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Bien-être hivernal pour les personnes atteintes de sensibilité chimique multiple
(SCM)

L'hiver peut être une saison difficile pour les personnes atteintes de sensibilité
chimique multiple (SCM). Les mois les plus froids sont souvent synonymes d'une
exposition accrue à des déclencheurs tels que les polluants de l'air intérieur, les
parfums synthétiques et les produits chimiques présents dans les produits saisonniers.
Toutefois, en se préparant de manière réfléchie et en adaptant son mode de vie, il est
possible de gérer son environnement et de favoriser son bien-être général.

Optimiser la qualité de l'air intérieur

Passer plus de temps à l'intérieur pendant l'hiver peut compromettre la qualité de l'air
en raison des systèmes de chauffage, des produits de nettoyage et d'une ventilation
réduite. Pour atténuer ces problèmes, ouvrez brièvement vos fenêtres chaque jour pour
permettre à l'air frais de circuler, même par temps froid. L'utilisation d'un purificateur
d'air doté d'un filtre HEPA et d'un filtre à charbon peut contribuer à éliminer les
allergènes, la poussière et les polluants chimiques de votre maison. Il est également
essentiel d'éviter les produits d'entretien conventionnels qui peuvent contenir des
substances chimiques nocives. Les alternatives naturelles, telles que le vinaigre, le
bicarbonate de soude ou les nettoyants non parfumés à base de plantes, sont des
options plus sûres.

Éviter les parfums synthétiques

Les fêtes de fin d'année sont souvent l'occasion d'utiliser des parfums synthétiques
provenant de sources telles que les bougies parfumées, les désodorisants et les
produits d'hygiène personnelle. Ces produits peuvent être particulièrement irritants
pour les personnes atteintes de SCM. Choisir des produits sans fragrances peut
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contribuer à réduire l'exposition aux produits chimiques synthétiques. Soyez également
prudent en ce qui concerne les décorations des fêtes. Optez pour des ornements frais
ou faits à la main et évitez les articles artificiels qui peuvent émettre des composés
organiques volatils (COV) nocifs.

Renforcer votre système immunitaire

Le maintien d'un système immunitaire sain est particulièrement important pendant les
mois les plus froids. Une alimentation riche en nutriments, avec beaucoup de fruits
frais, de légumes et de céréales complètes, peut contribuer à la santé générale. Les
aliments riches en antioxydants et en vitamine C, tels que les agrumes, le chou frisé et
les poivrons, peuvent contribuer à renforcer vos défenses immunitaires. Rester hydraté
et boire des tisanes peut également contribuer à la désintoxication et réduire la
sensibilité aux déclencheurs environnementaux.

La pratique d'une activité physique douce est un autre aspect essentiel du bien-être
hivernal. L'exercice régulier améliore la circulation, réduit le stress et stimule l'humeur.
Les exercices à l’intérieur, comme le yoga ou les étirements, peuvent être bénéfiques et
sûrs, en particulier pendant les périodes où la qualité de l'air extérieur est médiocre. En
outre, il est essentiel de donner la priorité à un sommeil réparateur pour favoriser les
processus naturels de guérison du corps. Instaurez une routine apaisante à l'heure du
coucher et veillez à ce que votre environnement de sommeil soit exempt d'allergènes
et de matériaux synthétiques susceptibles de perturber le repos.

Prévoir des rassemblements sûrs

En vous préparant aux réunions et événements sociaux qui se dérouleront pendant les
fêtes d'hiver, vous pourrez profiter de la saison sans compromettre votre santé.
Communiquez vos besoins à vos amis et à votre famille à l'avance et envisagez
d'apporter vos propres aliments et boissons afin d'éviter l'exposition à des
déclencheurs potentiels. Si vous assistez à des événements dans des espaces
inconnus, soyez conscient des défis environnementaux potentiels tels que les produits
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de nettoyage qui ne sont pas sains ou les décorations parfumées, et planifiez en
conséquence.

Conclusion

En faisant des choix conscients pour minimiser l'exposition aux produits chimiques et
en donnant la priorité aux soins personnels, il est possible de faire face aux défis de
l'hiver tout en préservant sa santé. Avec un peu de préparation, vous pouvez créer une
saison de confort et de bien-être adaptée à vos besoins.
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