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FAITES LE POINT SUR VOTRE AIR INTERIEUR !
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DANS TOUS LES CAS, LA LECTURE DE NOTRE PETIT GUIDE SANTE DE L'AIR INTERIEUR
VOUS PERMETTERA D'APPRENDRE A MIEUX RESPIRER !
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« La pollution de I'air ? On pense souvent que ¢a ne concerne que les rues des grandes villes, et
que chez nous, on ne risque absolument rien... Pourtant, votre cocon pourrait bien étre absolument
irrespirable ! Pourquoi ? Parce que sans le savoir, et méme parfois en pensant bien faire, vous faites
entrer chez vous toutes sortes de polluants. En effet, produits ménagers, peintures, bougies parfumées
peuvent insidieusement répandre des substances toxiques dans votre appartement - et pire, dans la
chambre de vos enfants ! Alors, nous avons voulu avec mes confréres de I’Association Santé Environ-
nement France vous aider en vous donnant quelques conseils pour respirer en paix ! »

Dr Jean Lefévre
Cardiologue et Porte-Parole de 'ASEF

Retrouvez-nous sur Twitter: @Dr_ASEF

sur Facebook: www.facebook.com/pages/
Association-Santé-Environnement-France

PLUS D'INFOS SUR WWW.ASEF-ASSO.FR
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Les plantes, a moins de vivre dans la féret amazonienne,

ne s’avéreraient pas suffisamment efficaces pour dépolluer I’air ambiant.

On a souvent l'mpression qu’il y a d'un
coOté la pollution que I'on respire dehors et
de l'autre, l'air pur de sa maison. Eh bien,
cest faux ! L'air que l'on inhale depuis son
canapé peut étre plus pollué que celui que
nous respirons dans la rue. Explications.

L'AIR INTERIEUR : POURQUOI EST-CE
IMPORTANT ?

Nous passons plus de 90% de notre temps
enfermés a la maison, au travail ou dans
les transports : voitures, métro, bus. Idem
pour les bébés, qui passent leur temps
entre la créche et leur chambre. Or, selon
le Haut Comité de Santé Publique, les
concentrations de trés nombreux polluants
sont plus importantes a lintérieur qu'a
I'extérieur ! Multiplications des sources
d'émission, manque d'aération : les
explications sont nombreuses.

QUI POLLUENT L'AIR INTERIEUR ?

Sans toujours le savoir, nous laissons entrer
chez nous de nombreux polluants : produits
de bricolage, de décoration, meubles,
peintures, produits d’entretiens ou encore
cigarettes (ctrableau cicontre). Toys  émettent
de nombreuses substances polluantes
potentiellement toxiques pour la santé.
On dénombrait récemment sur le marché
européen, environ 100 000 substances
chimiques. Pourtant, on ne connait les effets
sur la santé que de 3% dentre elles. Et
lorsqu’on sait qu'elles sont nocives, on ne
les retire pas forcément du marché. Ainsi, le
formaldéhyde reconnu comme cancérigéne
est toujours présent dans de nombreux
objets de consommation courante. Une
étude a montré des liens entre les rhinites et
les rhino-conjonctivites chez les écoliers et
le niveau de formaldéhyde en classe.

LE PETIT GUIDE SANTE DE L'AIR INTERIEUR

QUELS SONT LES DANGERS ?

Selon les agences de I'Etat, la pollution de
lair intérieur serait @ l'origine de 20 000
décés prématurés et plus de 30 000 cas de
maladies en France. Cependant, les effets
de cette pollution sont variables suivant
entre autre, le profil génétique, le type de
produits et les doses utilisés, I'age, le sexe,
la fréquence ou la durée d'exposition. Un
homme de cinquante ans, une femme
enceinte et une fillette de six mois ne seront
évidemment pas impactés de la méme
facon par un méme polluant. Les femmes
enceintes et les enfants sont les plus
sensibles aux pollutions environnementales.

POUR EM SAVDIR PLUS. DECOUVREZ MOTRE
" PETIT GUIDE SANTE DU BID-BEBE ~
SUR WWW ASEF-ASE0.FR

|
Pensez a aérer la chambre de bébé

quotidiennement et ce, méme en hiver !

