux réaliser ce 
« rattrapage » jusqu’à 
24 ans inclus.

« Vaccination 
des situations 
particulières »
Dans certains cas 

spécifiques, plusieurs 
vaccins, tels que 

ceux contre la grippe, 
la tuberculose (BCG), le 

pneumocoque, ou encore la 
varicelle, sont recommandés.

Diphtérie Grippe

Tuberculose (BCG)

Pneumocoque

Varicelle

Tétanos

Poliomyélite

Coqueluche

Papillomavirus

Hépatite B

Rubéole

Oreillons

Rougeole

Méningocoque C

Recommandations :

« générales » « particulières »

« Rattrapage »

Jetez, c'est recyclé !
Tout ce que tu mets à la poubelle pourrait bien te revenir 
un jour entre les mains sans que tu t’en rendes compte… Le 
plastique de ta bouteille d’eau, le papier de ton magazine, la 
canette de ton soda ou le verre que tu as cassé (oups !), tous se 
recyclent. Sauras-tu les retrouver dans les produits ci-dessous ? 

Devinette 
cycliste
En voilà un qui a de 
l’énergie à revendre ! 
Mais pourquoi pédale-
il au juste ? Son vélo 
ne bouge pas, ce n’est 
donc pas pour aller 
à son rendez-vous… 
Sauras-tu deviner ce 
qu’il fait ? 

Il pédale pour recharger son 
ordinateur, tablette tactile ou 
téléphone portable. Le principe 
de WeBike est tout simple : on 
branche son appareil en panne 
de batterie à l’adaptateur du 
vélo. Quelques tours de pédale 
plus tard, le voilà rechargé à 
bloc, prêt pour de nouvelles 
aventures. Une bonne idée pour 
les têtes en l’air qui ont oublié 
leur chargeur à la maison. Et en 
plus d’être écolo, c’est gratuit !

Amis insectes, 
bienvenue à l'hôtel !

Nous allons bien à l’hôtel, pourquoi pas eux ? En voyage, les 
insectes sont bien contents de trouver un endroit douillet où 
se mettre à l’abri. En échange d’une chambre à l’hôtel, ils se 
chargeront du jardin : pollinisation des plantes, maintien de la 
biodiversité. Alors, envie d’ouvrir ton hôtel à insectes ? En avant 

les travaux ! 
Ouverture : à l’automne
Où : face au soleil (mais à 
l’abri de la pluie et du vent), à 
30 cm du sol environ, près de 
fleurs qui serviront de casse-
croûte aux insectes
Construction : Trois murs 
(c’est un hôtel, pas une 
prison !), un toit et à chaque 
espèce d’insecte son étage 
spécialement aménagé.
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Solution : 
Pour les abeilles, des 
briques creuses avec 
des lits de glaise et 
de paille mélangées ou 
du bois sec avec des 
trous dans lesquels 
faire leurs chambres.

Les bourdons aimant 
quant à eux l’espace 
et le luxe, prévoir un 
gros trou de 10 mm 
de diamètre et une 
planche d’envol privée.

A B C D
E F

1
2

3

4 5

6

Pour en savoir plus sur les mécanismes de la vaccination, des maladies contre lesquelles luttent 
ces vaccins, ou encore sur le calendrier vaccinal à tous les âges de la vie, direction le site internet 
de la Ligue : http://www.ligue-cancer.net/article/publications/clap-sante

Vaccins,

Clap'sante1_p10,11_11.indd   1-2 10/09/13   16:53

La petite histoire de Clap'santé

Actu santé

4

5 

Le chiffre
+20 centimes

C’est la nouvelle hausse (3%) 

qu’a connue le prix du tabac 

le 13 janvier 2014. Suffisant ? 

Pas vraiment. Pour inciter 

réellement les fumeurs 

à réduire leur consommation, voire à arrêter, 

l’augmentation devrait être de 10%.  

Le point de vue de 

Yana Dimitrova-Lainé, 

chargée de mission 

prévention à la Ligue

L’augmentation du prix 

du tabac est toujours 

une bonne nouvelle, même 

si cette hausse reste 

insuffisante par rapport 

aux recommandations 

internationales. 

L’augmentation des prix 

reste la mesure de santé 

publique la plus efficace pour 

lutter contre le tabagisme.

C’est une bonne nouvelle ! 

L’actuelle directive sur les 

produits du tabac date de 

2001 ! Il était temps de 

l’actualiser !!!! La nouvelle 

directive renforce la 

règlementation des produits 

du tabac qui ne sont pas  

des produits comme les 

autres car ils sont mauvais  

pour la santé. 

