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Les fruits et legumes

Pommes, poires, tomates, radis... tous sont déja passés par
ton assiette, mais que sais-tu vraiment sur les fruits et légumes ?
Ton magqg’ préféré a fait son petit marché pour toi.

Des tomates en hiver ?

Les tomates ont besoin de soleil pour mdarir. Si
tu en trouves en novembre sur le marché de Haricots ! -
Lille, c'est qu’elles ne sont pas du coin ! Fruits coco
et légumes suivent le rythme des saisons. - 4
Certains sont de I'hiver, d'autres préferent le
printemps. Leur culture nécessite également
que toutes les conditions soient réunies (soleil, y
eau ...) ; or celles-ci sont différentes pour chaque : Bourgogne
variété. Et puis, on n’'a jamais vu une tomate pousser
en un jour ! Pourtant, pour satisfaire la gourmandise des
consommateurs impatients, on fait venir des quatre coins
du globe de plus en plus de fruits et [égumes
qui ne sont pas de saison. Pas terrible pour la -
Bor\(\“es planéte : n'auraient-ils pas un goat Aquitaine

de kérosene ? Et quel plaisir T :
reste-t-il a caler deux cerises sur Provence-Alpes-
o . Cote d'Azur
son oreille si on peut le faire toute L

O I'année ? L'attente
Martinique Guadeloupe est aussi un plaisir a savourer...

Prunes
Quetshes

Tomates de
Marr_nande

M Melons de

Cavaillon

Garder une ponre
Corvée &’ eptmf‘:hage pour la soif

Et si pour une fois, notre flemwe était notre allice 7 Fruits On n'y pense pas toujours, mais fruits

et légumes ont de |'énergie a revendre : fibres, vitamines, et légumes sont aussi une bonne

minérauvx, eav... Mais o0 stockent-ils tout cela? Dans leur maniére de s’hydrater. lls contiennent
chair évidemment, mais aussi dans leur peau. Eh ovi! Cette en effet beaucoup d’eau. Si tu as

derniére est une vraie wmine d'or pour la santé ! Tu peux oublié ta bouteille, penses-y aprés un cours
donc dire adiev a la corvée d’épluchage. Pense en revanche de danse, une partie de foot sur la plage,

a bien laver fruits et [égumes avant de les manger pour ou en complément si tu n’as pas le réflexe
éliminer les traces éventuelles de produits chimiques. de boire suffisamment dans la journée.
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Une demi-portion, |
ma banane ?

Manger cing portions de fruits et Iégumes par jour contribue

au maintien de I'équilibre alimentaire. Cela ne veut pas dire
pour autant que cing cerises suffisent, ni qu'il faille manger cing
choux fleurs par jour ! On fait le point sur la taille des portions ?

1 portion = 2 cuilléres 1 petit poing
g a soupe (cas) fermé

ﬁ 1'ou1'e9 80a‘:00 T a— T g
les sauces| ISR 3

Ennuyeux, les fruits T portion - “
et 1égumes 2 Toujours i, j - - 4

P -~
pareil 2 En voild une 1 pomme 5-6 fraises 1/2 avocat

dréle d’idée | Il n’y a pas 1 portion B
5 - &% - &
que les gdlades dang la vie... i @ =

Tomate, melon, concombre, 1/2 papaye 2 abricots 1/2 tranche
mangue, kiwi, poivrong et 1 portion . de melon
tous Ieur:a copding de chez “"\‘w = @ = .
le maratcher peuvent ge ) 2 cas
déguster... d“épinard 1 tomate pamplemousse
— En gsoupes, chaudes ou Pour en savoir plus : rends-toi sur le site du Plan National
froides — En brochettes nutrition santé : http://www.mangerbouger.fr/bien-manger/
— En gmoothies — Géchés que-veut-dire-bien-manger-127/les-9-reperes/fruits-et-
— En chips — Farcis de legumes-au-moins-5-par-jour.html/

vidhde ou de fromage
— # la croque — En fondue
— En gratin — Givrés
— Au four...
. et de bien d’autres
mahiéres enhcore