Principaux polluants de I’air
intérieur

Composants du tabac

Hydrocarbures Aromatiques
Polycycliques (HAP)

Formaldéhyde

Ether de glycol

Monoxyde de carbone

Retardateurs de flammes

Allergénes

Moisissures

Principales sources
d’émission

Cigarette

Peintures, cigarette, et
polluants de Iair extérieur

Peintures, meubles,
désodorisants et colles

Peintures et produits
ménagers

Chauffage et cigarette

Meubles, tissus et peluches
Animaux, moquettes, literies
et peluches

Mauvaise aération et isolation
des logements

Effets sur la santé

Cancérigénes, effets
respiratoires et cardiaques

Cancérigénes
Cancérigéne et allergene
Reprotoxique

Asphyxiant

Perturbateurs endocriniens

Irritants et allergisants

Irritants et allergisants

PLUS D'INFOS SUR WWW.ASEF-ASSO.FR
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FAIRE RESPIRER SA MAISON

12 litres d’eau par jour. Une humidité malsaine pour la maison ainsi que pour la santé !

Pour avoir une maison saine, il faut qu'elle
respire. Et pour cela, il y a quelques
fondamentaux a respecter.

TOUS LES JOURS, J'AERE !

Et¢ comme hiver, & Lile comme & Aix-
en-Provence, il est indispensable d'aérer
en grand tous les jours et au minimum
15 minutes. Il faut bien sdr ajouter a cela
des aérations supplémentaires si on fait
du ménage, de la cuisine ou des travaux.
Pensez également a ouvrir les fenétres des
chambres -y compris la chambre de votre
enfant. Attention, si vous habitez a coté d’'un
axe routier, aérez tot le matin ou tard le soir
pour éviter de faire entrer les polluants émis
par le trafic.

TOUS LES JOURS, JE DIS NON AU TABAC !

Le tabac est le premier polluant présent
dans les logements. La fumée de cigarettes
contient environ 4 000 substances toxiques

dont plus de 40 sont cancérigénes. Alors,
on ne fume pas a l'intérieur - et ce, méme
si les fenétres sont ouvertes ! Pourquoi ?
Parce que les composants de la fumée en
suspension sont ensuite absorbés par les
rideaux, la moquette, les tissus et continuent
donc a se diffuser dans l'air. Selon une
étude, le tabagisme passif aurait d'ailleurs
causé 600 000 décés dans le monde en
2004.

TOUS LES TRIMESTRES, JE PENSE A
NETTOYER MES VMC !

Celles que lon nomme VMC, pour
«Ventilations ~ Mécaniques  Controlées,
sont vos meilleures alliées pour un air plus
sain. En effet, qu'elles soient a simple ou
a double flux, elles permettent d’assurer le
renouvellement permanent de l'air. Mais,
pour qu'elles soient vraiment efficaces,
n‘oubliez pas de les nettoyer au moins une
fois par trimestre et de les faire vérifier par
un professionnel tous les trois ans.

LE PETIT GUIDE SANTE DE L'AIR INTERIEUR

EN CAS DE TRAVAUX, JE PENSE A
OPTIMISER MON ISOLATION !

* Faut-il isoler 2100 % ?

Isoler, c’est tendance parce qu'on fait des
économies d'énergie, mais est-ce vraiment
bon pour notre santé ? La réponse est oui,
mais seulement si I'on prend en compte
quelques éléments. D’abord, il faut veiller
a ce que lisolation soit compléte — murs et
fenétres - pour éviter la création de ponts
thermiques qui sont des zones de pertes
d’énergies & [lorigine de nombreuses
moisissures. Ensuite, une fois votre logement
bien isolé, il ne faut pas oublier d'aérer au
moins 15 minutes quotidiennement pour
éviter 'accumulation des polluants.

