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Préambule

			« Les petits gestes, à notre échelle, ne servent pas à grand-chose ! », « Tu nous gonfles avec ton bio ! », « Tu ne sais pas profiter », « Pourquoi est-ce que je changerais quelque chose ? Je ne suis pas malade »… Ces phrases, je les ai souvent entendues lors de repas entre amis, quand la conversation dérive sur l’impact de l’environnement sur notre santé. Et c’est compréhensible. Face à l’ampleur du problème, on se sent parfois impuissant, découragé. L’idée de changer ses habitudes peut sembler vaine, voire contraignante. Et puis, avouons-le, on a tous envie de profiter de la vie « sans se prendre la tête ».

			 

			Bien sûr, nous n’allons pas changer le monde à nous tout seuls. Il serait illusoire de penser pouvoir échapper complètement à la pollution. Eh oui, il y aura toujours des moments où l’on dérogera aux bonnes pratiques, et ce n’est pas grave ! L’important n’est pas d’atteindre la perfection mais d’agir sur ce qui est possible pour nous, à notre niveau.

			Car chaque geste compte. Même la plus petite action est un pas dans la bonne direction. Agir, c’est d’abord se faire du bien, à soi, à ses enfants, à sa famille, à son entourage. C’est aussi préserver sa santé et son bien-être le plus longtemps possible. Et on a le droit d’en être fier, sans complexes ! Prendre soin de soi et de son environnement n’est pas une punition, c’est un acte positif et constructif.

			 

			Agir est encore un excellent moyen de lutter contre l’éco-anxiété, ce sentiment d’inquiétude face aux bouleversements environnementaux. Se poser des questions est normal, sain même. Et le meilleur remède à cette anxiété, c’est l’action. Une fois que l’on a commencé à agir, il est plus facile de continuer. L’être humain a besoin de cohérence, d’aligner ses pensées et ses actes. Ne pas céder à la résignation et agir en conséquence génère un cercle vertueux.

			

			Et pour agir efficacement, il faut s’informer. Nous sommes tous vulnérables face aux dangers invisibles des substances toxiques qui nous entourent. Nous avons tous des lacunes dans nos connaissances. Mais la vérité, aussi inconfortable soit-elle, ne doit pas nous effrayer. Au contraire, elle doit nous encourager à être acteur, pour ne plus subir passivement.

			 

			Ce livre, réalisé par des professionnels de santé de l’Association Santé Environnement France (ASEF), est là pour vous guider. De votre salon à votre jardin, en passant par votre alimentation et vos activités quotidiennes, il passe en revue les sources potentielles de substances toxiques et vous propose des solutions concrètes pour mieux vous en protéger. Du canapé à la salle de bains, des produits ménagers aux transports , en passant par les matériaux de décoration et même les ondes électromagnétiques, nous aborderons une multitude de domaines.

			→ Voir lndex thématique, p. 348.

			Ce livre vous permettra de comprendre les points de vigilance liés à chaque pièce de la maison et à chaque activité, et l’enjeu qu’il y a de prendre les choses en main.

			La somme d’informations est volontairement dense pour vous offrir une vision globale et complète. Lisez chaque fiche à votre rythme, en fonction de vos préoccupations et de vos besoins.

			Vous découvrirez dans cet ouvrage à quel point un environnement sain est bénéfique pour notre santé, non seulement pour la prévention des maladies mais aussi pour l’amélioration de notre bien-être général, physique et mental. On l’oublie trop souvent, mais la vraie « bonne santé » englobe bien plus que la simple absence de maladies. C’est un état complet de bien-être physique, mental et social.

			Nous avons tous le pouvoir d’agir pour nous protéger et protéger ceux que nous aimons. Ce guide vous en donnera les clés.

			Dr Pierre Souvet Président de l’ASEF

			

			



	

	
		
		
			
Introduction

			À l’heure actuelle, parler d’environnement revient quasiment à parler de pollution et de contamination. L’air que l’on respire, à l’extérieur comme à l’intérieur, l’alimentation, l’eau… il n’existe pas un secteur qui soit épargné par les polluants (particules fines, métaux lourds, composés organiques volatils [COV]…).

