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Premières étapes : 

Passez à l'action lorsque vous êtes atteintes de SCM/MCS 

 

Le diagnostic d'une maladie chronique peut changer la vie d'une personne. Pour les 

personnes diagnostiquées comme atteintes de SCM/MCS, le manque de sensibilisation à 

cette maladie dans la communauté médicale peut rendre les choses encore plus difficiles.  

Étape 1 : Se préparer à agir 

Il est accablant de réaliser que votre santé dépend de vos choix de produits et de ceux 

des autres. Le fait d'être malade et de devoir effectuer ces changements ne fait qu'ajouter 

au fardeau. Vous regardez autour de vous et vous vous demandez par où commencer, 

que faire, sur quoi vous pouvez compter et sur qui vous pouvez compter pour obtenir des 

informations fiables. Vous commencez bientôt à comprendre qu'il existe différents 

niveaux de tolérance et que vous devez trouver ce qui vous convient. Pour vous aider 

dans cette tâche ardue, nous avons tenté de rassembler quelques conseils utiles. 

Faites l'inventaire des produits que vous possédez actuellement. Retirez les articles et 

produits parfumés de votre maison, y compris les produits personnels, de lessive et de 

nettoyage. Ne les entreposez pas dans votre garage, les polluants peuvent continuer à 

pénétrer dans votre espace de vie et vous affecter. Ne les jetez pas non plus à la poubelle! 

Vous pouvez déposer ces 

produits dans les centres 

d'élimination de la municipalité 

au lieu de les jeter dans les 

égouts et de les laisser pénétrer 

dans les cours d'eau.  

Créez une liste d'achats pour les 

produits sains et sans parfum 

dont vous avez besoin. Il s'agira 

notamment de produits de soins 
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personnels comme le shampoing, l'après-shampoing et le déodorant, de produits de 

nettoyage et de détergents à lessive. Le guide La Vie Écolo l'ASEQ-EHAQ est une 

excellente ressource à consulter pour trouver des produits appropriés. Achetez les plus 

petits emballages pour vous assurer que vous pouvez tolérer ces articles. Il est préférable 

de s'en passer plutôt que de continuer à utiliser un produit qui contient encore des 

fragrances, du parfum ou des produits toxiques. Essayez les conseils de bricolage du guide 

La Vie Écolo si vous êtes extrêmement sensible aux produits chimiques. 

Attention à l'écoblanchiment ! Les produits qui présentent des scènes de la nature et 

prétendent être verts, propres, écologiques ou naturels ne sont pas forcément les 

meilleurs choix. Recherchez plutôt les étiquettes de certification écologique comme 

Ecologo et Ecocert. Ces logos au Canada peuvent aider à vérifier que les produits sont 

des options plus sûres.  

Étape 2 : Créez un havre de paix dans votre chambre à coucher. 

Avoir au moins une pièce sûre et saine dans votre maison vous permettra de vous réfugier 

pendant que vous assainissez le reste de la maison.  

Pour éliminer les produits précédemment utilisés, il est bon de demander à quelqu'un 

d'essuyer vos murs avec du savon naturel et un chiffon en microfibre. Rincez 

fréquemment. 

Assurez-vous qu'il n'y a pas de moisissure dans la chambre, ou dans la salle de bain si elle 

est à proximité.  

Veillez à passer l'aspirateur et à épousseter fréquemment avec un chiffon humide, ce qui 

empêchera la poussière de se répandre dans l'air. Évitez les huiles parfumées et les pots-

pourris. Une bonne ventilation est également importante, alors gardez les fenêtres 

ouvertes si possible, et fermez-les par exemple lorsque les voisins font la lessive qui 

pourrait provoquer des symptômes.  

Les produits et les surfaces de votre chambre à coucher sont tout aussi importants, qu'il 

s'agisse de la literie, du matelas, des meubles ou des placards. Vous pouvez en savoir plus 

sur la manière de garantir que ces espaces restent sûrs et sains en consultant le site 

https://aseq-ehaq.ca/hypersensibilites-environnementales/comment-mieux-gerer-les-

hypersensibilites-environnementales-he/ 

https://lavieecolo.ca/en/a-guide-to-healthy-and-ecological-daily-alternatives/
https://aseq-ehaq.ca/hypersensibilites-environnementales/comment-mieux-gerer-les-hypersensibilites-environnementales-he/
https://aseq-ehaq.ca/hypersensibilites-environnementales/comment-mieux-gerer-les-hypersensibilites-environnementales-he/
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N'oubliez pas que votre chambre est votre oasis. Il est important d'évaluer les objets que 

vous apportez dans cette pièce. Vérifiez toujours :  

1. Est-il sans parfum ? 

2. En avez-vous vraiment besoin dans la chambre ? 

3. Va-t-il prendre la poussière ? 

4. Peut-il déclencher ou aggraver vos sensibilités ?  

5. Écoutez votre corps ! 

 

Étape 3 : le reste de votre maison  

Les éléments importants à prendre en compte pour votre chambre à coucher sont tout 

aussi importants dans le reste de votre maison.  

Pour la maison en général, la ventilation est essentielle. Laissez les portes et les fenêtres 

ouvertes (sauf si vous vivez dans une zone polluée) et utilisez un système de ventilation 

si vous vivez dans une maison hermétiquement fermée. Ne permettez pas de fumer dans 

votre maison et utilisez des ventilateurs d'extraction et des hottes de cuisine. Veillez à 

éliminer les déchets au lieu de vous fier aux désodorisants. Passez souvent l'aspirateur et 

nettoyez les tapis avec des solutions naturelles comme le bicarbonate de soude plutôt 

qu'avec des nettoyants pour tapis classiques. Veillez à réparer les fuites et à sécher les 

matériaux humides dans les 48 heures afin d'éviter les moisissures. Installez un ventilateur 

de salle de bains et assurez-vous que la baignoire et la douche sont correctement scellées. 

Si le joint développe de la moisissure, il doit être changé. Ne laissez pas d'encens ou de 

bougies parfumées dans votre maison.  

Dans la cuisine, utilisez autant que possible des produits biologiques. Les nettoyants non 

parfumés et non toxiques sont importants, en particulier pour les surfaces qui peuvent 

entrer en contact avec les aliments. Évitez les ustensiles de cuisine antiadhésifs, gardez 

l'éponge de cuisine propre et sèche entre chaque utilisation et assurez-vous que les linges 

de cuisine sont frais et propres avant de sécher la vaisselle.  

Ne garez pas vos voitures et n’entreposez pas d'objets qui dégagent des gaz, comme des 

pots de peinture, dans votre garage. Ces fumées peuvent potentiellement pénétrer dans 

votre maison et vous rendre malade. Vous pouvez maintenant utiliser votre garage pour 

dégazer de nouveaux produits, mais vous devrez peut-être installer un ventilateur 

d'extraction pour que ces produits chimiques ne pénètrent pas dans votre maison.  
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Installez des purificateurs d'air et d'eau pour réduire les polluants qui peuvent affecter 

votre santé. Veillez à surveiller vos filtres afin de pouvoir les remplacer avant qu'ils ne 

soient complètement encrassés.  

Pour plus d'informations sur l'entretien de votre maison et le maintien d'espaces sûrs et 

sains, consultez le site https://aseq-ehaq.ca/hypersensibilites-

environnementales/comment-mieux-gerer-les-hypersensibilites-environnementales-he/  

De nombreux défis peuvent survenir en raison des expositions et de la façon de les gérer. 

L'ASEQ-EHAQ est là pour vous aider du mieux qu'elle peut.  
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