fruits

Iégumes qa/‘zz .
frut ou /és&(me /

%Gi certdins mots te gont

mconnu.s ou que Tu veux Fruits ou légumes, A. La tomate : ] Fruit /(] Légume
eh savoir plug, prend fon la distinction est B. La péche : [ Fruit / "] Légume
dictionnaire ou rends toi a priori facile a C. l'avocat : [ Fruit / [[] Légume
sur la page dédiée & D’clic faire. Mais certains  D. L'olive : [1 Fruit / (] Légume
du gite internet de la Ligue essaient de se faire E. Le concombre : [_1 Fruit / (1 Légume
((www.ligue—cancer.net, passer pour ce qu'ils  F. L'artichaut : (1 Fruit / (] Légume
rubrique « actudlités et ne sont pas. Sauras- Réponse :
publications »). tu les retrouver ? e R s

ke



Actu sante

RAYONS
DE SOLEIL
N'attends pas demain,
PRENDS TA SANTE
G

concours

Comme tous les ans, La Ligue contre
le cancer organise son grand concours
scolaire de créations artistiques.

Pour cette année
2013-2014, le theme

\m retenu est le soleil.
Voila qui ne devrait p isser en panne d’inspiration,

tes camarades et toi ! Un rayon de soleil nous fait fondre
de bonheur et ressortir aussitot lunettes, chapeau et creme
solaire, mais il fait également fondre la banquise.

A la planéte aussi, un coup de soleil peut faire mal...

Mais on lui pardonne quand, aprés la pluie, il dessine un
magnifique arc-en-ciel entre les nuages.

Le soleil, on I'aime et on lui doit beaucoup. Pourquoi ne pas
profiter du concours « Rayons de soleil » pour le lui dire ?
Poeme, chanson, dessin, affiche, film... tous les moyens sont
permis pourvu de se montrer créatifs ! Pour participer avec
ta classe (et peut-étre gagner...), parles-en a ton professeur
qui pourra vous inscrire auprés du comité de la Ligue de ton
département. Bonne chance !

Le clin d'eeil
de Pataclope

Pollution et
environnement
Jeter son mégot

par terre est
malheureusement
devenue une habitude
naturelle. Est-ce bien
citoyen ? Est-ce bon
pour notre planéte ?
Un rapport établi par
les sénateurs fait le
bilan de la pollution

a I'environnement
générée : « les mégots
mettent pres de douze
ans pour se dégrader
totalement » et « un
seul mégot peut polluer
a lui seul, plus de 500
litres d’eau, ou Im3 de
neige ». Alors ? Doit-on
laisser les personnes
jeter partout leur
mégot? Qu’'en penses-
tu ? Faut-il laisser faire ?
Parles en autour de toi !
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Bien dans tes baskets

n été pour se houger!

Je bouge, tu bouges, illelle bouge, nous bougeons,
vous bougez, tout le monde bouge !

Ll R 1, 2, 3, bougez !

Lactivité physique, ce sont «tous les e AR T
mouvements OOYPOI’QIS qui entrainent une Il existe en effet mille et une
augmentation de la dépe"se d’énergie maniéres de se remuer, de s'activer,
au-dessus de la valeur de repos», autant 12 B SEENET |0 [eTReid) 2, (o]

. . . ) un marathon chaque matin n’est pas
dire fout ce qui nous faﬂgue . la seule option. L'important est de

trouver celle(s) qui te convien(ent)
le mieux, c'est-a-dire qui te fait

Y Tr Ois bonnes envie et reste a ta portée.

ourle
n Pendant les vacances, tu peux

Q
’l’/’/’ ralsqns par exemple organiser des jeux,
~ concours, tournois avec tes amis ou
Ct, de s ac‘nver ta famille : course de pédalo, zumba
® Pour le PLAISIR ! Mettre son corps party, mini olympiades...

a I'EPREUVE aide a se sentir vivant et Fous rires garantis !
ca fait un bien fou ! Et si tu préferes bouger en solo,

