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SAUVETEURS

PASSEPORT E
POUR LA MER

Prét a te mettre
aleau?




QUELLES ACTIVITES PRATIQUES-TU ?

Nageur
Expert en chateaux de sable
Joueur de frisbee

Amateur de jeux de ballon
Explorateur de rochers

Champion de farniente
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Surfer
Véliplanchiste

Pratiquant de bateau
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Pécheur a pied

HEE

Si fu as répondu « oui » & une seule de ces questions,
ce livret est pourtoi. Bonne lecture !




Ce « Passeport pour la mer »
tinvite a la découverte du bord
de mer, de ses plaisirs et de ses
dangers. Tu y trouveras des infos,
des jeux et des conseils pour
passer un trés bel été en toute

sécurité !
Bonnes vacances a la mer!
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Allez hop a\/
tous a l'eau

La mer... Quelle belle destination
pour les vacances d’été !

Voici quelques informations

et conseils pour passer des
vacances de réve et en profiter
a100 %!

On a beaucoup de chance, en France ! Notre
pays possede quatre facades maritimes :

la mer du Nord, la Manche, I'océan Atlantique
et la mer Méditerranée. Ses 3 427 kilométres
de cotes (soit 4,5 fois la distance Paris-
Marseille) sont magnifiques et tres variés :
plages de sable fin ou de galets, dunes,
falaises, cétes rocheuses...
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Que tu sois sportif, que tu aies besoin de détente ou envie de t'amuser, tu
te sentiras comme un poisson dans I'eau au bord de la mer : lecture, sieste,
baignade, jeux sportifs, chateau de sable, escalade sur les rochers, cerf-volant,

randonnée sur les sentiers cotiers... Il v en a pour tous les goUts !

Apprendre a nager vers 6 ou 7 ans est
idéal. Avant, on peut déja s’habituer a

se sentir a l'aise dans l'eau, a flotter et a
mettre la téte sous l'eau. Mais quel que
soit son age, on peut apprendre a nager !
Il suffit d’étre motivé.

Notre conseil avant I’'été :

prendre des cours en piscine
avec un maitre-nageur.

© Hanapon1002 - Stock.adobe.com



DES PLAGES SURVEILLEES,
C’EST MIEUX !

Sais-tu qu'il existe des plages
surveillées ? C'est un peu comme a
la piscine. Des nageurs sauveteurs
surveillent la baignade dans une
zone indiquée par des drapeaux

rouge et jaune et délimitée par

des bouées jaunes. Sur ces plages,
le niveau de sécurité de la baignade
est signalé a l'aide d'un drapeau

de couleur. Fais le jeu ci-dessous
pour mieux connaitre les drapeaux !

LE BON DRAPEAU

‘Baignade non surveillée

‘Baignade surveillée mais dangereuse
{imite de zone de baignade surveillée
‘Baignade surveillée

Baignade interdite

CONSEILS MALINS POUR ETRE
UN AS DE LA BAIGNADE !

* Ne te baigne jamais seul et préviens
un adulte quand tu vas dans 'eau ou
pres de l'eau.

« Demande a un adulte sur la plage
de garder un ceil sur toi.

* Ne sors pas de la zone
de baignade surveillée.

 Repére bien Fendroit de la plage ou
tu es installé pour le retrouver quand
tu sortiras de I'eau (parasol, rocher,
chateau de sable...).

- Si tu ne sais pas encore
nager, porte des brassards.
* Rince-toi si tu peux
apres la baignade,
car le sel desséche
la peau.

Relie chaque drapeau a sa signification.
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La plage : beaucoup
de plaisir... et
quelques dangers !

La plage, c’est le réve, mais ¢a peut
rapidement virer au cauchemar si
I’on ne suit pas quelques conseils !
Le soleil, par exemple, peut vite
devenir dangereux.

