Que faire pour réduire
les symptomes des
allergies saisonniéres

@ 2alamaison?

Vous ouvrez les stores

par une belle journée

d’été pour laisser

entrer la lumiére du

® soleil. Peut-étre que

VOUS VOUS promenez
dans le parc, ou que vous travaillez
dans le jardin.

C’est plutdt rafraichissant. Mais si
vous ne voyez que de I"herbe verte,
des fleurs en pleine floraison et des
nuages de poussiere, de pollen et
d’autres allergenes dans l'air, vous
vous dites peut-étre : « Oh non !
C’est la saison des allergies. »

Allergies saisonniéres : Environ
50 millions de personnes aux
Etats-Unis sont atteintes d’allergies
saisonnieres.1 Les symptdmes
courants sont les suivants ...

e Démangeaisons et
larmoiement des yeux
Eternuements

Toux

Ecoulement nasal

Pression sinusale

Ou peut-étre des difficultés
a respirer si vous étes
asthmatique?

Q: Si votre saison d’été est
marquée par un grand nombre

de mouchoirs, de toux au coude

et méme de journées de travail
mangquées a cause des allergies
saisonnieres, y a-t-il quelque chose
gue vous pouvez faire poury
remédier?

A: Oui.

Conseils de nettoyage pour lutter
contre les allergies saisonniéres

Il est difficile d’éviter la plupart
des allergenes qui suscitent une
réaction allergique. Il est encore
plus difficile si vous passez
beaucoup de temps a 'extérieur.

Mais a l'intérieur... un peu de
nettoyage peut vous aider a mieux

respirer et a éviter les problemes liés a
I'asthme et aux allergies.

Voici ce que vous pouvez faire :

Dans la cuisine

Chaque semaine, nettoyez les
planchers, les surfaces des armoires,
les dosserets et les appareils
électroménagers. Utilisez de l'eau et
du savon.

Assurez-vous que le réfrigérateur
reste propre. Utilisez un peu de
vinaigre pour nettoyer.

Utilisez un ventilateur d’extraction

pendant que vous cuisinez pour
réduire I'lhumidité et les moisissures.

Dans les chambres a coucher/salon

Utilisez des housses anti-poussiere
pour les oreillers, les matelas et les
sommiers.

Lavez votre literie chaque semaine.

Aspirez les tapis, les canapés et les
chaises toutes les semaines.

Lavez les tapis et les moquettes
chaque semaine. Passez une
vadrouille sur les surfaces dures.

Dans la salle de bain

Utilisez un ventilateur d’extraction
pour limiter I'humidité des bains et
des douches.

Lavez les tapis, les moquettes et le
linge de maison toutes les semaines.

Séchez la baignoire ou la douche
avec une serviette apres chaque
utilisation pour éviter la formation de
moisissures.

Crok

Dans toute la maison

e Maintenez les fenétres fermées
pendant la saison des allergies.
Utilisez les systéemes de
climatisation.

e Débarrassez-vous de tous
les objets qui accumulent la
poussiére.

e Sivous avez des animaux
domestiques dans la maison, ne
les laissez pas accéder a votre
chambre a coucher.

e Changez les filtres a air de votre
systéme de climatisation et de
votre chauffage chaque saison.

e Evitez le recours aux aérosols
de nettoyage.4 Les recherches
montrent que "utilisation
fréquente des aérosols de
nettoyage augmente le risque
d’asthme et de problemes
respiratoires. Utilisez du
vinaigre.

Si vous souffrez d’asthme ou
d’allergies, vous pouvez toujours
profiter du soleil et de I'été. Il vous
suffit de prendre un peu plus de
temps pour garder votre maison
propre afin de réduire la poussiere, le
pollen et les autres allergénes.
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