® C'est aussi une maniére d’exprimer sa n’'hésite pas avec |'accord de tes

LIBERTE! La plus grande punition que parents a tenter de nouvelles
Ion puisse infliger a un homme, c’'est \E activités qui t'attirent ! Envie de
bien de I'empécher de bouger ! %“ t'initier aux sports de rue par
® Pour rester en FORME et prendre exemple? Skate street, roller street,
soin de son corps. De plus, pratiquer trottinette... c'est possible grace
une activité physique " aux équipements et aires de loisirs
l . réguliere qu’on trouve un peu partout ! Mais
llhe le aide a prévenir attention, n’oublie pas de porter
I"apparition d'un des protections (genouilléres,
certain nombre de coudieres et casques) pour éviter les
maladies. ennuis! A la campagne, des parcs ou
l: ® Parce que le beau temps ——— zones d’activités nature proposent
et les longues journées de également un tas de choses
vacances sont idéaux pour multiplier les originales : accrobranches, ballades

~activités physiques: I'offre et les OCCASIONS en poney, sorties en canoé...
| ne manquent pas ! Alors, amuses-toi bien !




Soutenir et
rencontrer Guy

Regarde vite sur son blog
ou et quand tu peux aller
I’encourager : http:/guy.
amalfitano.over-blog.com/
=> Pour soutenir la lutte
contre le cancer, les dons
peuvent étre directement
adressés au comité
départemental lors de la
réception qui suivra |'étape
de Guy, ou bien sur le site
www.alvarum.com/legrand8

En direct des régions

Le marathon de l'espoir de

Guy Amalfitano

Les épreuves et I’endurance, Guy
Amalfitano connait. Prochain défi: le
marathon de I'espoir...

39
départements
troaverses

Atteint d'un cancer a I'dge de 18 ans, il apprend le verdict:
I'amputation de la jambe droite est inévitable. A sa place,
plus d'un se serait laissé abattre. Pas lui ! De la lutte contre
le cancer, il a fait son cheval de bataille, avec sa jambe, ses
béquilles et son courage pour seules armes.
En 2011, Guy
Amalfitano se
lance dans un
tour de France .
a pied et en
solitaire. Bilan 20000 € km
des courses :
30 000 € récoltés pour la Ligue contre le cancer
4000 km parcourus
39 départements traversés.
En prime, son exploit S'inscrit dans le
Guinness book of Records 201 2. Pas mal du tout !
Le 16 mars dernier, Guy Amalfitano a repris la route
pour une deuxiéme édition du Marathon de I"Espoir ou il
compte cette fois aller bien plus loin !
Sa feuille de route, avec le parrainage et le soutien des
comités départementaux de la Ligue contre le Cancer:
Distance a parcourir : 5500 km - Départements a traverser:
52 - Etapes : 175 - Vitesse moyenne : 7 a 8 km/h - Objectif
de collecte au profit de la lutte contre le cancer : 55 000 €.
Rendez-vous a lI'arrivée dans les Pyrénées-Atlantiques le
6 septembre prochain, la méme d’ou il est parti. D’ici la,
BON COURAGE a Guy Amalfitano et BRAVO pour cette
belle lecon de vie !
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Pour se détendre I ﬁf

i)

Marmitois,
aux fourheaux!

Trois a cinq fruits et/ou légumes, de
préférence de saison : voila pour les
ingrédients de base. A toi ensuite
d'y ajouter un zeste de créativité
ou une louche d‘originalité. Tous
les golts sont permis, I'essentiel
étant que ta recette soit originale,
pas trop chere et facilement
réalisable.

Les trois meilleures créations
seront récompensées par I'envoi
aux chefs-marmitons d‘un tablier
aux couleurs de la Ligue contre le
Cancer. Et pour tous les gourmands,
les recettes seront publiées sur le
site Internet de la Ligue.