Le soleil est a la fois ton meilleur ami

et ton pire ennemi. Sans lui, il N’y aurait
pas de vie sur la Terre. Il aide ton corps
a fabriquer de la vitamine D pour avoir
des os solides. Il t'aide a lutter contre
certaines maladies. Il permet aussi d’étre
de bonne humeur. Mais pour profiter

de ses bienfaits, quelques minutes par
jour suffisent. L'idéal est de s’exposer le
matin ou aprés 16 heures. Entre les deux,
c’est la qu’il est le plus dangereux et
qgu’il faut I'éviter.

BRACELETS MAGIQUES

Quelle angoisse de se perdre
ala plage... Chague année, Dans tous les
environ 300 000 bracelets cas, des que tu
fluo sont distribués sur les vas au soleil, sors
plages, pour les enfants les ta panoplie de
plus petits. On écrit dessus protection :
un numéro de téléphone a chapeau, lunettes
contacter en cas d'urgence. de soleil et tee-
Pratique ! shirt. N'oublie
pas non plus
de mettre de la
creme solaire toutes les deux heures

lls sont gratuits et disponibles
dans les postes de secours
SNSM et dans les agences

de la MACIF et apres chaque baignade. Et attention

et de la MAIE. au ciel couvert ou nuageux, les rayons
dangereux savent tres bien traverser
les nuages !
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Clest une brillure de la peau due aux

rayons nocifs du soleil. Il peut e_;urvenir Il peut survenir éte en cas de

en quelques minutes. Pour l'éviter, grosses chaleurs ou si fon est

une seule solution : créme solaire et resté trop longtemps au soleil

tee-shirt. Si jamais tu en attrapes un: On le reconnait a ces symptomes :

hydrate bien ta peau et ne texpose forte temperature et troubles

plus du tout pendant quelques jours de la conscience (délire, perte

le temps que ta peau se répare. de connalssrflnce...). Il faut alors
@ filer le plus vite possible chez le

médecin ou aux urgences !
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LE GOUTER IDEAL !

Ingrédients (pour 12 gros cookies) : 180 g de cassonade, 110 g de
beurre mou, 2 ceufs, 100 g de farine, 1 grosse poignée de flocons
d’avoine, 1 pincée de levure chimique, du sel et 170 g de noisettes.

e Dans un saladier, mélange de four recouverte de papier
alamainle sel, la cassonade, cuisson.

lafarine, lalevure, lesflocons ¢ | aisse cuire entre 5 et 7 min
d'avoine et le beurre. aufour 4 190°C (th. 6).

e Ajoute les ceufs un par
un puis les noisettes. m Sf:ntﬂ&lise ¢
e Réalise des boules a l'aide tu auras des cookies pour

d'une cuillere. la semaine, ils se conservent
e Pose-les sur une plaque tres bien!



- 0 Associe ces syllabes pour former 5 mots.
A toi de louer ! Ce sont des accessoires indispensables pour
passer une belle journée a la plage.
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@ Que dit ce papa ? Transforme
les symboles en lettres en
t’aidant du code ci-dessus.

eLéo a perdu sa frite
de sauvetage. Aide-le
vite a la retrouver !
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LES MAREES

Les marées peuvent créer des
courants assez dangereux.

LES ROULEAUX
(Ou déferlantes)

lls sont
dangereux s'ils sont pris de
face,

Une mer pleine
de surprises !

La mer peut changer d’un jour
a ’autre mais également d’une
heure a PPautre. Et méme si

elle semble calme et paisible,
elle cache parfois de forts
courants qui sont de véritables
piéges.

LES BAINES

Il est
inutile de lutter contre un
courant de baine. Il vaut
mieux se laisser déporter

LES BACHES

des cuvettes se creusent. Leur
profondeur peut atteindre 1,70 m.

Elles présentent un danger,



Mais non ! Je suis passé

voir la météo a la capitainerie,
il fera a nouveau beau dés
demain matin, et pour toute
la semaine !

0U SE RENSEIGNER

Vu le temps, c'est
mal parti pour les

virées en bateau !

