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Bien vivre avec la SCM : Stratégies quotidiennes pour une vie plus slre et plus saine

Perspectives du projet Epauler la Communauté et Retirer les Barriéres (ECRoB)

Pour les personnes vivant avec la sensibilité chimique multiple (SCM), méme les
activités de routine peuvent nécessiter une préparation minutieuse. Qu'il s'agisse de
gérer les visites a domicile ou de s'orienter dans les espaces publics, le chemin vers le

bien-étre commence souvent par de petites mesures proactives.

Dans le cadre du projet ECRoB, nous avons rassemblé des stratégies pratiques qui
peuvent aider les personnes atteintes de la SCM a reprendre le controle de leur
journée, tout en protégeant leur santé et en conservant leur énergie pour les choses

qui comptent le plus.
Commencez votre journée en prenant soin de vous

Créez une routine centrée sur vos besoins. Un peu de structure peut contribuer

grandement a réduire le stress et l'exposition :

e Donnez la priorité a votre bien-é&tre en réservant du temps pour les repas,
'hydratation, le repos et les mouvements doux.

e Notez ce que vous espérez accomplir et faites preuve de souplesse dans vos
plans - certains jours seront décalés, et c'est normal.

e Avant de visiter un établissement, informez-le de votre handicap par écrit et
demandez un environnement sans fragrances. Dans la mesure du possible,
choisissez un moment de la journée qui répond le mieux a vos besoins - les
premiéres heures du matin sont souvent préférables. Portez un masque adapté
pour une protection supplémentaire. Si vos besoins en matiere d'accessibilité

n'ont pas été respectés, faites un suivi par écrit en décrivant ce qui s'est passé et
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les symptdmes que vous avez ressentis. Apres la visite, pensez a prendre une
douche et a vous reposer pour atténuer les effets de lexposition et éliminer les

résidus chimiques.
Protégez votre santé dans les espaces publics
Sortir dans le monde peut étre imprévisible, mais la préparation est utile.

e Choisissez des vétements confortables et respirants et des chaussures de
soutien.

e Emportez l'essentiel - des collations, de l'eau et tous les outils qui vous aident a
gérer vos symptomes.

e Avant de partir, utilisez les toilettes de votre domicile pour éviter les parfums
que l'on trouve souvent dans les toilettes publiques.

e Gardez vos contacts d'urgence a portée de main, au cas ou.
Les visites de service a domicile

Qu'il s'agisse d'un plombier ou d'une livraison de colis, les interactions a domicile

peuvent présenter des risques cachés.

e Expliquez votre condition de santé avec clarté.

e Demandez des visites sans parfums et demandez aux travailleurs d'éviter
d'utiliser des produits parfumés ou d'apporter des objets qui ont des parfums ou
autre produits chimiques.

e Toujours ventilez l'espace avant et apres le travail, et prévoyez un temps de

récupération apres la visite.
Apres l'exposition : Réinitialiser et restaurer
Si une réaction se produit, il est important d'agir rapidement.

e Quittez l'environnement qui a déclenché la réaction dés que vous le pouvez.
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e Enlevez les vétements exposés, prenez une douche et mettez des vétements
propres et sdrs.

e Suivez les protocoles de santé fournis par votre spécialiste de la santé
environnementale pour soulager les symptomes et favoriser votre

rétablissement.
Un Léger rappel

Prendre soin de soi avec la SCM n'est pas une question d'en faire plus - il s'agit de faire
ce qui est bon pour vous. Gardez vos stratégies a portée de main, qu'il s'agisse d'une
note sur le réfrigérateur ou d'une liste dans votre téléphone. Avec le soutien adéquat,

vous pouvez réduire les obstacles et retrouver votre sentiment de sécurité et de liberté.

Pour de plus amples renseignements, n'hésitez pas a consulter Liste de contréle pour
la gestion de votre santé.
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https://aseq-ehaq.ca/scm-liste-de-controle-pour-la-gestion-de-votre-sante/
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