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SPORT
& SOLEIL

QUELQUES PRÉCAUTIONS 
À PRENDRE AVANT DE SE LANCER

QUELQUES 
CONSEILS

#1
ÉVITEZ DE VOUS EXPOSER ENTRE 12H ET 16H

#2
PROTÉGEZ-VOUS, MÊME LORSQUE 
LE TEMPS EST COUVERT, CAR LES NUAGES 
LAISSENT PASSER LES RAYONNEMENTS UVA

#3
MÉFIEZ-VOUS DE LA RÉVERBÉRATION
ELLE ACCENTUE L'INTENSITÉ DES UV

> EAU : +10%
> SABLE : +15%
> ÉCUME DE MER : +25%
> NEIGE : +80%

#4
AUJOURD'HUI VOUS ÊTES SPECTATEUR, 
PENSEZ À VOUS PROTÉGER

NOUS CONTACTER :
rcp.oncodermatologie@chu-nantes.fr
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PROTECTION 
PHYSIQUE

CRÈME 
SOLAIRE

CONSEILS
>  Un t-shirt blanc repousse la chaleur mais protège moins 

des rayons UV qu’un t-shirt de couleur
Exemple : T-shirt blanc UPF 7 / T-shirt vert UPF 10

>  Plus la couleur d’un t-shirt est vive, plus la protection est grande
Exemple : Un t-shirt jaune fl uo protègera plus 
qu’un t-shirt jaune classique

>  Un t-shirt mouillé perd de son UPF
Exemple : T-shirt blanc UPF 7 / T-shirt blanc mouillé UPF 3

>  Il existe des t-shirts anti-UV spécifi ques pour les sports aquatiques

CONSEILS
>  Renouveler l'application toutes les 2H et après chaque baignade

>  Protéger toutes les zones découvertes (visage, nuque, bras...etc)

En plus de la casquette et des lunettes 
de soleil il est indispensable de porter 
un t-shirt, de préférence ANTI-UV

Appliquer une protection solaire sur toutes les zones non couvertes 
est indispensable pour protéger sa peau des effets néfastes 
des rayonnements UV

LE T-SHIRT
ANTI-UV
Un vêtement est considéré "anti-UV" 
si le rapprochement et l’épaisseur de 
ses fi bres permettent de fi ltrer les rayons 
du soleil (Normes Européennes)

4 NIVEAUX DE PROTECTION 
EN FONCTION DE L’UPF* :
UPF 15 à 24 | 25 à 39 | 40 à 50 | 50+

>  PRÉFÉRER LA PROTECTION UPF 50+
qui fi ltre plus de 98% des UV

COMMENT 
CHOISIR SA 
PROTECTION 
SOLAIRE ?
>  Choisir une protection avec le logo  UVA

>  Choisir sa texture en fonction de ses préférences et 
de son type de peau : Crème, Huile, Brume, Lait, Stick

>  Préférer une protection solaire résistante à l'eau, 
d'abord pour les sports aquatiques ainsi que pour 
éviter la perte d'effi cacité liée à la transpiration

>  Préférer un facteur de protection SPF 50+**

*Ultraviolet Protection Factor (UVA+UVB) **SPF : Sun Protection Factor (UVB)
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