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Conseils pour rester en sécurité et durable cet été

L'été est la saison du soleil, de l'aventure et des activités de plein air. Tout en profitant
de la chaleur, il est important de rester en sécurité et de tenir compte de
l'environnement. Voici quelques conseils pratiques pour vous aider a passer un été
amusant, sdr et durable, en mettant l'accent sur un mode de vie sain et durable et en

tenant compte des personnes atteintes de sensibilité chimique multiple (SCM).

1. Hydratez-vous de maniére responsable

e Utilisez des bouteilles d'eau réutilisables : Hydratez-vous en emportant
une bouteille d'eau réutilisable. Optez pour des bouteilles en acier
inoxydable ou en verre afin d'éviter les plastiques a usage unique. C'est
essentiel pour un mode de vie sain et durable.

e Infuser l'eau naturellement : Améliorez votre hydratation avec des
saveurs naturelles en ajoutant des tranches de fruits ou des herbes
comme la menthe & votre eau. Evitez les boissons sucrées en bouteille,
qui peuvent étre problématiques pour les personnes atteintes de SCM.

2. Protégez-vous du soleil

e Choisissez une créeme solaire respectueuse de l'environnement : Utilisez
des écrans solaires sans danger pour les récifs et sans produits chimiques
nocifs tels que l'oxybenzone et l'octinoxate. Ces produits chimiques
peuvent endommager les écosystemes marins et étre irritants pour les

personnes atteintes de SCM.
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e Portez des vétements de protection : optez pour des chemises légéres a
manches longues, des chapeaux et des lunettes de soleil pour protéger
votre peau et vos yeux des rayons UV nocifs. Cette pratique favorise un
mode de vie sain en minimisant l'exposition au soleil.

3. Opter pour des déplacements durables

e Ultilisez les transports publics ou le covoiturage : Réduisez votre
empreinte carbone en utilisant les transports publics, le vélo ou le
covoiturage pour vous rendre a vos destinations estivales. Un mode de
vie durable implique de réduire les émissions et de préserver les
ressources.

e Restez local : Explorez les attractions locales et les sites naturels. Rester
pres de chez soi permet de réduire les émissions liées aux déplacements
et de soutenir l'économie locale, ce qui favorise un mode de vie durable.

4. Attention a votre consommation d'eau

e Raccourcissez les douches : Conservez l'eau en prenant des douches plus
courtes. Envisagez d'installer une pomme de douche a faible
consommation d'eau. La conservation de l'eau est un aspect essentiel
d'un mode de vie durable.

e Arrosez vos plantes judicieusement : Arrosez votre jardin tét le matin ou
tard le soir pour minimiser 'évaporation. Utilisez un tonneau de pluie pour
recueillir et réutiliser l'eau de pluie pour vos plantes.

5. Réduire la consommation d'énergie

e Préférez les ventilateurs a la climatisation : Dans la mesure du possible,
préférez les ventilateurs a la climatisation. Si vous utilisez la climatisation,
maintenez-la a une température modérée pour économiser de ['énergie.
L'économie d'énergie est essentielle pour un mode de vie durable.

e Débrancher les appareils : Débranchez les appareils électroniques et les
chargeurs lorsque vous ne les utilisez pas afin de réduire la

consommation d'énergie et d'éviter les pertes d'énergie vampirique.
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6. Rester informé et éduquer les autres

e S'informer sur le développement durable : Restez informé sur les
pratiques durables et les questions environnementales. Partagez les
ressources de 'EHAC - ASEC avec vos amis et votre famille pour
promouvoir un mode de vie sain et durable.

e S'impliquer : Participez a des programmes communautaires axés sur la
durabilité et la conservation. Inscrivez-vous aux webinaires et aux
formations proposées par 'EHAC-ASEC.

Conclusion

Il n'est pas forcément difficile de rester en sécurité et de respecter les principes du
développement durable cet été. En faisant de petits choix conscients, vous pouvez
profiter de tout ce que la saison a a offrir tout en protégeant l'environnement. Adoptez
ces conseils et incitez les autres a se joindre a vous pour créer un monde plus sain et
plus durable. Profitez de votre été de maniere responsable, adoptez un mode de vie

sain et ayez un impact positif !
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