Place les mots ci-dessous dans la grille. A la verticale, dans les
cases colorées, tu découvriras le mot mystére. Il s’agit du moment
ou la mer atteint son niveau le plus bas (marée basse) ou le plus
haut (marée haute) et ne semble plus progresser.

Mots a placer : vague, rouleaux, marée, tempéte, courant.
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A la péche
aux moules !

Avis aux amateurs de crabes
et de crevettes ! La péche a
pied n’est pas trés difficile.
Elle est idéale pour s’initier au
monde de la péche... et pour
faire un bon repas!

La péche a pied se pratique a marée descendante.
En se retirant, la mer laisse derriére elle une faune
marine trés fournie, enfouie dans le sable, cachee
dans les rochers ou rampant sous les algues.

Avec trés peu de matériel, on peut ramasser des
bigorneaux, des crevettes, des crabes ou des coques.

© Fotolia

Mais attention a garder un ceil sur la montre !

Il ne faut pas se faire encercler par la mer qui remonte.
L'idéal est de rentrer dés que la mer est au plus bas. Enfin,
ne pars jamais seul ni sans téléphone portable, dis ou tu vas
et a quelle heure tu rentres. Il faut rester prudent !

& O

1 Neramasse que ce que tu es capable de
manger le jour méme : pas de gaspillage !

2 Relache les coquillages trop petits : ils ont
besoin de grandir.

3 Remets en place les rochers que tu as soulevés,
pour que chacun retrouve sa maison !

4 Renseigne-toi sur les périodes de péche légale,
sur les espéeces protégées et sur le nombre
de prises autorisées par personne et par jour.
Attention, des contréles sont parfois effectués !

© Fotolia
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La partie de la plage découverte a marée
basse sappelle I'estran. Il existe trois
types destran:

La péche a pied, comme beaucoup
d'autres activités, demande beaucoup
dobservation, un zeste de bon sens,
et une pincée de patience.

© Fotolia

ou TROUVER LES HORAIRES
DES MAREES ?

lls sont affichés un peu partout :

dans les journaux locaux, dans les
postes de secours ou les capitaineries,
dans les commerces ou les maisons
de la presse. Profites-en pour vérifier
la météo !

LE BON MATERIEL

Voici le matériel de base a avoir :
chaussures ou bottes, coupe-vent,
chapeau, créme solaire, eau,
téléphone... mais aussi : seau,
rateau, crochet, régle pour
mesurer la taille des coquillages
et éventuellement des gants.




Voici quelques idées d’activités
sur le theme de la mer.

Pratique !

En toute saison et par tous les temps,

tu peux jouer au morpion sur la plage

en tracant une grille sur le sable

mouillé et en utilisant des cailloux et .

des coquillages comme pions, ou en
tracant directement les formes avec Pour te souvenir de tes

ton doigt. bons moments passés a la

mer, ramasse quelques jolis
galets sur la plage et, de
retour a la maison, peins-les.
Voici quelgues idées pour
trouver I'inspiration !

Décore ton assiette sur le theme
des fonds marins.

Demande a un adulte de faire cuire
des pavés de saumon, arrosés de
jus de citron.

Tu peux ensuite utiliser des
rondelles d’olives pour faire des
bulles, des brocolis ou de la salade
pour les coraux, des haricots verts
pour les tentacules de pieuvre ou
les pattes de crabe, etc.

Amuse-toi... et déguste !

1
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CONSEILS ECOLO [

* Ne jette jamais de déchets
sur la plage ou dans l'eau.

» N’hésite pas a ramasser
les déchets que tu trouves
sur la plage (sacs plastigue,
emballages de gateau, bouts
de plastique...), méme si ce
ne sont pas les tiens.

» Ne cueille pas de fleurs pour
ne pas risquer d’arracher
des espeéces protégées.

» Respecte les zones
d’acceés a la plage.

» Ne t'écarte pas
des sentiers balisés.

* Respecte les sites
interdits a la promenade.

» Ne dérange pas les animaux.

