
Réponses aux questions que 
vous pouRRiez vous poseR :
À quoi seRt la Cote aiR santé?
La Cote air santé (CAS) sert à mesurer les polluants 
atmosphériques qui sont particulièrement nocifs pour la 
santé humaine. Ce mélange de polluants atmosphériques 
résulte de la combustion d’énergies fossiles associée à 
la circulation, aux systèmes de chauffage résidentiel et à 
l’industrie et ceux-ci sont souvent groupés ensemble sous 
le terme de « smog ».

pouRquoi les peRsonnes asthmatiques 
doivent-elles se pRéoCCupeR de la qualité  
de l’aiR?
Nous devrions tous nous en préoccuper. La pollution 
extérieure peut affecter la santé des poumons et provoquer 
des exacerbations des maladies respiratoires chroniques, 
dont l’asthme. Selon l’Association médicale canadienne, 
au Canada, la pollution atmosphérique est responsable de 
21 000 décès prématurés par an et envoie des milliers de 
personnes à l’hôpital. Même une hausse modérée de la 
pollution peut entraîner des augmentations légères mais 
mesurables du nombre de personnes asthmatiques qui 
doivent aller aux urgences ou être hospitalisées.

Vous pouvez vous protéger en vérifiant le niveau de la CAS 
et en modifiant vos activités pour éviter de vous exposer à 
la pollution. 

À quel niveau de la Cas les peRsonnes 
asthmatiques doivent-elles modifieR leuRs 
aCtivités?
Lorsque l’indice se situe entre 1 et 3, les personnes 
asthmatiques peuvent s’adonner à des activités de plein air 
sauf si leurs symptômes se manifestent. Il est très important 
de rester actif pour bien gérer son asthma.

Toute personne asthmatique devrait modifier ses activités 
physiques ou les remettre à plus tard lorsque le niveau de 
la CAS se situe entre 4 et 6, surtout si les symptômes sont 
exacerbés.

Lorsque le risque est élevé (niveau 7 à 10), il est vivement 
conseillé de réduire ou de remettre à plus tard les activités 
qui demandent beaucoup d’efforts. Au-delà de 10, éviter les 
activités exténuantes à l’extérieur et, si possible, faites ces 
activités à l’intérieur.

Vous devez évaluer votre seuil de tolérance à la pollution en 
déterminant le niveau de la CAS qui affecte votre asthme. 
Chez certaines personnes, les symptômes sont exacerbés à 
des niveaux plus bas; chaque personne est différente. Il est 

important de déterminer le niveau de la CAS 
qui affecte votre asthme pour bien gérer votre 
maladie.

la Cote aiR santé et l’asthme
quoi de neuf dans la gestion 
de l’asthme?  

En plus dE survEillEr vos symptômEs 

durant la journéE Et la nuit, dE prEndrE 

vos médicamEnts dE sEcours  

Et d’évaluEr la tolérancE à l’Effort, En 

vérifiant régulièrEmEnt lE nivEau dE la 

cas, vous pourrEz rEstEr En 

bonnE santé Et au miEux dE 

votrE formE.

La Cote air santé (Cas) est un nouveL outiL d’information sur La 
quaLité de L’air et un nouveau moyen de Communiquer Le niveau 
de risque pour La santé assoCié à La poLLution dans une région 
ou une viLLe sur une éCheLLe de 1 à 10. pLus L’indiCe est bas, pLus 
La quaLité de L’air est meiLLeure.

Pour toute question concernant l’asthme et les allergies 
veuillez appeller le 1-866-787-4050 ou par courriel á  info@asthma.ca

L’éCheLLe de La Cas



en plus de ConnaîtRe le niveau de la Cas, que dois-je faiRe 
pouR me pRépaReR À affRonteR la pollution?
Apprenez à maîtriser votre asthme, gérez-le régulièrement et connaissez les 
facteurs environnementaux déclencheurs. Commencez dès aujourd’hui en :

• évitant dans la mesure du possible les facteurs déclencheurs dont vous  
avez connaissance;

• prenant les médicaments qui vous ont été prescrits pour soigner votre asthme; 

• apprenant à modifier votre traitement d’entretien selon un plan d’action contre 
l’asthme;

• évitant tout effort physique contraignant si les niveaux de la CAS sont élevés;
• ayant toujours votre médicament de secours sur vous au cas où vous en 
auriez besoin; 

• revoyant votre plan de gestion de l’asthme régulièrement avec votre équipe  
de soins. 

l’asthme, la maladie du 21e sièCle

La pollution de l’air est une des causes de cette maladie chronique. Voici 
quelques moyens par lesquels vous pouvez réduire la pollution atmosphérique :

• marchez, faites du vélo ou du covoiturage ou prenez les transports en 
commun au lieu de conduire;

• si vous conduisez, faites réviser votre voiture  et évitez de faire tourner votre 
moteur au ralenti;

• songez à utiliser des produits de nettoyage ménagers non toxiques;

• ne fumez plus;

• évitez de brûler des ordures à l’extérieur;

• éliminez toute source d’humidité dans votre domicile. 

Gérez votre asthme en suivant un plan à jour (plan d’action contre l’asthme). 
Consultez votre médecin si vous pensez que votre asthme n’est pas bien 
contrôlé. 

Comment puis-je ConnaîtRe le niveau de la Cas dans  
ma loCalité?
Il est disponible à plusieurs endroits. Le niveau de la CAS pour votre localité se 
trouve sur le site Web d’Environnement Canada www.metéo.gc.ca, sur le site 
www.coteairsante.ca (cliquez sur « CAS –Conditions locales »), ainsi que sur 
Météo Média. 

 message important
Une exposition de coUrte 
dUrée à la pollUtion 
atmosphériqUe peUt 
exacerber l’asthme tandis 
qU’Une exposition de longUe 
dUrée peUt affecter Une 
grossesse, entraîner de 
noUvelles crises et entraver 
la croissance de la fonction 
pUlmonaire, sUrtoUt chez les 
adolescents.

 message important
appelez la société canadienne 
de l’asthme poUr parler à Un 
spécialiste de l’asthme qUi 
peUt répondre aUx qUestions 
qUe voUs poUrriez avoir sUr 
la façon de gérer votre 
asthme.

www.asthma.ca 

info@asthma.ca

oU 1 866 787-4050

 message important
sUivez ces cinq étapes 
faciles :

1. déterminez les facteUrs 
déclencheUrs de votre 
asthme. 

2. évalUez votre seUil de 
tolérance à la pollUtion de 
l’air poUr en déterminer les 
effets sUr votre asthme.

3. vérifiez la cas.

4. modifiez vos activités de 
plein air aU besoin.

5. évitez les zones de trafic 
intense lorsqUe voUs faites 
dU sport à l’extérieUr.

où puis-je trouver des renseignements  
suppLémentaires?
la société canadienne de l’asthme offre des informations 
sUpplémentaires sUr l’asthme et la cas. il est facile de voUs tenir 
aU coUrant et de gérer votre asthme. 

poUr en savoir plUs, visitez le site de la société canadienne de  
l’asthme à www.asthma.ca/aqhi.