* Comment choisir son isolation ?
Les isolants ne posent pas de probleme
s'ils sont bien posés. En effet, ils sont
normalement encapsulés dans des parois
étanches. Par contre, il faut faire attention
lors de la pose. De nombreuses laines de
verre sont composées de fibres irritantes
et certaines sont mémes suspectées d'étre

i i

cancérigénes en raison des substances
quelles peuvent contenir comme le
formaldéhyde et le phénol. Aujourd’hui, des
avancées ont été réalisées par certains
fabricants qui proposent des produits
exempts de ces substances. Mais, dans
tous les cas, si vous posez vous-méme
votre isolant, évitez de découper les plaques
de fibres en privilégiant les éléments préts
a poser ou prédécoupés et utilisez les
équipements de protections adaptés.

* Ets’ily ade I’amiante chez moi ?
D'abord, il ne peut y avoir de 'amiante
que dans les batiments dont le permis de
construire a été délivré avant le 1er juillet
1997 - généralement dans les matériaux
d'isolation. Si vous venez d'acheter ou
de louer, un diagnostic amiante a dii vous
étre délivré. Néanmoins, si votre logement
en contient, que faire ? Si elle est bien
encapsulée derriére une paroi, il n'y a pas
de risque. Si elle se dégrade et s'effrite, il
faut envisager des travaux. Dans ce cas,
il est indispensable de faire appel a un
professionnel du batiment.

A nos yeux, la meilleure solution est d’aérer quotidiennement. Mais, si vous souhaitez investir
dans un purificateur d’air, préférez ceux qui filtrent les polluants. Evitez les technologies dites
plasmas et photocatalyses, qui peuvent produire des polluants secondaires comme I'ozone.

PLUS D'INFOS SUR WWW.ASEF-ASSO.FR
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Si vous avez une cheminée, pensez a nettoyer
régulierement vos textiles qui s’impre b
des substances émises lors de la combusti

et qui les relbg{ant progressivement.
__

PLUSIEURS FOIS PAR AN, JE FAIS
VERIFIER LA TEMPERATURE !

* Cheminée : attention !

Les feux de cheminées peuvent
malheureusement dégager des
hydrocarbures et des particules fines. |l
est donc important de faire ramoner son
conduit deux fois par an pour éliminer les
goudrons et vous assurer un bon tirage.
Evitez également de briler des bois peints
ou traités. De plus, pour une combustion
plus saine, pensez a utiliser du bois bien sec
et évitez le pin qui encrasse les conduits.
Enfin, si ¢ca n'est pas déja le cas, équipez-
vous au plus vite d’un insert, cela permet a
la pollution de ne pas entrer dans la piéce.

* Alerte au monoxyde de carbone!
Le monoxyde de carbone est un gaz
incolore et inodore qui est a l'origine d’'une
centaine de décés par an en France. l existe
deux types d'intoxication : la chronique
qui est a lorigine de maux de téte, de
nausées, de fatigue ; et l'aigiie qui elle peut

causer des pertes de connaissances, des
comas, voire la mort. Comment ce gaz
arrive-t-il chez nous ? Il résulte d’une
mauvaise combustion des appareils
de chauffage qui est en général due
a leur vétusté. Pour éviter ¢a, il faut
faire vérifier et entretenir ses appareils
(insert, poéle, cheminée, chaudiére a
gaz...) par un professionnel chaque
année. Evitez les cheminées a foyer
ouvert qui en émettent beaucoup, et
bien sdr n'utilisez jamais de groupes
électrogénes, de chauffage a essence ou
encore de barbecue dans un espace clos !
S'équiper de détecteurs de monoxyde de
carbone peut aujourd’hui étre une bonne
solution. Pour qu'ils soient efficaces, vérifiez
quils répondent aux normes EN50291 ou
EN50292.

e Climatisation : la chaine du froid
Pensez a nettoyer régulierement la
climatisation de votre maison et de
votre voiture. Les filires s'encrassent de
poussiéres et les bactéries et les moisissures
se développent dans les réservoirs d’eau.
Enfin, pour votre santé, mieux vaut éviter
les trop grands écarts de température entre
I'extérieur et lintérieur.