Pour tenter ta chance au concours
de créations culinaires, envoie ta
recette avant le 15 aodt, par mail

a magazine.dclic@ligue-cancer.net
ou par voie postale a I'adresse
suivante:

Ligue contre le Cancer
concours D’clic

14, rue Corvisart — 75013 Paris.

£ e &
R0 a -

Quizz

Soleil, soleil !

Meilleur ennemi ou faux ami ? Difficile
de savoir. Avec le soleil, c'est un peu
«je t'aime, moi non plus ». Et toi ?

Ou en es-tu de ta relation avec le soleil ?
Le connais-tu si bien que cela ? Pour le
savoir, fais le quizz !

1. 1 VRAI/ [T1 FAUX Il est 13h, la bonne heure pour
aller a la plage.

2. 1 VRAI /1 FAUX Tant que lI'on reste a lire a
I'ombre du parasol, la creme solaire peut attendre.

3. (1 VRAI /71 FAUX A la montagne, protection
renforcée !

4. "1 VRAI /1 FAUX La créme solaire, inutile d'en
mettre trois couches. L'important est d’en passer
régulierement.

5. (1 VRAI/[T1 FAUX Un t-shirt permet de se
protéger du soleil, encore mieux s'il est mouillé.

6. 1 VRAI /"1 FAUX Dans l'eau, je ne risque rien.

7. 1 VRAI /1 FAUX Les lunettes de soleil, c’est pour
toute la famille, petits et grands.

8. T1 VRAI /] FAUX Chapeau, casquette, foulard :
peu importe pourvu qu’ils soient sur ma téte !

9. (1 VRAI /[T FAUX A vélo, sous I'eau, dans la rue
ou a la terrasse d’'un café, le soleil me suit a la trace.
10. [T VRAI /1 FAUX C'est bon, je suis bronzé !

Je ne risque plus rien.

Réponses en page 16

LABYRINTHE



Tu bouges comment, toi?

Un peu, beaucoup, du canapé a la télé ? Découvre vite ton profil !

Cherche ce qui
fe passionne et
releve le deéfi!

C'est I'été, ca tombe bien !
Profite des vacances pour réaliser
différentes activités que tu aimes
et pour t'y adonner chaque jour.
Tu peux inscrire toutes tes idées
dans ce pense béte!

COMMENT JE BOUGE CET ETE ?

Comment bouges-tu ?

Pour savoir a quel point tu as la
bougeotte, ton magazine te propose
de noter, chaque jour pendant une
semaine, le temps que tu auras
consacré a chacune de ces catégories
d’activités. Sois honnéte !

Marche, vélo, faire
des courses,
prendre les

escaliers etc.

Jeux avec des
ballons, corde a
sauter, rollers,
skate etc.

Activités sportives
en club @ Tu peux diviser tes activités en
plusieurs moments tout au long
de la journée !

@ Tu peux aussi faire de I'exercice
tout en restant assis ! : étire-

toi pendant plusieurs minutes,
contracte tes muscles pendant 10
Regarder la télé, a 60 secondes, puis relache les!

Bricolage, aide
ménagere, etc.

Temps d'activité
total

jouer a la console, Ou bien prends-toi une pause
surfer sur Internet, ][ ][ ] [ ][ ] quand tu es a I'ordinateur :
chatter avec mes o :

amis, etc. |éve-toi et marche, monte et

descends les escaliers rapidement,
essaie de toucher le plafond ...
As-tu d’autres idées ?

Demande a un adulte de t'aider a calculer ton activité
guotidienne moyenne et découvre ton profil page 16.



A détacher

ou ajoutés a un repas classique, peuvent

rapidement et simplement se transformer
en de bons petits plats. A I'aide des cartes
présentées dans cette fiche, découvre les

Gratin de carottes
au lait de coco

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

. ctron

Ne plus avoir On peut en faire Provence,
.\ unradis )\ dusuce  J{ romarin, persil
f N Assiette [ )

Tarte pommes-
mangues

Les fruits et léqumes stars de lété

Les fruits et [égumes d’'été, bien assaisonnés fruits et légumes stars de |'été et quelques

idées pour les utiliser. En les découpant,

tu peux méme t'amuser a les associer et
composer toi-méme tes propres recettes!