			Nous passons en moyenne 22 heures par jour dans des espaces clos ou semi-clos : maison, voiture, bureau, etc. Or, l’air que nous y respirons est souvent plus pollué que celui de l’extérieur. Selon le Haut Conseil de la santé publique (HCSP), les concentrations de nombreux polluants sont plus importantes à l’intérieur qu’à l’extérieur. En effet, on recense près de 900 substances chimiques émises dans nos maisons, notamment par les produits d’entretien classiques que nous utilisons.

			Le mécanisme principal à l’œuvre lors d’une exposition aux polluants est la production de radicaux libres d’oxygène, ce qu’on appelle le stress oxydatif. Ce phénomène est naturel chez les êtres vivants, animaux comme végétaux. Heureusement, nos organismes disposent de mécanismes de défense pour lutter contre ce stress, notamment via la régulation hormonale, la production de protéines et de certaines vitamines. Ces mécanismes sont influencés par l’épigénétique, une branche de la génétique qui étudie l’influence de l’environnement sur l’expression de nos gènes. Cependant, face à une pollution croissante, nos systèmes de défense (système immunitaire, système hormonal…) sont mis à rude épreuve, rendant la tâche plus difficile. Pour réduire cette charge, il faut être capable de déterminer l’existence de ces polluants, leurs sources et leurs effets.

			La contamination chronique : progressive et insidieuse

			Les intoxications chroniques liées aux polluants sont le résultat d’une exposition prolongée, souvent à de faibles doses, à des substances toxiques. Contrairement aux intoxications aiguës, où les effets sont immédiats et souvent dramatiques, les intoxications chroniques se développent insidieusement sur des mois, des années, voire des décennies. La contamination chronique symptomatique peut se traduire par une simple fatigue, difficile à identifier et pas toujours reconnue par les médecins. De nombreux autres symptômes ont été associés à cette contamination chronique, de la dépression à l’asthme en passant par des troubles digestifs. Son diagnostic nécessite un interrogatoire et des examens spécifiques en laboratoire, prescrits par un professionnel de santé. Les difficultés du diagnostic et de la détection résident dans le fait que les symptômes peuvent être attribués à d’autres causes et que l’exposition aux polluants peut être difficile à établir. Certaines contaminations (aux pesticides, aux substances per- et polyfluoroalkylées [PFAS], au cadmium) sont difficiles à évaluer en pratique médicale. Les études épidémiologiques établissent des probabilités, mais pas toujours un lien de cause à effet direct. L’exemple de l’amiante illustre la nécessité de la vigilance à long terme. Ce n’est plus seulement la dose qui fait le poison. La contamination chronique est liée à l’exposome (l’ensemble des polluants auxquels nous sommes exposés). Cela engendre un stress oxydatif, que l’organisme tente de combattre. Le mélange de produits toxiques, même à faibles doses, peut entraîner des pathologies graves (effet cocktail). Les enfants, les femmes enceintes et les personnes souffrant de maladies chroniques sont souvent plus vulnérables aux effets de ces intoxications.

			

			Les conséquences d’une intoxication chronique

			L’intoxication chronique peut provoquer des symptômes vagues et non spécifiques : fatigue, maux de tête, troubles digestifs, problèmes de peau, troubles neurologiques, etc.

			Et elle peut entraîner des effets à long terme : cancers, maladies respiratoires, troubles neurologiques, problèmes de reproduction, etc.

			⇢ Exposition environnementale

			•	La pollution de l’air. L’exposition chronique à la pollution atmosphérique (particules fines, dioxyde d’azote, ozone...) peut aggraver les maladies respiratoires (asthme, bronchite chronique), augmenter le risque de maladies cardiovasculaires et de cancer, notamment du poumon.

			

			•	La contamination de l’eau. La consommation d’eau contaminée par des métaux lourds (arsenic, plomb), des pesticides ou des produits chimiques industriels peut causer des maux de santé chroniques, notamment des cancers, des troubles neurologiques et des problèmes de développement.

			•	Les sols contaminés. Vivre à proximité de sites contaminés (anciennes usines, décharges) peut entraîner une exposition chronique à des polluants présents dans le sol, avec des risques pour la santé.

			•	Le radon. L’inhalation de radon, un gaz radioactif naturel présent dans certains sols, peut augmenter le risque de cancer du poumon.

