Mouchag,e

La respiration doit se faire prihCipalement par |e hez Car |e hez filtre, humidifie et réChauffe I'air
avant qUu’il n’arrive dans les poumons. C’est |a premiére barriére qui permet de prévenir certaines
infections respiratoires.

[es saletés présentes dans le nez favorisent le développement des Virus. C’est pourquoi se
moucher est un geste d’hygiene qU’il faut faire tous les jours.
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Quahd doit-on se moucher ?

o [ors de |a toilette (matinh et SOir),

o AVvanht Chaque repas, pour mieux macher les aliments, MO(]CH

o 1l he faut pas attendre d’étre enrhumé pour se moucher. 017{ E’VTOR

TIL,

\ Comment doit-on se moucher ? Rig QUE DA LE ETS’AL E

Prendre un mouchoir en papier ou en tissu, TI
Appuyer sur une narine avec |e doigt, On
Souffler doucement dans le mouchoir par la harine qui n’est pas bouchée,
Changer de narine et recommencer,
Essuyer Votre hez et jeter |e mouchoir § |a poubelle.
Laver-vous |es mainc
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1. Couvrir son nez 2. Bloguer une narine 3.Bloquer I'autre 4. Refermer ton mouchoir
avec le mouchoir. el souffler. narine et souffler. etle jeter.
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