C’est un
e mauv

aise no
uvelle 

pour la
 santé

 car le
s 

França
is ont 

ainsi a
ccès à

 

des pr
oduits 

du tab
ac moin

s 

chers, 
ce qui 

peut in
citer le

s 

jeunes
  à ent

rer en
 tabag

ie! 

La lutte
 contre

 le tab
agisme 

est un
 comba

t qui d
oit 

être a
ussi me

né au n
iveau 

europé
en. 

Passage de frontières

Acheter du tabac dans un autre pays européen, où il 

est parfois moins cher, et le ramener dans son pays est 

légal. Jusqu’à présent, ces achats frontaliers étaient 

limités à cinq cartouches de cigarettes par personne. 

Le 1er janvier, ce quota* a été relevé 

à dix par l’Europe. Une mesure qui ne 

va pas vraiment dans le bon sens… 

*quantité limitée

Nouvelle directive 

européenne contre le tabac

Le tabac n’est définitivement pas le bienvenu 

en Europe ! Le Parlement européen est en train 

d’adopter une nouvelle directive qui s’appliquera 

à l’ensemble des pays européens. Objectif : 

renforcer les contrôles sur les produits du tabac. 

Passons en revue les principales mesures.

<Avertissements sanitaires* plus visibles sur les 

paquets de cigarettes.

<Autorisation du paquet neutre, c’est-à-dire le 

même pour toutes les marques. Logo, couleurs et 

messages publicitaires sont interdits. Seul le nom 

de la marque apparaît, écrit de la même manière 

pour toutes. Des avertissements sanitaires de 

grande taille sont 

visibles sur les deux 

faces du paquet.

<Interdiction des 

arômes d’ici trois ans, six ans pour 

le menthol.

<Utilisation d’additifs autorisés par la 

Commission européenne uniquement.

<Marquage permettant de retracer le parcours 

du tabac du producteur au vendeur.

=Cigarettes électroniques toujours en vente libre.  

* Mises en garde pour la préservation de notre santé.
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C’est une période de transition, celle de 
l’enfance vers l’âge adulte. On grandit, on 

prend du plomb dans la cervelle, on expérimente, 
on teste ses limites. Seul, à deux ou en bande, 
il s’en passe des choses ! Tous ces changements 
peuvent néanmoins être déroutants. On perd 
certains repères, on ne comprend pas toujours ce 
qu’il se passe, mais une chose est sûre : tout va 
bien se passer !  Et si par moments, c’est trop dur, 
tu as la possibilité d’en parler. 

L’adolescence
Traverser l’ADOLESCENCE, c’est un peu comme rebattre les cartes 
pour continuer la partie. Passage obligé dans la vie de chacun, 
fille ou garçon, il n’y a pourtant pas de quoi s’inquiéter. 

Fais pas ci, fais pas ça ! 
A l’adolescence, on aimerait bien que les parents nous laissent 
un peu d’air, un espace de LIBERTE un peu plus grand. Après 
tout, on est presque adulte ! Oui, presque. Les parents 
peuvent sembler casse-pieds à toujours imposer des règles et 
des LIMITES, mais c’est pour notre bien. Plus avancés dans la 
vie et donc plus expérimentés, ils connaissent les pièges, les 
risques à éviter et cherchent simplement à nous en protéger. 
Fais-leur confiance, ce ne sont pas des ennemis, et ça t’évitera 
d’entendre « Je te l’avais bien dit… ».

Mon corps change, c’est grave, 
docteur ? 
Non, c’est la PUBERTE. Tu te sens bizarre face à 
certains garçons ou certaines filles. Tes hormones 
travaillent à plein régime, les caractères sexuels et la 
fonction de reproduction se mettent en place, bref, 
tu es en train de devenir un homme/une femme.             

Aaah ! Un bouton ! AAAH ! Un autre ! 
L’adolescence est souvent la saison des bourgeons. 
Pas de panique ! Ce ne sont pas quelques spots qui 
vont ruiner ton charme ravageur… Et puis cela se 
traite ! Parles-en à ton médecin.

Au secours ! Ma voix déraille !
Tu es en train de muer. Patience, tu trouveras 
bientôt la bonne tonalité. « The Voice », ce sera 
pour l’année prochaine !

