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== | EPISODE DE POLLUTION DE LAIR

AUX PARTICULES

LES GESTES A ADOPTER
POUR PROTEGER VOTRE SANTE

N 64 T

Maintenex les activites moderees velo, marche, jeux 5ivous ressentez une géne respiratoire ou

dans le parc._.] mais reduisez, voire reportes,
les activites physigues intenses susceptibles

cardiaque, prenez conseil aupres d'un
professionnel de santé. Et prvilégiez les sorties

d'entrainer un essoufflement [football, course a pieds._| plus bréves et demandant le moins d"efforts

[

Soyex vigilants et adopter des gestes specifiques
vis-a-vis des personnes vulnerables et sensibles

Continuez d'aérer les locaux au moins
10 minutes par jour, hiver comme ete

Leseffets surlasanté:

asthme, AVC, troubles cardiagues, hypertension...
des modes de vie [tabagisme._], de ['état de sante, de la durée d'expeosition et de la dose inhalée.

*Maux de téte, difficultés respiratoires, allergies, bronche-pneumepathie chronigue cbstructve [BPCOJ,

* Ces effets dépendent : de la nature du polluant, de la taille des particules, des caractéristigues [Bge.sexe. ],
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LE SAVIEZ-VOUS ?

POUR PLUS D'INFORMATIONS <
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=== | EPISODE DE POLLUTION DE LAIR
AUX PARTICULES

LES GESTES A ADOPTER
POUR PROTEGER LA SANTE DES FEMMES ENCEINTES,
NOURRISSONS ET JEUNES ENFANTS
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Maintenez les sorties ot activités habituelles Evitez les zones a fort trafic

mais limitez-les, si possible, dans la durée routier aux heures de pointe Deriis tows les cas:
continuez d'adrer

les locoux au molns
10 minutes par jour,
j ‘... 3 hiver comme éid

Surveillez [apparition de géne respiratoire

Evitez que les nfm.h pratiguent [asthme, sifflement, essoufflement. palpitations]
des activités physiques et sportives intenses, En cas de symptomes, consulter un
tant en plein air qu'a intérieur i :

Sk LE SAVIEZ-V0US ? |

POUR PLUS D'INFORMATIONS <™
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== 1 EPISODE DE POLLUTION DE LAIR
AUX PARTICULES'

LES GESTES A ADOPTER
POUR PROTEGER LA SANTE DES PLUS DE 65 ANS
ET DES PERSONNES SENSIBLES ET VULNERABLES

@ @

Privilagiex les activités moderees Surveillex voire etat de sante

[celles n'oocasionnant pas d essouflement) 5i vous ressenter une géne respiratoire ou cardiague
en evitant les rones a fort trafic routier [asthme, siflement, palpitations),
aux heures de pointe signalez-le 3 un professionnel de santé

et privilégiez les sorties plus bréwes
et demandant le moins d'efforts

Continuez d"oérer les locoux au moins
10 minutes par jour, hiver commeété
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