			⇢ Exposition domestique

			•	Les perturbateurs endocriniens. L’exposition chronique à des perturbateurs endocriniens présents dans les plastiques, les cosmétiques, les pesticides et d’autres produits peut dérégler le système hormonal et causer notamment des problèmes de reproduction, des troubles du développement, des troubles métaboliques, nerveux et immunitaires, et un risque accru de certains cancers. L’exposition au plomb présent dans les vieilles peintures, les canalisations ou certains objets peut causer des problèmes de développement neurologique chez les enfants et des problèmes rénaux et neurologiques chez les adultes. L’exposition aux COV émis par les matériaux de construction, les meubles, les produits d’entretien et les cosmétiques peut causer des irritations, des maux de tête, des problèmes respiratoires et, à long terme, un risque accru de cancer.

			•	Les moisissures. L’exposition chronique à des moisissures dans les habitations peut provoquer des problèmes respiratoires, des allergies et d’autres problèmes de santé.

			⇢ Facteurs alimentaires

			•	Les métaux lourds. La consommation régulière de poissons contaminés par du mercure ou d’aliments cultivés dans des sols contaminés par du cadmium peut entraîner une intoxication chronique.

			•	Les pesticides. L’exposition chronique à de faibles doses de pesticides présents dans les aliments peut avoir des effets sur la santé à long terme, notamment sur le système nerveux et le système endocrinien.

			

			Les questions à se poser

			Afin d’évaluer son exposition aux polluants, il est important de se poser les questions suivantes, concernant l’environnement extérieur, l’environnement intérieur et les habitudes personnelles.

			⇢ Évaluer son environnement extérieur

			•	Y a-t-il des usines à proximité de mon domicile, de mon lieu de travail ou des endroits que je fréquente régulièrement ? Si oui, est-ce que j’observe des fumées ou des odeurs inhabituelles (signes potentiels de composés organiques volatils) ? Est-ce que je sens la présence de particules fines ou ultrafines dans l’air ?

			•	Est-ce que je vis, travaille ou passe du temps près de routes très fréquentées ? Suis-je particulièrement exposé(e) aux heures de pointe, lorsque la concentration de polluants liés à la circulation est la plus élevée ?

			•	Y a-t-il des champs agricoles dans les environs ? Si oui, quelles sont les pratiques agricoles courantes (utilisation de pesticides, types de cultures) ? Comment puis-je me renseigner sur l’utilisation de pesticides et les risques de dispersion ?

			⇢ Évaluer son environnement intérieur et ses habitudes personnelles

			•	Quels sont les types de matériaux de construction ou des meubles de ma maison ou dans mon lieu de travail (peintures, revêtements de sol, isolants) ? Contiennent-ils des composés organiques volatils ou d’autres substances potentiellement nocives ?

			•	Quels types de produits d’entretien est-ce que j’utilise (nettoyants, désodorisants, etc.) ? Contiennent-ils des produits chimiques agressifs ou des parfums synthétiques ?

			•	Y a-t-il une bonne ventilation dans ma maison ou sur mon lieu de travail ? Est-ce que j’aère régulièrement pour renouveler l’air intérieur ?

			•	Est-ce que je suis exposé(e) à de la fumée de tabac à la maison ou au travail ?

			•	Est-ce que je cuisine souvent et est-ce que je favorise les cuissons type fritures ou grillades ? Est-ce que j’utilise une hotte aspirante pour évacuer les fumées et les particules de cuisson ?

			•	Quels sont mes appareils de chauffage (cheminée, poêle à bois, etc.) ? Sont-ils correctement entretenus et ventilés pour éviter les émissions de monoxyde de carbone ?

			

			•	Est-ce que je suis exposé(e) à des moisissures dans ma maison ou sur mon lieu de travail ?

			•	Les peintures, revêtements de sol ou isolants chez moi sont-ils sans danger pour la qualité de l’air intérieur ?

			•	Est-ce que je mets souvent des bougies, de l’encens ou des parfums d’ambiance ? 

			•	Les appareils électroménagers que j’utilise présentent-ils des risques liés à leur composition ou sont-ils bien entretenus pour éviter les émissions toxiques ?

			•	Mes produits de soins personnels (cosmétiques, lotions, etc.) et d’hygiène ont-ils des ingrédients potentiellement nocifs (parabènes, phtalates, etc.) ?

			•	Les textiles de mon intérieur (tapis, rideaux, coussins) contiennent-ils des substances chimiques ?

			•	Les matériaux de mes ustensiles de cuisine et mon plan de travail sont-ils sûrs et exempts de substances nocives ?