Pour cela, aide-toi de la Iégende !

" laTomate |[ La Courgette Al h

@ @ De I'huile d'olive, .

’ \ du citron, Des frmts,
] " quelques feuilles
Elle est de la méme de basilic, sel et r des
Etre rouge comme famille que poivre |eg umes,

L une tomate JU la courge JL y
—_— —_— < lebon

L'Artichaut Le Poivron .

@ . assaison-
Des épices :
cumin, curry, nement :
piment,
Rouge, vert, jaune : aprika .

Avgir un coeur il yg,, ade t]outes bap il ya 1001
| dertichaut JN_lescouleurs!_J\_ J associations
e = \( aYa ™)

Le Mals@ La Carotte@) savoureuses
- Du lait de coco a faire cet
ji \ ou de la créme été |
» 5 e, de coco
Manger des carottes,
IIa plus de 9000 ans! | carend aimable | J | J
LAuberglne [ Lasalade . |[. A
A Un yaourt nature
mélangé a de la
moutarde
Bien qu'on la prépare \ Du fromage blanc
comme un [égume, Raconter des
. Clestun fruit! ) L salades!  JI y
" LleRadis |[ LaBetterave |[ Des herbes
@ aromatiques :
coriandre, thym,
ciboulette, basilic,
n herbes de

Des idées

Magret de canard

[ [ LAbricot Le Melon
Du sucre en
poudre '
4 ';‘igﬂ’"e’c/,',%%',-’f"t Prendre le melon
\——
| :
L'Amande La Fraise
Des piques a = i N . @
brochettes ou
un grill Chez les Romains, en
lancer aux mariés
devait leur porter Sucrer
— bonheur les fraises
) = -
La Péche La Cerise
Cannelle, sucre @ )
vanillé, noix de . P
coco, fleur a
d'oranger,
menthe . Clest la cerise
L y Avoirlapéche  J{ sur le gateau !
[ A La Mangue La Goyave
Miel s;@ w@
Chocolat fondu
Une mangue peut Les goyaves poussent
peser jusqu'a sur un arbre et non
plusieurs kilos ! dans le sol
,—\—4 = e
La Pasteque La Groseille
- (@D
| -y
Pate feuilletée % =7
ou A
pate a beignets N/
Clest le fruit qui Elle est bonne
) \contient le plus d’eau ) | pour la peau
N\ )

Brochettes de

aux péches et au B
P miel fondue au
chocolat
g J \_ J

D Carte légume
D Carte fruit

Carte
complément
Quantité pour
une portion



Pour se détendre

Mots mélés

Les mots de la liste se

sont cachés dans la grille
ci-dessous. Sauras-tu les
retrouver ? Toutes les lettres

E E
doivent étre utilisées. cC A S T
Un mot est en trop. Trouve- T U -- T

le et... profites-en bien ! -- L E P
Réponse en page 16 - |— N

- CHAPEAU - PECHES - CREME - EAU - ETE - FRUIT - LABELS - LEGUME - LUNETTES - MARATHON
- MELON - PARASOL - PLAGES - PROTECTION - RECETTE - SOLEIL - TOMATE - VACANCES

—|—I>§|——I|—Im

I—| mlmlmw:Dl—

Sudoku du soleil

Jeu emprunté au comité du Val d’Oise n

Paré pour un été sans coup de soleil ? C'est ce

que |I'on va voir... Compléte la grille ci-dessous en

dessinant dans la bonne case les cinq accessoires
indispensables pour se protéger du soleil. A la ' "

fin, ils devront étre présents une fois et une seule
a chaque ligne, dans chaque colonne et dans
chaque bloc de six cases. A toi de jouer ! *