QUEL AGE A VOTRE
TUYAU DE GAZ

Un tuyau blanc raccorde vos plaques de
cuisson a votre bouteille de gaz ou au gaz

de ville ? Attention, avec le temps, il peut
se craqueler ou devenir poreux, et vous
risquez donc la fuite ! Alors, n'oubliez pas
de vérifier la date limite d'utilisation inscrite
sur le tuyau.

LE PETIT GUIDE SANTE DE L'AIR INTERIEUR

BRICOLER ET_ DECORER "SANTE"

Il existe aujourd’hui des peintures dépolluantes. Attention, si vous optez pour I'une d’elles,
vérifiez bien qu’elles portent I'écolabel européen ou le label NF Environnement.

Au-dela de la structure de la maison, les
peintures, meubles et autres éléments de
décorations peuvent aussi émetire des
polluants que nous respirons.

QUAND JE BRICOLE, JE FAIS TOUT POUR
LIMITER LES RISQUES !

D’abord, avant méme de parler du choix des
produits, il est important de rappeler cing
bonnes pratiques pour bricoler santé :

1) Lire les modes d’emploi des produits :
doses et précaution d’'emploi a respecter.

2) Laisser les fenétres grandes ouvertes
méme s'il n'y a pas d'odeur.

3) Si possible, bricoler a I'extérieur.

4) Refermer les bidons de produits chimiques
apres utilisation et ce, méme si vous pensez
en avoir encore besoin dans I'heure. Vous le
rouvrirez !

5) Porter des équipements de protections
adaptés : masques, lunettes, gants.

QUAND JE REFAIS MES MURS, JE FAIS LE
BON CHOIX !

*Peintures : touche pas amon pot!
Peintures a l'huile et « glycéro » peuvent
étre trés toxiques, car elles peuvent contenir
des métaux lourds et nécessiter I'utilisation
de solvants. Nous vous conseillons donc
de privilégier les peintures a 'eau portant
I'écolabel européen ou le NF Environnement
(cfcidessous) Ui permettent d'éviter les
principaux polluants ou encore de la chaux.
Vous pouvez également opter pour les
peintures selectionnées par les médecins
de 'ASEF (etpage 1,

¥
.

. 3 :

eu NS

tcolabel

wwnw . ecolabelau

PLUS D'INFOS SUR WWW.ASEF-ASSO.FR
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Ne jetez jamais les restes de peinture ou de colle dans votre évier ou vos toilettes,
apportez-les plutét a la déchetterie.

* Peintures au plomb : que faire ?
La peinture au plomb a été largement
utilisée jusque dans les années 90. Elle pose
probléme lorsqu’elle est abimée, car des
petites particules peuvent alors se détacher.
Elle représente un risque surtout chez les
enfants qui sont en plein développement. Si
vous devez rénover des menuiseries ou des
meubles anciens recouverts de peintures au
plomb, ne les poncez surtout pas ! Préférez
recouvrir la surface de peinture couvrante.
Si ¢a n’est pas possible, n’hésitez pas a faire
appel a un professionnel.

* Tapisserie : le bon papier
Globalement, les tapisseries

sont a éviter car elles sont

souvent un nid a poussiére et

a acariens quasi-impossible
anettoyeretlacolle qu'elles

nécessitent émet dans l'air de

nombreux polluants. Mais, elles sont
parfois des incontournables en termes de
déco... Alors, si on en a trés envie, on aére
bien lors de la pose et on préfere une colle
écologique sans solvant a base d’amidon et
de cellulose.

LE PETIT GUIDE SANTE DE L'AIR INTERIEUR

OUAND JE CHOISIS MON SOL, JE PENSE
AUX NETTOYAGES DU FUTUR !

Pour le sol, le plus sain et pratique, c'est le
carrelage. Les parquets en bois non traités
ou le linoleum naturel peuvent aussi étre
de bonnes solutions. D'autres sont a poser
avec modération : la moquette qui est plus
difficile & nettoyer au quotidien et qu'il vous
faudra shampouiner au moins une fois par
an ; le béton ciré qui nécessitent ['utilisation
de beaucoup de solvants ; et enfin les tapis
« cocos » et autres fibres végeétales qui
favorisent la prolifération des bactéries.
Néanmoins, si le carrelage est plus simple
a laver, il laisse les poussiéres voler partout.
La moquette, elle, par contre, limite les
polluants volants en les emprisonnant
au sol, mais chacun de vos pas peut les
libérer... Idem pour les tapis. Dans tous les
cas, il vous faudra donc nettoyer votre sol
plusieurs fois par semaine.

