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Gérer la qualité de l'air en été et la fumée des incendies de forêt : 
Conseils pour les personnes atteintes de SCM 

Alors que nous entrons dans le mois de juillet, le temps chaud et les journées plus 
longues s'accompagnent souvent d'un danger invisible : la mauvaise qualité de l'air. 
Pour les personnes atteintes de sensibilité chimique multiple (SCM), cette période de 
l'année peut entraîner des risques accrus pour la santé en raison du smog, de la fumée 
des incendies de forêt et de l'augmentation des polluants en suspension dans l'air. La 
gestion de ces expositions environnementales est essentielle pour protéger la santé et 
maintenir le bien-être pendant les mois d'été. 

Comprendre les risques 

Les incendies de forêt estivaux, qu'ils soient locaux ou lointains, peuvent avoir un 
impact significatif sur la qualité de l'air dans de vastes régions. La fumée qui en résulte 
contient des particules fines et des composés organiques volatils (COV) qui peuvent 
facilement s'infiltrer dans les environnements intérieurs.  

En outre, les zones urbaines connaissent souvent des pics d'ozone troposphérique et 
de smog, en particulier lors des journées chaudes et ensoleillées. Pour les personnes 
atteintes de sensibilité chimique multiple, ces polluants peuvent déclencher toute une 
série de symptômes, allant des maux de tête et de l'irritation respiratoire à la fatigue et 
aux troubles neurologiques. 

Comment surveiller la qualité de l'air 

L'un des meilleurs outils pour gérer l'exposition est de rester informé. Des rapports 
quotidiens sur la qualité de l'air sont disponibles par l'intermédiaire des services 
météorologiques locaux et d'applications telles que Indice de la qualité de l'air et de la 
santé (IQAS), IQAir ou AirNow.  

Ces outils fournissent des données en temps réel sur les polluants tels que les PM2,5, 
l'ozone et les niveaux de fumée des incendies de forêt. La définition d'alertes pour votre 
région peut vous aider à savoir quand prendre des précautions, comme rester à 
l'intérieur ou ajuster les stratégies de ventilation. 
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Protection de l'air intérieur 

Lorsque la qualité de l'air extérieur est médiocre, il est essentiel de maintenir un 
environnement intérieur propre et sain. Les purificateurs d'air HEPA peuvent être très 
efficaces pour réduire les particules fines et les allergènes dans la maison. Lorsque 
vous choisissez un appareil, assurez-vous qu'il ne dégage pas de gaz chimiques et qu'il 
est adapté à la taille de votre espace. Un entretien régulier, y compris le remplacement 
des filtres en temps voulu, garantit des performances optimales. 

Il est également important d'étanchéifier correctement les fenêtres et les portes, en 
particulier pendant les périodes de forte fumée, afin d'empêcher l'air extérieur de 
pénétrer dans votre espace de vie. L'utilisation de coupe-froid ou de matériaux 
d'étanchéité non toxiques pour les fenêtres peut s'avérer utile. Évitez d'utiliser du ruban 
adhésif standard ou des produits d'étanchéité chimiques, car ils peuvent contenir des 
irritants susceptibles de déclencher des symptômes de sensibilité chimique multiple. 

Création d'une "salle d'air pur 

Pour une protection accrue, envisagez d'aménager une "salle d'air pur" dans votre 
maison. Il s'agit d'un espace où l'air est filtré, où les surfaces sont exemptes de 
polluants et où l'exposition aux produits chimiques est réduite au minimum.  

Choisissez une pièce avec peu de mobilier et éliminez les produits parfumés, les 
matériaux émettant des COV ou les appareils électroniques superflus. Faites 
fonctionner un filtre à air HEPA en permanence dans cette pièce et limitez la circulation 
des piétons pour réduire les contaminants. Lorsque la qualité de l'air extérieur est 
médiocre, cette pièce peut servir de havre de paix où vous pourrez vous reposer et 
récupérer. 

Conclusion 

En restant informées et en prenant des mesures proactives, les personnes atteintes de 
SCM peuvent réduire leur exposition aux polluants atmosphériques nocifs pendant l'été. 
Alors que la saison des feux de forêt s'allonge et que les problèmes de qualité de l'air 
augmentent, la protection de votre environnement intérieur est plus importante que 
jamais. Restez en sécurité, restez au frais et respirez mieux en juillet. 
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