			•	Est-ce que je consomme des aliments biologiques pour réduire mon exposition aux pesticides ?

			•	Est-ce que je filtre l’eau du robinet pour éliminer les contaminants potentiels (plomb, pesticides, etc.) ?

			•	Est-ce que je prends soin de conserver mes aliments dans des conditions qui évitent tout contact avec des plastiques et des produits chimiques ?

			•	Est-ce que ma literie, mon matelas ou mes oreillers présentent un risque lié à leur composition ou aux traitements chimiques qu’ils ont subis ?

			•	Les lessives ou adoucissants que j’utilise pour mes vêtements sont-ils formulés avec des ingrédients non toxiques, non irritants ou hypoallergéniques ?

			•	Les jouets, objets de décoration ou accessoires dans mon environnement sont-ils fabriqués avec des matériaux sûrs et exempts de substances toxiques ?

			•	Les vêtements et chaussures que je porte sont-ils fabriqués avec des matériaux traités chimiquement (coton, cuir, teintures, colles, etc.) qui pourraient être nocifs pour ma santé ou l’environnement ?

			•	Les solvants, huiles ou peintures stockés dans mon garage ou ma cave sont-ils entreposés de manière à éviter toute fuite ou contamination ?

			•	Les produits utilisés dans mon jardin (engrais, traitements phytosanitaires) sont-ils respectueux de l’environnement et sans danger pour ma santé ?

			•	Est-ce que je fais de l’exercice à l’extérieur, dans des zones où la qualité de l’air est médiocre ?

			⇢ Questions complémentaires 

			

			•	Est-ce que je suis au courant des sources de pollution spécifiques à ma région (par exemple, les industries locales, les sites contaminés) ?

			•	Est-ce que je consulte régulièrement les informations sur la qualité de l’air fournies par les autorités locales ou nationales ?

			•	Est-ce que je prends garde aux signes de problèmes de santé qui pourraient être liés à une exposition à des polluants (par exemple, une irritation des yeux, du nez ou de la gorge, des difficultés respiratoires, des maux de tête, de la fatigue) ?

			Ce guide est là pour vous aider

			Prévenir l’exposition aux substances toxiques est une démarche essentielle pour préserver sa santé. Au lieu de se focaliser sur des « cures détox » aux promesses souvent illusoires, il est plus judicieux d’adopter une approche scientifique et pragmatique, fondée sur des données probantes, visant à minimiser l’exposition aux polluants de notre environnement (air, eau, sol, alimentation). 

			Ce guide pratique, élaboré par des experts de l’Association Santé Environnement France, vous accompagne dans la prévention de ces risques pour préserver votre santé et celle de votre famille. Il explore les sources potentielles de contamination au quotidien et propose des solutions concrètes pour mieux vous protéger. Divisé en deux parties, il vous offre une approche simple et ciblée.

			La partie 1 : le foyer

			Nous passerons en revue chaque pièce de la maison, du salon à la cave, en passant par la cuisine et la salle de bains. Pour chaque espace, vous trouverez :

			•	Une description précise des polluants présents dans les meubles, les matériaux, les produits d’entretien, etc.

			•	Des explications claires et accessibles sur les effets de ces substances sur votre organisme et celui de vos proches.

			

			Et surtout : 

			•	Des conseils pratiques et des solutions pour assainir votre intérieur et adopter des habitudes de vie plus respectueuses de votre santé. Des recommandations sur le choix des matériaux, des produits d’entretien, des meubles, et bien plus encore.

			La partie 2 : la vie quotidienne

			Cette partie se concentre sur les polluants auxquels vous êtes exposé(e) à l’extérieur de votre domicile. Que ce soit lors de vos déplacements quotidiens ou durant le temps de votre grossesse, vous trouverez des informations et des conseils pour :

			•	Identifier les substances toxiques spécifiques à chaque activité : la pollution de l’air liée aux transports, l’activité physique, l’exposition aux pesticides, etc.

			•	Comprendre les risques encourus : l’impact de ces expositions sur votre santé, avec une attention particulière portée aux populations vulnérables (enfants, personnes malades, personnes âgées).

