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Activité d ’apprentissage  

Rester en bonne santé 

pendant la puberté  
 

Résultat d ’apprentissage  
Les élèves établissent le lien entre la puberté et la capacité de l ’être humain à se 

reproduire.  
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1. Dans votre groupe, trouvez trois idées qui peuvent vous aider à rester en bonne 

santé pendant la puberté.  

•  

 

•  

 

•  

 

2. Dans l ’espace ci -dessous, dessinez une image de vous en train de faire l ’une de 

ces idées.   
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Corrigé  

Toute idée sûre et raisonnable liée à l ’hygiène, à une alimentation saine, à la 

pratique d ’une activité physique ou aux soins à apporter à son corps en évolution 

est correcte.  Parmi les réponses possibles, on trouve  : 

• Se laver le visage tous les jours avec de l ’eau tiède et un savon doux.  

• Prendre quotidiennement une douche ou un bain et bien se laver le corps.  

• Se laver les cheveux s ’ils deviennent huileux.  

• Porter tous les jours des bas et des sous -vêtements propres.  

• Se brosser les dents au moins deux fois par jour et passer la soie dentaire 

tous les jours.  

• Rendre visite au dentiste une ou deux fois par année pour un examen.  

• Faire de l ’activité physique comme du sport ou de la marche ou encore jouer 

dehors avec des camarades.  

• Manger des aliments sains comme des légumes, des fruits et des grains 

entiers.  

• Boire de l ’eau et essayer de consommer moins d ’aliments et de boissons 

riches en sucre.  

• Se servir de déodorant ou d ’antisudorifique et se laver les aisselles tous les 

jours.  

• Conserver des produits hygiéniques pour les règles dans son casier ou son 

sac et changer souvent les serviettes ou les tampons.  

• Utiliser une compresse chaude ou un coussin chauffant pour soulager les 

crampes menstruelles, le cas échéant.  

• Parler à une personne adulte en qui l ’on a confiance pour poser des questions 

au sujet de son corps.  

• Ne jamais partager de rasoirs ou de brosses à dents avec d ’autres personnes.  

• Laver ses draps et son pyjama en cas d ’émissions nocturnes.  
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• Utiliser, pour se raser, une crème ou un gel de rasage pour se protéger la 

peau.  

• Porter des sous -vêtements en coton pour aider la peau à respirer.  

• Laver régulièrement ses vêtements et ses chaussures.  

• Consulter un médecin en cas d ’acné grave (boutons).  

• Ne pas utiliser de douches vaginales ou de vaporisateurs féminins, car le 

vagin se nettoie naturellement.  
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