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IN MEMORIAM

Gérard de Hollain nous a quittés
///
Gérard a été un militant très actif du mou-
vement Altéo pendant de nombreuses 
années. Il fût président de la régionale de
Tournai, administrateur d'Altéo et membre
actif de plusieurs commissions nationales.
Malgré ses problèmes de mobilité, Gérard
se faisait un devoir de représenter notre ré-
gionale au niveau national.
Il s'est beaucoup battu pour la mobilité des
personnes handicapées et pour l'accessibi-
lité des lieux publics et privés. Altéo perd
un de ses grands militants. Nous pensons à
sa famille et à ses proches au moment de
sa disparition.

Merci Gérard pour tout ce que tu as apporté au mouvement.

BÉNÉVOLAT

Le CIEP recherche des formateurs bénévoles
///
Vous aimez partager vos connaissances? Vous aimez les contacts 
humains? Vous avez un peu de temps libre en journée ou en soirée?
Actuellement, le Centre d’Information et d’Education Populaire du
Hainaut Occidental (CIEP-HO) recherche des formateurs(trices) béné-
voles désireux de s’engager dans des projets d’éducation permanente
à travers une formation d’insertion socioprofessionnelle pour des
adultes infra-scolarisés ou des étrangers.
Le CIEP-HO est un organisme d’éducation permanente reconnu par la
Communauté française de Belgique. Sa mission est de donner aux 
individus les outils nécessaires à leur engagement comme citoyen 
acteur de l’action collective, responsable et critique afin de participer
au développement d’une société démocratique et solidaire.
Pour Ath – Mouscron – Tournai, le CIEP recherche principalement
pour l’année 2013-2014 :
- des formateurs en français (niveau CEB - FLE)
- des formateurs en mathématiques (niveau CEB)
- des formateurs en néerlandais
- des formateurs pour des ateliers complémentaires (informatique, ci-

toyenneté, expression…)

Plus d’informations?
Vous pouvez contacter le CIEP Formation - Avenue des Etats-Unis, 
10 bte 9 à 7500 Tournai ou via fiona.efesotti@ciep-ho.be 
ou au 0471/32.54.89 (Mouscron), au 0478/91.38.35 (Tournai), 
au 0478/11.77.20 (Ath).

NOS MAGASINS QUALIAS

Des casques antibruit 
pour les bambins
///
Depuis l’année dernière, dans certains
festivals de l’été, la MC met à disposi-
tion gratuitement des casques antibruit
pour les enfants afin de leur éviter les
nuisances dues aux décibels parfois
trop élevés. La MC était notamment
présente au festival LaSemo, aux Fran-
cofolies de Spa, à Esperanzah…

Si vous participez régulièrement à des
concerts et festivals avec vos enfants, il
est plus que préférable de protéger leurs oreilles si fragiles avec un
casque antibruit de qualité. En tant que membre MC, vous pouvez
acheter les casques 3M Peltor Kid dans les magasins Qualias au prix
préférentiel de 23,40 EUR (10 % de réduction).

Découvrez tous nos conseils sur la prévention de l’ouïe 
sur www.mc.be/eclatetoi

Gros plan

Gare au coup de soleil !
Avec le retour du soleil, nos peaux qui n’étaient plus exposées aux chauds rayons depuis de très longs
mois doivent être protégées des coups de soleil. Un coup de soleil apparaît en cas d'exposition excessive
aux rayonnements ultraviolets (UV) du soleil. Ces rayonnements de deux types, UVA et UVB, endomma-
gent essentiellement l'épiderme et impliquent des modifications irréversibles du matériel génétique des
cellules vivantes. Les dommages s'expriment sur le long terme à travers un vieillissement plus rapide
de la peau et/ou l'apparition de problèmes cutanés bénins et malins.

Le coup de soleil est un facteur de
risque important dans l'apparition
d'un mélanome. Ainsi, les adultes
ayant été à plusieurs reprises vic-
times de coups de soleil étant en-
fants ou pendant leur jeunesse cou-
rent un risque plus important de
contracter un cancer de la peau.

Symptômes
Le coup de soleil apparaît lorsque
la peau est exposée à un rayonne-
ment UV plus important que ce
qu'elle ne peut supporter. Le "capi-
tal soleil" de l'homme ayant ses li-
mites, votre peau ne peut ainsi être
exposée en toute sécurité au soleil
que pendant un nombre d'heures li-
mité. Lorsque votre "capital soleil"
est épuisé, les premiers signes de
vieillissement apparaissent : la
peau s'amincit, se ride. Des taches
font leur apparition. À ce stade, le
risque de cancer de la peau est réel.
Une légère brûlure se traduit sous la
forme d'une peau rouge et doulou-
reuse.
En cas de brûlure plus importante:
• vous avez de la fièvre, des trem-

blements et des sueurs froides;
• vous avez la nausée et vomissez;
• vous pouvez souffrir de palpita-

tions et de maux de tête.