			



	

	
		
		
			
Partie 1 
 Le foyer




	

	
		
		
			

			
Les pièces à vivre


			Salon, salle à manger, chambre, bureau, bibliothèque…

			Confortablement installé(e) dans votre canapé ou allongé(e) dans votre lit, une tisane à portée de main, un roman captivant ouvert sur vos genoux ou devant votre série préférée. Une bougie embaume l’air d’un doux parfum... Ces moments cosy, que nous apprécions tous en fin de journée ou le week-end, masquent une réalité moins reluisante. Les dangers que représentent les nombreux polluants dans nos intérieurs sont préoccupants. Alors, cessons de cacher la poussière sous le tapis (au sens propre comme au figuré) et examinons ensemble la composition des différents éléments de nos pièces à vivre afin de créer des espaces plus sains.



	

	
		
		
			

			
Les meubles en bois


			Table à manger, table basse, chaises, buffet, enfilade, bureau, bibliothèque

			[image: ]

			[image: ]	Quel est le problème ?

			Les meubles qui nous entourent, qu’il s’agisse de tables, de lits ou d’armoires, sont souvent fabriqués à partir de matériaux comme les panneaux de particules, le MDF ou le contreplaqué, qui peuvent libérer des substances nocives pour notre santé. Le formaldéhyde, un composé fréquemment présent dans ces matériaux, se diffuse dans l’air à l’intérieur et peut provoquer des irritations des yeux et des voies respiratoires, ainsi que des allergies. Les nourrissons, particulièrement sensibles, risquent d’être exposés à des concentrations élevées, notamment dans certains lits bébé. À cela s’ajoutent les composés organiques volatils (COV) contenus dans les finitions, comme les vernis, laques et peintures, qui libèrent des substances telles que le toluène, le benzène ou le xylène. Ces différents composés sont responsables de maux de tête, de vertiges et d’irritations, mais leurs effets à long terme sont encore plus préoccupants, pouvant aller jusqu’à des maladies respiratoires chroniques ou des cancers.

			En outre, les colles utilisées pour assembler ces meubles émettent des vapeurs toxiques qui peuvent affecter le système nerveux, avec des risques accrus pour le développement du fœtus. D’autres substances dangereuses se cachent également dans les meubles : les bois massifs peuvent contenir des pesticides ou des produits anti-termites, les pigments des peintures peuvent renfermer des métaux lourds, et les peintures à l’huile ou glycéro abritent des composés nocifs. Cette pollution intérieure due aux meubles est un enjeu sérieux : 10 % des logements français sont dits multipollués, et 4 % dépassent les seuils recommandés pour le formaldéhyde par l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (Anses).

			

			[image: ]	Comment limiter les risques

			•	Aérez quotidiennement toutes les pièces meublées, en particulier après l’achat de nouveaux meubles. Ouvrez les fenêtres en grand pendant au moins 10 min en une ou plusieurs fois, idéalement en créant un courant d’air. Cette pratique est essentielle pour évacuer les COV et le formaldéhyde qui se dégagent des meubles neufs. Plus vous aérez, plus vous réduisez la concentration de ces substances nocives dans l’air intérieur.

			•	Dépoussiérez régulièrement avec un chiffon légèrement humide, pour éliminer les particules de poussière qui peuvent contenir des COV et du formaldéhyde. Évitez d’utiliser des produits nettoyants agressifs qui pourraient endommager les finitions des meubles et libérer davantage de COV. Aspirez régulièrement les sols et les tapis pour éliminer la poussière accumulée.

			•	Laissez si possible les meubles neufs dégazer à l’extérieur (balcon ou jardin) ou dans un espace bien ventilé (garage, grenier) pendant plusieurs jours, voire plusieurs semaines, avant de les installer dans votre intérieur. Cela permettra de réduire significativement la concentration initiale de COV et de formaldéhyde.

			•	Évitez de placer les meubles potentiellement dangereux dans les chambres d’enfants ou dans les espaces mal ventilés. Privilégiez les pièces aérées et lumineuses pour limiter l’accumulation des polluants.

			•	Maintenez un taux d’humidité optimal dans votre logement (entre 40 % et 60 %). Les variations de température et d’humidité peuvent réactiver l’émission de COV piégés dans les matériaux. Ce contrôle d’humidité permet également de limiter la prolifération des acariens et des moisissures, qui peuvent aggraver les problèmes respiratoires. Utilisez un hygromètre pour surveiller le taux d’humidité et aérez régulièrement pour éviter l’excès d’humidité.

			•	Si vous souhaitez rénover ou embellir un meuble, privilégiez les peintures et vernis écologiques, à base d’eau ou d’huiles naturelles, qui offrent une solution plus saine. Par ailleurs, appliquer une couche de vernis ou de peinture à faible teneur en COV peut aider à limiter les émissions de formaldéhyde et autres substances nocives de votre meuble. Choisissez des produits spécifiquement conçus pour un usage intérieur et respectueux de l’environnement.

			

			•	Après un achat, veillez aux éventuels symptômes comme les irritations des yeux, du nez, de la gorge, les maux de tête, les vertiges ou les problèmes respiratoires. Si vous observez ces symptômes, consultez un médecin et mentionnez votre exposition potentielle aux COV et au formaldéhyde.

			[image: ]	Les solutions plus saines à adopter

			•	Optez pour des meubles en bois massif brut issus de forêts gérées durablement, certifiées par des labels comme FSC ou PEFC. Le bois massif est généralement moins traité chimiquement que les panneaux de particules ou le MDF. Préférez le bois massif non traité.

			•	Le bambou et le rotin sont également des matériaux plus naturels. Assurez-vous qu’ils proviennent de sources durables. Choisissez des meubles sans vernis ni peintures synthétiques.

			•	Les tables, chaises, commodes, buffets et autres meubles fabriqués en bois massif brut peuvent bénéficier de finitions naturelles. Celles-ci nourrissent le bois en profondeur, le protègent contre l’humidité et les taches, tout en laissant transparaître la beauté naturelle du grain. Privilégiez les finitions à base d’huiles et cires naturelles, sans COV. Ces finitions sont plus respectueuses de l’environnement et de votre santé, et elles permettent au bois de respirer. 

			•	Choisissez des meubles fabriqués avec des matériaux recyclés ou facilement recyclables pour réduire votre impact environnemental.

			•	Achetez des meubles d’occasion. Les meubles anciens ont déjà libéré une grande partie de leurs COV.

			•	Recherchez des meubles certifiés pour leur faible teneur en formaldéhyde (par exemple, la certification E0 ou E1 pour les panneaux de particules) et pour leurs faibles émissions de COV (par exemple, le label A+ pour les peintures et vernis). Renseignez-vous sur les différents labels et certifications pour faire des choix éclairés.

			[image: ]	Les labels et normes qui rassurent 

			[image: ]

			

			La chambre des enfants

			Une étude de l’Association Santé Environnement France (ASEF), menée avec le laboratoire TERA Environnement, a révélé des taux de formaldéhyde importants sur quatre lits bébé (de moins de 50 € à plus de 200 €, en bois massif ou aggloméré). Ces taux représentent plus d’un quart de la valeur toxique de référence (10 µg/m3 fixée par l’Agence française de sécurité sanitaire de l’environnement et du travail [Afsset]) — sans compter les autres sources de pollution dans la chambre. Le bébé étant en contact avec son lit presque toute la journée, cette exposition est préoccupante. « En menant cette étude, notre objectif n’était pas d’être exhaustifs, mais de montrer que, dès la naissance, nous sommes plongés dans un bain chimique. [...] Il nous semble absurde d’exposer les nourrissons à cette pollution alors que nous pourrions l’éviter », déclare le Dr Pierre Souvet, président de l’ASEF.

			On ne répétera jamais assez l’importance d’une aération régulière des pièces, d’un dépoussiérage en règle (microfibre ou chiffon mouillé) et d’un ménage attentif. Les tissus, rideaux et la poussière elle-même contiennent des acariens, source d’allergies, mais aussi les polluants de la maison et provenant de l’extérieur.

			Si vous achetez un lit neuf en bois aggloméré ou laminé pour un enfant à naître, il est essentiel de le laisser dégazer dans un endroit bien aéré, comme un garage, pendant quelques mois avant l’arrivée de bébé. L’idéal étant tout de même d’acheter un lit en bois massif brut ou alors avec des finitions à base d’huiles et cires naturelles.

			Au sujet des sommiers, pour le lit des parents ou des enfants, les sommiers à ressorts, surtout s’ils sont tapissés, offrent une aération moindre que les sommiers à lattes. L’humidité accumulée peut favoriser la prolifération des acariens et des moisissures, aggravant les allergies. Optez plutôt pour un sommier à lattes en bois massif, qui favorise l’aération du matelas et limite l’humidité.



	

	
		
		
			

			Les meubles avec revêtement

			Canapé, fauteuils, têtes de lit…

			[image: ]

			[image: ]	Quel est le problème ?

			Leur structure, souvent fabriquée en bois aggloméré, libère du formaldéhyde, un gaz cancérogène issu des colles et résines, qui continue de se diffuser dans l’air intérieur pendant des semaines, voire des mois. Le rembourrage en mousse de polyuréthane est une autre source de pollution : il contient fréquemment des retardateurs de flamme, des substances persistantes qui agissent comme des perturbateurs endocriniens et neurologiques, tout en contaminant l’air que nous respirons. Les tissus qui recouvrent ces meubles, qu’il s’agisse des coussins ou des revêtements, peuvent être nocifs : on y retrouve souvent des retardateurs de flamme (comme les PBDE ou les composés organophosphorés), ainsi que des composés perfluorés (PFAS), associés à des risques accrus de cancers, de troubles hormonaux et d’affaiblissement du système immunitaire.

			Les colorants utilisés dans les tissus peuvent renfermer des métaux lourds, et les traitements antimicrobiens sont parfois réalisés avec des insecticides, augmentant les risques d’allergie et d’intoxication. Les revêtements en cuir ne sont pas épargnés : le tannage au chrome, très courant, génère une pollution environnementale importante, et ce problème est amplifié dans le cas du cuir reconstitué, qui contient des adjuvants chimiques.

			[image: ]	Comment limiter les risques

			•	Aérez régulièrement votre intérieur pour réduire la concentration de COV comme le formaldéhyde. Le rejet gazeux de formaldéhyde d’un meuble neuf diminue au fil des semaines. D’où l’importance de l’aération pour éviter l’accumulation de ce gaz toxique. 

			•	Dépoussiérez régulièrement ces meubles avec une microfibre ou un aspirateur équipé d’un filtre haute efficacité pour les particules aériennes (HEPA). Nettoyez le cuir avec des produits adaptés (savon glycériné, lait démaquillant sans alcool, etc.). → Voir L’aspirateur, p. 154.

			•	Idéalement, lavez tous les textiles neufs avant usage (housses de coussin, revêtement déhoussable des canapés et fauteuils…) pour éliminer une partie des produits chimiques.

			

			•	Si vous présentez des réactions cutanées ou respiratoires, vous êtes peut-être allergique à certains produits chimiques ou aux acariens présents dans les meubles et tissus. Une consultation médicale peut être nécessaire. 

			•	Il est impératif de ne pas fumer à l’intérieur. Le tabac contient de nombreuses substances toxiques dont les résidus s’accumulent sur les surfaces et tissus.

			[image: ]	Les solutions plus saines à adopter

			•	Optez pour du bois massif non traité ou du bois avec des traitements naturels.

			•	Pour le cuir, choisissez un tannage végétal (à base de cendres et d’écorces) ou essayez le cuir végétal (eucalyptus, ananas, champignons).

			•	Préférez les revêtements en tissu naturel déhoussable (lin, laine ou coton bio).

			•	Pour le garnissage des assises et dossiers, optez pour des matériaux naturels comme le latex, la mousse de soja, les fibres de coco ou de bambou.

			•	Privilégiez les meubles d’occasion pour réduire l’impact de la production et limiter l’exposition aux COV.

			•	Recherchez des meubles certifiés pour leur faible teneur en formaldéhyde (par exemple, la certification E0 ou E1 pour les panneaux de particules) et pour leurs faibles émissions de COV (par exemple, le label A+ pour les peintures et vernis). 

			[image: ]	Les labels et normes qui rassurent
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			Les fauteuils au cinéma et au théâtre

			La réglementation française n’impose l’usage des retardateurs de flamme dans les meubles rembourrés que s’ils sont destinés à des établissements d’accueil du public. Ils sont donc utilisés dans les fauteuils des cinémas et théâtres pour des raisons de sécurité incendie. Leur efficacité est toutefois remise en question. Par ailleurs, leurs effets sur la santé et l’environnement sont préoccupants. Y a-t-il lieu de s’inquiéter ? Non, car le temps passé dans une salle de spectacle est généralement bref.