Un trésor
a protéger

Le littoral, point de rencontre
entre la terre et la mer, est
un milieu vivant et fragile qui
abrite une faune et une flore
trés riches. Il faut en prendre
soin et le sauvegarder.

La nature et les étres vivants qu’elle
abrite sont fragiles. Il faut donc les
respecter au quotidien pour que la mer
et les cotes conservent leur beauté,
mMais aussi pour que les animaux
(poissons, crustacés, oiseaux...)
puissent y vivre correctement.
Attention donc aux gestes que

I'on fait sans réfléchir.

Ce gque nous jetons dans la mer ou

en bordure de mer met beaucoup de
temps a se dégrader et finit souvent
dans les estomacs des poissons et des
oiseaux. Nos déchets polluent I'eau,
agressent la faune et la flore. Chacun
de nos gestes a donc un effet sur
’environnement : nous sommes tous
responsables et acteurs !




A chacun son
sport nautique !

Plongée, planche a voile, ski
nautique, surf, bateau, paddile...
Les activités nautiques sont
nombreuses : on ne s’ennuie pas
alamer!

Tu peux pratigquer les sports nautiques avec un club, une école, prendre des
cours... Dans tous les cas, il est important de ne jamais pratiquer seul. Méme
quelgu’un qui a 'habitude peut étre pris d’'un malaise et risquer la noyade.
Préviens toujours ton entourage quand tu pars faire une activité. Tu seras
bien content que I'on vienne te chercher si tu as un souci !

Renseigne-toi sur la réglementation, les zones de pratique, les zones interdites,
le balisage... Fais attention aux autres pratiquants : nageurs, plaisanciers...
Enfin, n'oublie jamais ton équipement de sécurité : gilet de sauvetage,
combinaison isotherme, creme solaire, chapeau, lunettes.

LA SIGNIFICATION J»J2:3:L1EL) 2

Balise de danger spécial :
attention, a cet endroit,

il peut y avoir une épave,
un rocher, un cable sous-
marin. Mieux vaut s'en
écarter.

Bouée conique de chenal :

elle est a gauche (babord)

quand on part en mer et a
droite (tribord) quand on rentre a terre.

Bouée cylindrique de

chenal : elle est a droite

(tribord) quand on part et
a gauche (babord) guand on rentre.

Petites bouées

sphériques :

elles délimitent
une zone de baignade.

Grosse bouee sphérigue :
placée a la limite des
300 m. Dans cette zone,

la vitesse est limitée a Ski e
5 nceuds (environ 9 km/h) pour ; % Eineiie
P nautique qm autorisée

les engins nautiques a moteur. interdit

D’autres panneaux fournissent des
informations. Ouvre bien les yeux !

13



Un probléme 2
Pas de probiéme !

Malgré toutes les précautions
prises et méme avec un bon
niveau en sport ou en natation,
il peut arriver de se retrouver
en difficulté (malaise, crampe,
fatigue, courant fort...). Il faut
savoir bien réagir !

Méme si tu n’as pas ton brevet
de secouriste, voici quelques
principes de base a retenir pour
ne pas faire de bétise.

le premier réflexe est
de protéger la victime (I'éloigner
‘AL’A‘DE 1 de I'eau ou lui maintenir la téte
hors de I'eau par exemple).

Si tu es en difficulté dans l'eau, croise et _ _ .
décroise les bras au-dessus de ta téte. VAT il faut ensuite prévenir
les secours, sans laisser la

Si une autre personne est en danger victime seule, de préférence.

et que tu es dans l'eau avec elle, essaie

g(_a lui m_al[ntenlr la ’ltetg hors de Iee_ltl:. EYTTH cost seulement si les
INon, SItu €s sur e rivage, ne quitte points 1 et 2 ont été respectés

pas la personne des yeux. App’elle les que la victime pourra étre
secours ou demande a quelqu’'un de le secourue

faire. Trouve un €lément de repére sur
la plage ou sur la cote pour indiquer

. Ne fais pas n'importe quoi.
aux sauveteurs ou tu te trouves.