Quand consulter un médecin ?
Prenez immédiatement contact avec
votre médecin traitant si :
• Une surface importante de

votre peau est gonflée
suite à un coup de so-
leil;

• Vous constatez l'ap-
parition de nom-
breuses ampoules;

• Le coup de soleil
s'accompagne des
symptômes précédem-
ment cités: sueurs froides
et tremblements, fièvre, nausées,
vomissements, céphalées, palpita-
tions.

Comment prévenir 
un coup de soleil ?

L'application d'une protection solaire
à indice de protection élevé et adapté
à l’exposition dès le plus jeune âge
constitue un excellent moyen de pré-
vention de problèmes à un stade ul-
térieur. S'exposer au soleil sans pro-
tection est la pire des choses, assuré-
ment pour les enfants. La consom-
mation de ce "capital soleil" pendant
l'enfance déterminera la santé à l'âge
adulte.
Éviter les coups de soleil et s'exposer
avec modération sont donc les maî-
tres mots.
Une cure de solarium ne protège pas
des coups de soleil. Si le rayonne-
ment ultraviolet du banc solaire per-
met d'avoir un teint hâlé, la couche
externe de la peau (l'épiderme) n'en
devient pas plus épaisse pour autant.

Bon à savoir
• Le soleil est également dangereux

pour les yeux. En effet, la conjonc-
tive peut aussi être brûlée, ce qui
peut conduire à une inflammation.
Le soleil peut également provoquer
une cataracte. Dans ce cas, le cris-
tallin sera atteint, ce qui aura pour
effet de troubler votre vision. De
bonnes lunettes de soleil sont donc
indispensables afin d'éviter tout

dommage aux yeux.
• Le soleil a également ses

aspects positifs. Il per-
met notamment à la
peau de produire de la
vitamine D. Elle est es-
sentielle au renforce-

ment et à la croissance
des os. Pour pouvoir

produire suffisamment de
vitamine D, il n'est toutefois

pas nécessaire de se faire brunir des
heures durant! Une promenade quoti-
dienne de quelques minutes à l'air li-
bre suffit amplement.
• Le banc solaire est au moins aussi

nocif que le soleil. Sans que nous
recommandions sa pratique, une
vingtaine de séances par an est le
maximum acceptable. Veillez égale-
ment à espacer chaque séance d'au
moins 24 heures et évitez de vous
exposer au soleil immédiatement
après une séance de solarium. De-
mandez toujours l’avis d’un méde-
cin, voire d’un dermatologue pour
déterminer si votre type de peau
n’est pas hypersensible et si le banc
ne vous est pas déconseillé. 

Quels facteurs augmentent 
les risques de coup de soleil 
et de cancer de la peau ?

Le risque de coup de soleil est diffé-
rent en fonction de l'endroit où l'on
se trouve sur terre. Ainsi, plus un
pays sera proche de l'équateur, plus

le rayonnement du soleil sera puis-
sant. De même, plus vous monterez
en altitude, plus le risque de coup
de soleil sera élevé.
A un même endroit, la distance qui
vous sépare du soleil n'est pas tou-
jours égale. Le midi, les rayons de
soleil s'abattent directement sur le
sol à la verticale, alors que le matin
et le soir, leur trajectoire est obli -
que, si bien qu'ils parcourent un
plus long trajet.
Notez que vous pouvez être victime
d'un coup de soleil même par temps
couvert. En effet, les nuages ne re-
tiennent que partiellement les
rayonnements UV nocifs.
Le sable, l'eau, la neige et les murs
blancs reflètent davantage de lu-
mière que l'herbe ou l'asphalte. À
proximité d'un plan d'eau, il est donc
conseillé de se mettre à l'ombre.
Les personnes dont la peau est pâle
courent également un risque plus
élevé de coup de soleil que les per-
sonnes à la peau foncée.

Cancer de la peau
Le cancer de la peau survient plus
souvent chez les personnes s'expo-
sant au soleil occasionnellement,
mais de façon très intensive. Les
dommages cutanés provoqués par
de telles surdoses sont irréversibles
et peuvent conduire à l'apparition
d'un mélanome quelques années
plus tard.
De même, toute personne s'expo-
sant fréquemment et de façon
prolongée au soleil court un ris -
que plus élevé d'être victime d'un
mélanome. Les surdoses chroni -
ques de rayonnement UV condui-
sent en effet à une résistance
amoindrie, ce qui peut favoriser
l'apparition de taches cutanées
ou de tumeurs.

Partenaire Mutualité chrétienne

Le coup de soleil

apparaît lorsque 

la peau est exposée 

à un rayonnement UV

plus important 

que ce qu'elle ne peut

supporter.
©

 Is
to

ck
ph

ot
o



EN MARCHE //  1 er AOUT 2013 HAINAUT P ICARDIE11

V O T R E  R É G I O N



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 100
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 100
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 550
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX1a:2001
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Ghent PDF Workgroup - 2005 Specifications version3 \(x1a: 2001 compliant\))
    /FRA <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [1270 1270]
  /PageSize [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice


