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    Le mot de Michel Cymes


    

      On ne va pas se mentir, notre environnement s’est teinté de gris au fil des années avec une pollution en augmentation et des substances toxiques présentes dans de nombreux produits de notre quotidien. Certains polluants ont des effets nocifs désormais connus sur la santé, d’autres font l’objet d’études pour déterminer si leur interdiction est la solution. Où se cachent-ils ? Comment limiter notre exposition et préserver au mieux notre santé ? Vaste programme, me direz-vous…


      Et pourtant, il est possible d’agir. S’il s’avère compliqué d’éviter chaque pic de pollution – et rassurez-vous, on ne va pas tomber malade après une journée à respirer des particules fines – essayons d’abord de fuir le plus possible les lieux très pollués. De la même manière, on ne va pas jeter dans l’heure tous nos produits ménagers toxiques ou nos crèmes de beauté non bio, on est d’accord… Mais adoptons petit à petit de bons réflexes pour se prémunir au maximum des substances nocives dans la maison, dans notre assiette et dans nos produits de soins. Et surtout, gardons à l’esprit que ce sont de petits gestes appliqués jour après jour qui contribueront à bâtir, pour nous et pour les générations futures, un avenir plus sain et assurément plus vert.
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      L’autodiagnostic


      Quel rapport entretenez-vous avec les polluants ?



    

      

        On a le choix : voir la pollution comme une fatalité ou penser positif et se dire qu’à un niveau individuel, il est possible d’éviter les toxiques au maximum. Avant de suivre nos conseils pour chasser les toxiques de votre quotidien, voyez quelle relation vous entretenez avec les substances nocives et déterminez votre profil pour mieux les traquer.


      


    


    

      

        Vous vivez et travaillez :


        [image: Image] Dans le centre d’une grande ville.


        [image: Image] Au centre-ville pour le travail, mais votre maison est à la campagne.


        [image: Image] À la campagne, montagne, mer.


      


      

        Vous passez le plus clair de vos journées :


        [image: Image] Dans votre maison que vous aérez 2 fois par jour.


        [image: Image] Dans un open space climatisé été comme hiver.


        [image: Image] À l’extérieur.


      


      

        Un pic de pollution sévit. Votre réaction :


        [image: Image] Vous évitez d’aller courir et réduisez votre vitesse en voiture.


        [image: Image] Vous sortez et vous aérez vos pièces à vivre en dehors des heures de pointe.


        [image: Image] Vous ne changez rien à vos habitudes.


      


      

        Pour nettoyer toilettes et lavabo, vous utilisez :


        [image: Image] Une éponge grattante et du savon de Marseille.


        [image: Image] Du vinaigre et de l’huile de coude.
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        Faire le ménage avec du citron, savon noir, bicarbonate, cela vous arrive :


        [image: Image] Jamais.


        [image: Image] Chaque semaine.


        [image: Image] Quand votre flacon de produit récurant est vide.
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        Pour laver votre linge, vous préférez :


        [image: Image] Des paillettes de savon de Marseille.


        [image: Image] Une lessive de grande marque.


        [image: Image] Une lessive écolabellisée.


      


      

        Le soir, vous vous démaquillez avec :


        [image: Image] Des disques de coton et un lait démaquillant.


        [image: Image] Des carrés de tissu bio et une eau micellaire bio et écocertifiée.


        [image: Image] De l’eau et du savon bio.


      


      

        Quand vous vous endormez, votre smartphone est :


        [image: Image] En mode « avion » dans le salon.


        [image: Image] Sur la commode, branché sur son chargeur, Bluetooth et wifi coupés.


        [image: Image] Sur votre table de nuit.


      


      

        Les écolabels, vous les recherchez :


        [image: Image] Jamais, c’est plus cher !


        [image: Image] Toujours, y compris pour les vêtements, les meubles, etc.


        [image: Image] Le plus possible pour l’alimentation, les produits ménagers ou la cosmétique.


      


      

        Selon vous, le parabène, est un :


        [image: Image] Produit antibactérien.


        [image: Image] Perturbateur endocrinien.


        [image: Image] Vous donnez votre langue au chat.


      


      

        Pour réchauffer un plat au micro-ondes,


          vous utilisez :


        [image: Image] Une barquette en silicone.


        [image: Image] Une boîte en plastique.


        [image: Image] Un plat en verre.


      


      

        On trouve un filtre HEPA dans :


        [image: Image] L’aspirateur.


        [image: Image] La ventilation (VMC) de la maison.


        [image: Image] Le système de climatisation de la voiture.


      


    


  









  

    
[image: Image]


      Faites les comptes !
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        Vous avez de 12 à 20 points : le (la) sceptico-toxique (profil 1)



        Bien sûr, vous savez que la planète est polluée, mais vous vivez cela comme une fatalité, d’autant que vous n’êtes pas très inquiet pour votre santé. Mais peut-être aurez-vous envie de vivre plus green si l’on vous explique par quoi remplacer facilement vos lingettes ou produits ménagers nocifs (voir ici). Sans doute serez-vous séduit à l’idée d’offrir à vos enfants un environnement plus propre en chassant les plastiques de votre quotidien (voir ici) ? Quant aux astuces pour manger plus sain (voir ici), elles vous seront utiles, c’est certain !


      


      

        Vous avez de 20 à 28 points : le (la) flexi-toxique (profil 2)



        Ça y est ! Vous avez pris conscience de l’importance de chaque petit geste pour protéger la planète et vous avez envie de vous y mettre. Vous ne savez pas comment vous y prendre ? On vous guide pour respirer un air plus pur (voir ici), pour remplacer vos détergents chimiques par des nettoyants naturels (voir ici), pour choisir des produits de soins sans perturbateurs endocriniens (voir ici) ou pour manger et cuisiner plus sain au quotidien (voir ici) sans pour autant dépenser plus !
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        Vous avez de 28 à 36 points : l’anti-toxique (profil 3)



        Voilà déjà quelque temps que vous triez vos déchets, que vous mangez le plus souvent local et de saison et que vous prenez votre vélo pour aller chercher le pain. Il est d’ailleurs possible que vous fassiez partie des personnes dites « à risque » – femme enceinte, enfant, allergique, électrosensible – chez qui les toxiques ont des effets délétères sur la santé. Vous trouverez dans ce cahier des conseils ciblés pour aller plus loin dans votre démarche comme : fabriquer votre propre lessive (voir ici) ou gel intime (voir ici), porter des vêtements non irritants (voir ici) ou bricoler plus vert (voir ici).
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Partie 1


    Toxiques et polluants,


    de quoi on parle ?



  

    

      On entend souvent dire que les polluants ont envahi notre quotidien, tels des ennemis invisibles contre lesquels on ne peut rien. Erreur ! C’est en connaissant son ennemi qu’on le combat efficacement ! Dans ce chapitre, vous allez découvrir quels sont les toxiques qui posent problème, pourquoi, mais également ce que l’on met en place dans notre pays pour les tenir à distance et réduire leur impact sur notre santé.
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Chapitre 1
Un triste lexique


Particules fines, pesticides, COV, perturbateurs endocriniens, allergènes, tabac, formaldéhyde… On en entend souvent parler sans les connaître vraiment. Qui sont-ils ? Quelle est leur origine ? Quels sont leurs effets sur la santé ?





Des risques très variables

Vous êtes sorti vous balader pendant un pic de pollution ? Vous avez croqué la pomme sans savoir si elle était bio ? Votre dernier déo contenait des sels d’aluminium ? Rassurez-vous, vous n’allez pas être malade dans l’heure voire développer une maladie grave dans l’année. En s’infiltrant dans notre organisme via la bouche, le nez, la peau…, les polluants sont certes délétères pour notre santé, mais leur degré de toxicité dépend de nombreux facteurs.


Une histoire de concentration…

Prenons l’exemple des particules fines en suspension dans l’air que nous respirons. Il faut d’abord rappeler que leur concentration n’est pas la même un jour de beau temps où l’air circule bien ou un jour de pic de pollution, lorsque la pression atmosphérique les plaque vers le sol. De même, ces particules n’ont pas la même incidence lorsque, « très fines », elles s’accrochent sur les muqueuses du nez ou « très très fines », elles pénètrent en profondeur jusque dans les poumons.




… d’exposition

Il faut également prendre en compte notre temps d’exposition à ces particules : là encore, un ouvrier de l’industrie qui les respire au quotidien, parfois sans protection (masque notamment) n’est pas impacté de la même façon qu’une personne qui se déplace ponctuellement en centre-ville.




… et de fragilité

Enfin, notre sensibilité aux toxiques n’est pas la même selon notre âge : un bébé à la sphère respiratoire fragile et en développement ou une personne âgée aux poumons sensibles sont évidemment plus « à risque » qu’un jeune adulte en pleine santé. Et selon notre état de santé : une personne atteinte d’allergie respiratoire est bien sûr plus sensible aux particules fines. Autant de paramètres à prendre en compte avant de partir à la découverte des toxiques les plus fréquents…






Les 10 polluants ultra-envahissants


Les particules fines PM1


Derrière ce terme se cache un grand nombre de substances microscopiques qui ont la particularité de rester en suspension dans l’air que l’on respire du matin au soir. Impossible de les voir, même quand on a un œil de lynx, certaines étant inférieures à 1 micron ! Solides, elles peuvent aussi être liquides, ce qui ne les empêche pas de parcourir de longues distances au gré du vent, avant que la pluie ne les ramène au sol où elles s’éparpillent sous forme de poussières.

[image: Image]


D’où viennent-elles ?

Majoritairement du chauffage au bois, des feux de déchets verts (pourtant interdits !), mais aussi des fumées de l’industrie, de la construction, du transport routier Diesel et de l’agriculture (labours, émissions d’ammoniac des engrais).


ALERTE FAKE NEWS !

On est à l’abri de la pollution dans sa voiture

En vérité, il n’en est rien ! Après avoir fait sillonner Rouen et Paris par un véhicule équipé de capteurs, des chercheurs1 ont constaté que la concentration en dioxyde d’azote est 10 fois plus élevée à l’intérieur du véhicule qu’à l’extérieur ! Voilà pourquoi il est préférable de circuler à vélo.







Quel impact sur notre santé ?

Selon la quantité que l’on respire (si l’on vit en permanence dans un centre-ville pollué), notre degré de sensibilité (terrain allergique par exemple) ou notre état de santé, elles irritent l’ensemble du système respiratoire des asthmatiques, des personnes atteintes de bronchite chronique, d’insuffisance respiratoire, de pathologies cardiaques. Elles favorisent également les maladies cardiovasculaires.






Les pesticides

On en entend beaucoup parler sans même savoir qui ils sont… Sous le nom de pesticides sont regroupées des substances que l’on répand sur des cultures pour lutter contre des organismes considérés comme nuisibles. Cela peut être des insecticides, des fongicides, des herbicides, des parasiticides qui éliminent respectivement les insectes ravageurs, les champignons, les mauvaises herbes, les parasites.

[image: Image]


D’où viennent-ils ?

Des épandages sur les cultures (champs, vergers, vignes…) qui polluent l’air, mais également les sols, l’eau (nappes phréatiques, rivières…) ainsi que les céréales, les fruits, les légumes… dans lesquels on les retrouve en quantité plus ou moins importante après récolte.




Quel impact sur notre santé ?

Leurs effets sont désagréables, mais généralement mineurs en cas d’inhalation ou d’ingestion ponctuelle : yeux irrités, nausées, troubles gastriques légers… Mais en cas d’exposition professionnelle, une expertise de l’INSERM (Institut national de la santé et de la recherche médicale) a fait le lien avec des pathologies plus graves comme le cancer de la prostate ou la maladie de Parkinson. La tristement célèbre « affaire du glyphosate », l’herbicide le plus utilisé en Europe et dans le monde en raison de son bon rapport efficacité/prix, a mis en avant l’effet « cancérogène probable » de ce pesticide suite à des tests sur des animaux de laboratoire.






Les perturbateurs endocriniens

Vous en avez sans doute entendu parler sans pour autant comprendre qui ils sont et ce qu’on leur reproche. Les perturbateurs endocriniens (PE) sont en réalité des molécules nocives présentes dans l’eau, l’air, les jardins, les domiciles, les meubles, les crèmes, les vêtements… accusées de dérégler notre système hormonal ce qui peut favoriser : puberté précoce, infertilité, obésité. Certains dont l’effet néfaste a été établi par la recherche scientifique ont d’ailleurs été interdits dans les cosmétiques, notamment de nombreux phtalates, une large famille de produits chimiques utilisés dans les matières plastiques. D’autres sont encore présents dans de nombreux produits du quotidien tels le BPA (bisphénol A), les parabènes, composés fluorés (PFC), tensioactifs, retardateurs de flamme bromés…

[image: Image]


D’où viennent-ils ?

Ils sont présents dans l’eau, l’air, mais surtout dans de très nombreux produits du quotidien comme : les lunettes, CD, gourdes d’eau en polycarbonate (pour le BPA) ; les adhésifs, détergents, solvants, cosmétiques (phtalates) ; les cosmétiques, les médicaments (parabènes) ; les tissus imperméables ou traités antitaches, les cartons alimentaires (PFC) ; les lessives (tensioactifs) ; les plastiques, mousses, rideaux, TV, ordinateurs (retardateurs de flamme).
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