Jouer a I'apprenti sauveteur,
c’est risquer de se retrouver
LES NUMEROS DE SECOURS A CONNAITRE dans la peau d’une seconde

victime. Si tu essaies, par
()) - 196 (gratuit depuis un téléphone) exemple, de rejoindre un nageur
- canal 16 par VHF (radio) pris dans un courant, tu te
trouveras toi aussi en difficulté.




AiE, GA PIOUE!

LES VIVES

Les vives sont de petits poissons

qui vivent enfouis dans le sable et ne

laissent dépasser que leurs épines LES MEDUSES

dorsales. Ces épines sont venimeuses .

et leurs piqlres, trés douloureuses. Elles nagent a la surface de la mer.
Ce sont les cellules de leurs tentacules

Comment réagir ? qui piguent, méme lorsquelles sont
échouées sur la plage. Si tu te fais
piquer, tu ressentiras une forte brilure !

© Fotolia

Comment réagir ?

LES OURSINS

Les oursins se trouvent sur les fonds
sableux ou sont accrochés aux
rochers. Leurs piguants ne sont pas
venimeux mais ils pénétrent dans

la peau, ou ils se cassent.

Comment réagir ?

© Fotolia

LES POSTES DE SECOURS

Plus de 230 postes de secours et soigner les petites
secours dans toute la France. blessures.

Leur mission : renseigner Qu’y trouve-t-on ? Du matériel
(réglementation, marées, de sauvetage, de surveillance,
dangers...), surveiller la de secours et de premiers
baignade, intervenir en cas soins et des véhicules de
d’'accident, porter les premiers sauvetage.

15
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Combien de fagades maritimes

la France posséde-t-elle ?

O3
04
O6

Par quoi les zones de baignade
surveillée sont-elles délimitées ?

O Des drapeaux rouges
O Des drapeaux jaunes
O Des bouées jaunes

Quelle vitamine, indispensable

pour avoir des os solides,
est fabriquée par ton corps grace
au soleil ?

O La vitamine B
O La vitamine C
O La vitamine D

Ou faut-il aller en cas d’insolation ?

O Chez le médecin
O Au lit
O Dans l'eau

Comment appelle-t-on
les cuvettes dangereuses
creusées par des courants ?

O Des rouleaux
O Des baines
O Des baches

€ est ce qu on va voir !

A quel moment la péche a pied

se pratique-t-elle ?

O A marée basse
O A marée descendante
O Uniguement I'été

Ou peux-tu trouver les horaires
des marées ?

O Sous un rocher
O Au poste de secours
O A la pharmacie

Quel geste faut-il faire si ’'on est

en danger dans l'eau ?

O Plonger la téte sous I'eau

O Faire la planche

O Croiser et décroiser les bras
au-dessus de sa téte

Quel numéro gratuit permet
d’appeler les secours ?

0196
O 296
O 396

Vrai ou faux ? Une méduse
échouée sur la plage est sans

danger.

O Vrai
O Faux
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TON SOUVENIR LE PLUS DROLE : ™~

[ Quand tu as entervé
Yon frére ou +a sceur
dans \e sable

(1 Quand v as confondu
Colle une Photo \z grenadine avec le
ici vinzigre

[1d Quand.ton peére est
rerntyé Yout movuillé de
\a péche

e

[ o a-t-elle é&té prise ?

TON PIRE
@ CAUCHEMAR

TON MEILLEVR
SOUVENIR !

cher de solei

ﬂ 0 Une délicieuse glace Qo beay €0 o
A i eau
! /) 0 onepache mivaleuse  one supersortie
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SAUVETEURS

Pour rencontrer ou contacter les Sauveteurs en Mer :

Les Sauveteurs en Mer (SNSM)
8, cité d’Antin - 75009 Paris
Tél.: 0156 02 64 64
WWwWw.snsm.org

Pour aller plus loin, rendez-vous sur le site :