§ :
DLEERE

Réponse en page 16




N'attends pas demain, prends ta santé en main

viarche'a Tombre! " ...,
S0S coup "5_"9' @ \% Aigl?uiﬁd

de 30'3“ et froid, le soleil

Dés les premiers signes est ollefl;ntlvement
de rougissement : tous plus fort que

soeoetome  (HEME SOLAIRE: WODE NEMPLOY v miecer

un t-shirt et dés le retour . , . d,e _s’amuser é_le,
AlamaaEE U che L.e principe d'une bonne pr_otectlon est défier, c’est grillé
ctug bonr’\e . che simple :.plus la peau est cIan;e, pIAus elle d’avance ! Mieux
de cremelRydratante. est sgnsllble:.plu.s elle a be50|r.1 d'étre vaut apprendre
EvideminEREI: .pro.tegfee. L'indice de protecthn (IP) est une bonne fois
d'exposiiMEIEo<i indiqué sur chaque tube de créme : pour t|o'Ut-es quand
tant que ta peau a creme solaire eviter.
n’'aura pas retrouvé Ma peau esf... Ic\JApour* lP...g

son teint de péche. ... Trés claire 50+

En cas de gros coup de ... Claire 30-50

soleil, demande conseil .. |égérement mate 15-20-25

a ton pharmacien ou .. mate & trég mate: 6—10

prends rendez-vous avec
ton médecin traitant.

En métropole

—~———————En route pour la piscine !

b

Max a rendez-vous
“ﬂllt’.l—, avec ses copains.
je svis PI"‘E!‘ | Cette aprés-midi,
i reste de la ils vont a la piscine.
Em Il'y a un plongeoir
tres haut, des
toboggans et méme
un solarium pour
bronzer. Raison
de plus pour ne
rien oublier, sinon,
bonjour les coups
de soleil !

Pour en savoir plus et profiter en toute sécurité du soleil, rendez-vous sur la page dédiée a D'clic du site internet
de la Ligue : http://www.ligue-cancer.net/article/10879_d-clic-n-2-reponses-au-test-sante-ou-sans-toi-




Espaces sans

2 labels qui rendent la vie plus belle

Cela ne t'a sans doute pas
échappé : difficile de faire
500 meétres sans croiser le chemin
d'une cigarette ou se trouver
pris dans sa fumée.

De I'air ! Fumer a tous les coins
de rue, ou méme sur un coin de
serviette a la plage, personne
ne semble trouver cela anormal.
Mais ne devrait-on pas plutét
permettre a tous de respirer et
profiter d'un environnement
sans tabac ? C'est quand méme
plus agréable de pouvoir
discuter avec ses copains sans
qu'ils disparaissent dans un
nuage de fumée, non ?

Quant a la péche aux moules
qui se transforme en péche aux
mégots, non merci !

4R
- o ¥

C'était déja ditficile de
les enfumer tranquillement !

On a déja parlé ici du décret
Bertrand de 2006, qui interdit
de fumer dans les lieux publics.

[l a largement amélioré notre
confort quotidien : pas de
professeur qui fume dans la cour
de I"école ni de voisin qui mange
avec couteau, fourchette et
cigarette au restaurant !

Mais la Ligue a fait un voeu: qu'il
y ait toujours plus de lieux ou la
cigarette n'ait pas droit de cité !
Avec I'aide notamment des
maires engagés, les comités
départementaux de la Ligue font
tout pour que cela devienne
réalité. Pour les reconnaitre,
c'est facile : cherche le label !

Il'y en a deux : « Espace sans
tabac » et « Plage sans tabac ».

Maintenant, plus moyen |
de gacher leurs vacances !

Découvrir la Ligue

Vu d’ailleurs...
lls lont fait!

@ Pas de toboggan
pour la cigarette

a New York et Los
Angeles : entrée
interdite dans les aires
de jeux !

@® Des livres et
seulement des livres
sur les campus
universitaires de Hong
Kong.

® A Calabasas en
Californie, ceux qui ne
peuvent se passer de
nicotine devront tout
simplement passer
leur chemin : la ville
entiére a été décrétée
sans tabac (hors
espaces dédiés aux
fumeurs)!