QUAND JE REFAIS MA DECO, JE CHOISIS
LES BONS MEUBLES !

Et oui, les meubles aussi peuvent émettre
des polluants. En effet, ces derniers
émettent souvent du formaldéhyde contenu
dans les colles, peintures ou vernis. Notre
enquéte sur les lits bébé avait révélé que les
taux de cette substance cancérigene étaient
assez importants dans les jours suivants
le déballage. Laissez donc dégazer vos
meubles dans le garage ou a I'extérieur le
plus longtemps possible. Autre possibilité :
optez pour des meubles d'occasion — que
vous pourrez remettre a votre godt en
suivant les précautions indiquées plus haut.

-"_,i.-f POUR EN SAVDIR PLUS. DECOUVREEZ NOTRE

" PETIT GUIDE SANTE DES BRICOLEURS ~
. SUR WWW ASEF-ASE0.FR
iy

Si vous étes enceinte, évitez de vous lancer dans des travaux qui pourraient vous exposer avec
votre bébé a de nombreux polluants. Laissez papa faire !

PLUS D'INFOS SUR WWW.ASEF-ASSO.FR
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ENTRETENIR SANS POLLUER

Yy |

Des études ont montré que certaines allergies seraient favorisées par une hygiéne trop parfaite.
N’étant plus confronté aux microbes, le corps ne produirait plus assez de défenses immunitaires.

Enfin, pour avoir un air intérieur de bonne
qualité, il est important d'entretenir
réguliérement mais pas avec nimporte
quels produits. Voici nos conseils !

TOUTES LES SEMAINES, JE FAIS LE
MENAGE !

Détergents classiques, a base de
phosphates, d’anticalcaires ou encore
d’'agents de blanchiment, eau de javel,
produits antibactériens : tous ces produits
peuvent polluer votre air intérieur en
émettant des composés  organiques
volatils. Certains d'entre eux, comme le
benzéne et le formaldéhyde, sont d'ailleurs
reconnus comme cancérigénes par le
Centre International de Recherche sur le
Cancer. Pour ne prendre aucun risque, vous

pouvez remplacer vos produits d'entretien
classiques par des produits portant I'écolabel
européen et le label NF Environnement —
qui garantissent également l'efficacité des
produlits «=ss, \lous pouvez aussi utiliser des
recettes de grands-meres : vinaigre blanc,
savon noir, bicarbonate de soude, huiles
essentielles, etc.

g POUR EN SAVDIR PLUE, DECOUVREZ NOTRE
" PETIT GUIDE SANTE DU MENAGE ™
SUR WWW ASEF-ASS0_FR

TOUS LES SEMAINES, JE LUTTE CONTRE
LES MOISISSURES !

Les moisissures se développent en cas
d’humidité et présentent un risque allergene

LE PETIT GUIDE SANTE DE L'AIR INTERIEUR

d —_——

et toxique. En cas de moisissures limitées,
on peut appliquer de 'huile essentielle de
thym ou du bicarbonate de soude avec
un peu deau chaude. Si cela ne suffit
pas, on peut utiliser exceptionnellement
de l'eau de javel — qu'il vaut normalement
mieux éviter car elle est toxique pour la
santé et lenvironnement. Mais, si ces
problemes sont récurrents, on peut voir
apparaitre des mérules, aussi appelés
« champignons des maisons », qui
s'attaquent aux bois : charpentes, fenétres,
etc. On peut également voir se développer
du salpétre - un dépdt de sels minéraux qui
forment une sorte de crodte faite de cristaux
blanc. Pour remédier a ces problémes, il est
impératif de régler le probléme d’humidité en
contactant un professionnel si nécessaire.