Premières 
fois, premières 
tentations
Premières sorties, 
premières fêtes, 
premières vacances 
sans eux : c’est une jolie 
preuve de confiance que 
t’accordent tes parents. 
A toi de leur prouver 
que tu en es digne en te 
montrant responsable, 
car les TENTATIONS 
risquent d’être 
nombreuses… C’est 
souvent à ces occasions-
là, en effet, que l’on 
se voit proposer de 
fumer une cigarette, 
de boire de l’alcool 
ou de prendre un sens 
interdit. A toi et toi 
seul, revient la décision 
de le faire ou pas. Imiter 
n’est pas choisir, on peut 
aussi être cool en disant 
NON.

Un gars, une fille : amis ?
En grandissant, les relations garçon-
fille peuvent s’établir sur un autre 
registre. On s’aime bien, on s’adore 
même ! Et si… on s’aimait tout 
court ? L’adolescence est aussi 
la saison des coups de cœur, et 
l’on n’oublie jamais son premier 
amour... Cela ne veut pas dire pour 
autant que l’AMITIE GARÇON-FILLE 
soit impossible. Alors, amis et plus si 
affinités ?    

Zoom sur...

Un adolescent, ça 
pousse énormément ! 
Tu te sens un peu girafe,  
ton t-shirt préféré t’arrive au 
nombril  et tu as dû abandonner 
toutes tes chaussures à ton petit 
frère ? Ton corps d’enfant cède 
la place à celui d’adulte. Cela te 
fait au moins une bonne excuse 
pour renouveler ta garde-robe ! 
Et si tu ne pousses pas comme 
les autres, parles-en à papi 
et mamie, tout le monde ne 
pousse pas au même moment.

Mon 
adolescence 
à moi sera…
Parmi les mots 
suivants, coche 
les trois qui te 
préoccupent ou 
t’inquiètent le plus : 
■ ALIMENTATION  
■ SOMMEIL  
■ TENTATIONS  
■ FAMILLE  
■ VIOLENCE  
■ SANTE  
■ AMITIE  
■ SOLITUDE  
■ DIFFERENCE  
■ AMOUR  
■ LIBERTE  
■ SEXUALITE
Des questions ou 
simplement besoin 
d’en parler ? Il y 
a forcément une 
personne en qui tu 
as confiance qui 
saura t’écouter et 
te répondre.  Alors, 
n’hésite pas à te 
confier.
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Abonnez-vous 

gratuitement !

L’action de la Ligue 
contre le cancer s’exerce 

dans 4 directions :

l La recherche
l La prévention et 

promotion  
du dépistage

l L’aide aux malades  
et à leurs proches

l La mobilisation de 
la société contre le 

cancer

La Ligue contre le cancer est une association 
sans but lucratif, régie par la loi 1901, reconnue 
d’utilité publique. C’est une fédération de 103 
comités départementaux, animée à travers 
toute la France par des milliers de personnes.

Dans le cadre de ses actions de prévention, 
la Ligue contre le cancer a créé son magazine 
santé des jeunes, intitulé Clap’santé, qui 
succède à Pataclope (après vingt ans de bons 
et loyaux services). La Ligue est agréée par le 
ministère de l’Education nationale en qualité 
d’association éducative complémentaire de 
l’enseignement public.

n° 2  
mars, avril,  
mai 2013
trimestriel 0,38 e 

PH
O

TO
 : 

SH
U

TT
ER

ST
O

C
K

. L
ES

 P
ER

SO
N

N
ES

 R
EP

R
ÉS

EN
TÉ

ES
  

N
E 

SO
N

T 
PA

S 
C

O
N

C
ER

N
ÉE

S 
PA

R
 L

E 
SU

JE
T.

L’adolescence, tout le monde  

en parle, mais cela reste un peu flou... 

D'clic te dit tout ! 

31 mai : 
Journée 

sans tabac

Adolescence droit devant !

Test : quel est  

ton profil santé ?

Des Espaces 
Jeunes à 
Nantes et 
Strasbourg 
pour les 
adolescents 
malades

Un 3ème 

plan pour  
vaincre  

le cancer
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Si on faisait rimer été avec santé ? Ralentir le tempo, penser 

à soi et s’organiser, faire quelques infidélités à ses habitudes, 

découvrir des saveurs et activités inconnues … C’est le moment 

idéal et ça commence au coin de la rue!  Bonnes vacances !

Joue avec 

les fruits et 

légumes, stars 

de l’été

Les vacances c’est la santé !

Marche à 
l’ombre !

Un marathon 

qui donne espoir 

Des labels 

pour des 

espaces  

sans tabac

Test  

Comment 

bouges-tu ?

 N’attends 
 pas demain, 
 prends ta 

 santé 
 en main ! 
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