C'est ma liberté de nuire

qu'oh dggassine )




Ce qu

.. des frajets
pendant les vacances

Pendant les
vacances, que l'on
parte au bout du
monde, de I'autre
coté du pays ou
que l'on reste preés
de chez soi, on
utilise forcément
un moyen de
locomotion pour
se déplacer: train,
voiture, avion

ou vélo...Etles
trajets sont parfois
longs, répétitifs ou
ennuyeux.

Le comité de
I’Hérault est allé
voir les éleves de

la classe de CM1/2
de |’école Sainte-
Jeanne-d’Arca
Saint-Pargoire
pour leur demander
commentils
passaient le temps
sur les routes des
vacances.

5 clic

14
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occupations en solitaire

Maeva, 11 ans. Pendant
les trajets, je regarde les
paysages ou j'écoute de la
musique.

Pauline, 9 ans. Je dis
«c'est quand qu'on est ar-
rivé », sinon je dors, je joue
a le console portable, je re-
garde les paysages, je lis des

Manon 9, ans. Moi aussi, BD ou je ne fais rien.

je regarde les paysages sinon
je joue avec ma console por-
table.

Alexandre, 9 ans. Pendant
les trajets, j'écoute de la
musique sur le poste, ou je

Sébastian, 9 ans. Je lis, regarde les paysages.

j'écoute de la musique, et j'ai
hate d'arriver. Zazie, 10 ans. sur les tra-
jets des fois je m'endors, des

fois je regarde un DVD.

| 8

Marie, 11 ans. sur la route
pour partir en vacances, je
fais des scoubidous.

Les occupations
a plusieurs

Melinda, 11 ans. en voiture ou en avion,
je joue a des jeux. On dit « A » fort et

aprés on récite I'alphabet dans notre téte,
quelqu'un dit stop, et on doit trouver des
noms de pays et d'animaux qui commencent
par la lettre sur laquelle on s'est arrété. Ou
alors, je joue avec ma sceur a « Devine le
chanteur » : on allume la radio et selon les
musiques qui passent, on doit deviner la
chanson et le chanteur.
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Ophélie, 10 ans. pendant les trajets en voi- Célia, 9 ans. Avec mon papa, on doit trouver
ture, je joue a la console portable, ou je pose la marque de la voiture qui vient de passer
des questions a mes parents : ou ils habi- mais on a les yeux fermés et si on ne la trouve
taient avant, dans quelle ville ils vivaient ? pas au bout de 10 secondes, on a perdu.

Ca me permet de mieux connaitre leur vie.

Amin, 9 ans. Avec mon frére, on joue a un

Josselin 11 ans. parfois on parle de ce jeu : dés qu'on voit une certaine marque =

qu'on fera pendant les vacances. Pour jouer, de voiture, on doit se taper |'épaule e D

je compte les voitures de différentes cou- et c'est celui qui le dit le premier qui ? -’

leurs: je demande a ma maman de me dire gagne.

une couleur et je compte combien de voi- ,

tures sont de cette couleur. Ca peut chiffrera  Louane, 10 ans. C'est un peu pareil b

la fin du voyage. des qu'on entend passer a la radio une !
chanson qu'on a choisie au début du

Camille, 10 ans. c'est un peu comme voyage, on doit taper sur I'épaule de I'autre.

Josselin, je demande a mon papa ou ma Sinon, pour s'amuser, mon frere nous

maman de dire un chiffre et il faut le trouver demande de penser a un animal et il doit le

sur une plagque d'immatriculation ou sur les trouver en posant des questions mais nous on

panneaux et des que je le vois, je redemande pense a un humain. Alors il ne trouve jamais
un nouveau chiffre. et ca dure tout le trajet.

Zazie, 10 ans. Quand on est a un feu
rouge, on fait coucou et on se baisse pour
s'amuser. Il y a des gens qui nous répondent,
alors on refait coucou. Mais des fois ca
énerve les gens...

Il'y a un autre jeu : tu demandes a ton papa
ou ta maman de choisir par exemple une
voiture blanche et toi tu choisis une voiture
bleue. Si il y a une voiture bleue qui passe
avant la blanche, c'est toi qui a gagné.

