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Lorsque l'on a de I'eczéma comme toj,
la peau est fragile,
Il faut donc faire attention au soleil.

Le soleil est utile pour te réchauffer
la peau lorsque le vent est froid sur
ton visage, mais il peut étre dangereux
si tu restes trop longtemps au soleil
sans protection.




Lorsque tu vas faire de IiéqUitation, Pour une protection 0ptima|er

il est important de porter une casquette la créme solaire doit étre
ou un chapeau a large bord, appliquée toutes les 2 heures.
une paire de lunettes de soleil Pour ta peau fragile, tu peux la choisir

et une creme solaire adaptée. sans parfum.



Si le vent est froid,
évite de porter un pull en laine qui gratte,
mais plutot une polaire douce.
Tu peux mettre en dessous un tee-shirt
en coton a manches longues pour éviter
de trop transpirer.

Pense a prendre avec toi dans ton sac
a dos un godter et une bouteille d'eau
pour boire régulierement.



Lorsque I'on a de I'eczéma comme toi,
on a quand méme le droit de faire
des activités comme les autres.
Et pourquoi pas de I'équitation ?

L équitation peut étre un sport
compliqué pour toi,
~si tu es allergique aux poils d’animaux
et aux pollens (la paille).
Il faudra alors avoir pres de toi
un traitement adapté pour
ne pas étre en crise.




Faire de I'équitation peut donner chaud,
attention a ne pas trop transpirer mais
a ne pas attraper froid non plus.

Pense a prendre une bonne douche apres
I'effort. Lorsque tu auras tamponné ta
peau avec une serviette douce
en coton, tu pourras mettre ta creme
a base de cortisone sur tes plaques
et ta creme hydratante sur tout le corps.
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Pour profiter
de ton cheval, pense a bien
le nourrir et le soigner si besoin.

Amuse toi bien !
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