LEROY MERLIN,
ENGAGE POUR L'AIR

Depuis plusieurs années,

Leroy Merlin informe ses clients au sujet
de l'importance de la qualité de l'air.

Son Directeur du Développement
Durable, Patrice Pageaud,

nous explique pourquoi.

Quand avez-vous décidé de faire
de I’air intérieur une priorité ?
Notre mission est d'aider nos clients

a réaliser leur maison. Pour ce faire,
nous sommes a I'écoute de leurs
attentes et nous les intégrons dans la
construction de nos gammes. Avoir une
maison respectueuse de la santé et de
I'environnement est un enjeu majeur.

TOUTES LES SEMAINES, JE FAIS LA
CHASSE AUX ACARIENS !

Les acariens sont des  animaux
microscopiques qui se développent dans les
milieux chauds et humides : lits, moquettes,
peluches, ou rideaux. Eternuements, nez
bouché, toux, voire crises d'asthme ou
d'eczéma : ils peuvent faire des dégéts !
Pour s’en débarrasser, mieux vaut éviter
les produits anti-acariens, qui peuvent
contenir de nombreux polluants nocifs
pour la santé. Nous vous conseillons plutot
d'aérer quotidiennement et de nettoyer
réguliérement matelas et tapis avec votre
aspirateur. Pour la literie, il est important de
la laver réguliérement de préférence a 60°C
et d'aérer couettes et oreillers réguliérement.

Aussi nous avons travaillé depuis de
nombreuses années sur le référencement
de produits plus respectueux de la qualité
de l'air intérieur : engagement « BASE »
et démarche ASEF (epage 11),

Que proposez-vous a vos clients
pour un air plus sain ?

Nous essayons de fournir des produits
adaptés mais aussi de mettre en place
des supports pédagogiques, comme
ce petit guide, pour informer nos clients
aussi bien sur internet qu'en magasin.

Quel est votre conseil pour
améliorer I’air de nos maisons ?

Il me semble capital de choisir avec soin
ses produits et également d’adopter

de bonnes pratiques comme celles
proposées dans ce guide. Bonne lecture !

PLUS D'INFOS SUR WWW.ASEF-ASSO.FR
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Le chat est I'animal domestique le plus allergisant.

Il est responsable d’environ 25% des asthmes allergiques.

TOUTES LES SEMAINES, JE NETTOIE MES
ANIMAUX !

Nos animaux de compagnie peuvent aussi
provoquer des allergies. Contrairement a ce
que l'on pense, ce ne sont pas leurs poils
qui sont responsables de ces allergies, mais
leur urine et leur salive. Pour limiter leur
impact, vous pouvez faire le ménage et aérer
régulierement, mais aussi laver et brosser
fréquemment votre animal — de préférence
a l'extérieur. Enfin, évitez si possible de faire
dormir votre animal dans les chambres : que
¢a soit la votre ou celles de vos enfants.

JAMAIS, JE NUTILISE DE PARFUM
D'AMBIANCE !

Aérosols, parfums d’ambiance, bougies
parfumées et encens peuvent contenir des
molécules cancérigénes ou allergenes, mais
aussi des substances dont on ne connait
absolument pas les effets sur la santé...

Alors  pour parfumer votre maison,
optez plutét pour les diffuseurs d’huiles
essentielles en version « Bio » si possible !
Le mieux pour la qualité de I'air étant tout de
méme de ne rien utiliser du tout...

J'Al CASSE UNE AMPUULE,'BASSE
CONSO, OUE FAIRE !

Les ampoules basses consommation
contiennent du mercure. Si vous en brisez
une, il faut bien aérer la piéce et ramasser
les débris de lampes avec une balayette,
quiil faudra ensuite rincer. Surtout, ne
passez pas I'aspirateur ! Sinon, le mercure
restera dans le sac de celui-ci et se
diffusera a chaque fois que vous vous en
servirez. Pensez a ramener vos ampoules
non-brisées mais ne fonctionnant plus a
recycler pour éviter que du mercure se
répande un peu partout dans la nature !
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