1 Marie, 11 ans. Avec ma maman quand
on voit les poteaux ou il est écrit, par
~ exemple « Lyon », moi je demande
F" ou c'est et si c'est loin de chez moi,
. et j'apprends la géographie fran-
' caise comme ca.

Et toi, comment tu t'occupes
pendant les trajets ? Est-ce que tu
connais les jeux qu'ils ont cités ?
Est-ce que tu en pratiques d'autres ?
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De vous a nous
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TON MAGAZINE D'CLIC
VA CHANGER DE NOM !

ous avons récemment

découvert qu'une célébre
marque de cigarettes avait
donné le nom de D'clica l'un
de ses nouveaux paquets !
Bien que la marque "D'clic, le

le Cancer ne souhaite pas
faire, a son insu, la publicité
du tabac . La Ligue est dans
son bon droit et pourrait
attaquer en justice cette
marque de cigarettes. Mais

magazine santé des jeunes”

ait été déposée avant la

sortie de ce nouveau paquet
de cigarettes, la Ligue contre

compte-tenu de la longueur
des actions en justice,
persister sous le nom de D'clic
laisserait planer ['ambiguité

Solutions des jeux

Résultats du test,
comment bouges-tu ?
page 9

Si le résultat est :

@ Egal ou supérieur a 60
minutes : tu es un bougeur tout
terrain ! Continue a t'amuser en
bougeant par tous les moyens !
® Compris entre 30 et 60
minutes : tu es un bougeur

tu peux t'activer encore plus

gréce a des petites choses toutes

simples du quotidien.

@ Inférieur a 30 minutes :

tu es un bougeur modéré. Tu
bouges, oui ! Mais pas de facon

se fixer des objectifs et choisir
des activités qui te plaisent,
pour les intégrer a ta routine
quotidienne !

Réponses du quizz page 8 :
1. Faux. Entre 12h et 16h, le soleil est au zénith. La

i quantité de rayons UV est au maximum. Patience...
i 2. Faux. lly a la réverbération. Cela vaut
i également avec le sable, I'eau et la neige. Alors

méme a I'ombre, on se protége !

3. Vrai. Chaque 1000 m d‘altitude, le rayonnement
i solaire augmente de 20%.

i 4. Vrai. La créme solaire, c'est toutes les 2h et
apres chaque baignade.

moyen ! Bouger, tu connais, mais :

5. Faux. Un t-shirt permet effectivement de se
protéger du soleil, mais mouillé, il laisse davantage
passer les rayons du soleil. Reste au sec et a
I'ombre, sauf si tu portes un vétement anti UV !

6. Faux. Dans I'eau aussi, tu peux attraper un coup
: de soleil.

i 7. Vrai. Protéger ses yeux, c'est indispensable !
réguliére. Le secret pour passer a
|’action ? Commencer lentement,

8. Vrai. Protéger ta téte du soleil te permettra
d‘éviter I'insolation.

i 9. Vrai. N'oublie jamais que le soleil te suit comme
i ton ombre, méme quand il y a des nuages.

10. Faux. Le bronzage ne constitue absolument
pas une garantie contre les coups de soleil.

~—

d'une éventuelle relation
avec le cigarettier, ce que la
Ligue ne souhaite pas .

Ton magazine va donc
changer de nom. Découvre
le nouveau nom de ton
magazine dés le prochain
numéro et, en attendant,
passe de trés belles vacances.

Mots mélés page 11

La Ligue contre le cancer est une ONG indépendante. Ses ressources proviennent uniquement de la générosité
du public. Si tes parents souhaitent soutenir ses actions, ils peuvent adresser un don a :
Ligue contre le cancer : 14, rue Corvisart 75013 PARIS ou sur Internet : www.ligue-cancer.net
D’Clic, le magazine santé des jeunes est édité par la Ligue nationale contre le cancer, 14 rue Corvisart 75013 Paris.
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