	

	
		
		
			

			Les écrans filaires

			Télévision, home cinéma, ordinateurs, tablettes et assistants personnels intelligents (API)[image: ]

			[image: ]	Quel est le problème ?

			Pour limiter les risques d’incendie, ces appareils contiennent souvent des retardateurs de flamme bromés (PBDE) et organophosphorés, présents dans les plastiques et les circuits imprimés. Ces substances finissent par s’accumuler dans notre corps par inhalation ou contact (à travers la peau). Les phtalates, les plastifiants présents dans les boîtiers, se diffusent également dans l’air, surtout quand il fait chaud. Des perturbations hormonales, des troubles neurologiques et même des problèmes de développement chez les enfants sont donc possibles. Les écrans plats, aussi fins soient-ils, peuvent contenir des métaux lourds comme l’arsenic, le mercure et le plomb. Un appareil abîmé peut libérer ces substances. Notez enfin que les assistants vocaux, constamment branchés, émettent des champs électromagnétiques, classés cancérogènes possibles par l’Organisation mondiale de la santé (OMS), et parfois associés à des maux de tête ou des troubles du sommeil chez les personnes sensibles. 

			[image: ]	Comment limiter les risques

			•	Manipulez ces appareils avec précaution pour éviter de les casser et de libérer des substances toxiques.

			•	Aérez régulièrement la pièce où se trouve l’un de ces appareils.

			•	Réduisez votre exposition car tous les appareils électroniques connectés (télévision, API, téléphone, etc.) émettent des ondes électromagnétiques. Une exposition prolongée et à proximité immédiate est à éviter. Maintenez si possible une certaine distance entre vous et l’appareil (au moins 1 m), le rayonnement diminuant avec la distance. Éteignez ces appareils quand vous ne les utilisez pas.  → Voir Les technologies sans fil, p. 33.

			•	Ne jetez pas vos appareils aux ordures ménagères. Déposez-les dans un point de collecte agréé pour le recyclage des déchets d’équipements électriques et électroniques (DEEE). Ce recyclage permet de récupérer les précieux matériaux et de limiter la dispersion de substances dangereuses dans l’environnement.

			

			•	En cas de casse, apportez les débris à une déchetterie spécialisée dans la gestion des DEEE. Ne touchez pas à main nue les composants endommagés.

			[image: ]	Les solutions plus saines à adopter

			•	Choisissez des appareils avec la certification européenne RoHS, qui interdit dix substances : le plomb, le cadmium, le mercure, le chrome hexavalent, certains retardateurs de flamme bromés et des phtalates.

			•	Privilégiez des appareils de qualité, conçus pour durer afin de réduire l’impact environnemental.Vérifiez l’indice de réparabilité ou de durabilité des appareils avant d’acheter et pensez au bonus de réparation en cas de panne. 

			•	Économisez l’énergie car une faible consommation d’énergie limitera la chaleur dégagée, diminuant ainsi le risque de migration de substances toxiques.

			•	N’hésitez pas à contacter le fabricant pour obtenir des informations sur la composition de l’appareil et les substances utilisées.

			[image: ]	Les labels et normes qui rassurent
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			Les technologies sans fil

			Wifi, téléphones portables et ordinateurs[image: ]

			[image: ]	Quel est le problème ?

			Le wifi baigne nos maisons d’ondes invisibles. Mais ces ondes radio, émises par nos box Internet, nos téléphones, nos tablettes et autres objets connectés, sont-elles sans conséquence pour notre santé ? La question fait débat. Contrairement aux idées reçues, l’exposition ne se limite pas aux appels téléphoniques : le routeur wifi, lui, émet en continu, nous exposant, ainsi que nos enfants, à un bain permanent d’ondes. Des études suggèrent des liens possibles avec certains cancers, des problèmes de fertilité et des troubles du sommeil. L’utilisation prolongée des écrans, exacerbée par notre dépendance au wifi, aggrave les choses : fatigue visuelle, troubles du sommeil liés à la lumière bleue, maux de tête. Quant aux téléphones, leur proximité constante avec notre corps, en particulier la tête ou les organes sexuels, soulève des inquiétudes quant aux risques de tumeurs cérébrales, de problèmes d’audition et d’altération de la qualité du sperme. Si la recherche se poursuit, la prudence reste de mise : limiter notre exposition, autant que possible, semble être la meilleure option.

			[image: ]	Comment limiter les risques

			Ordinateurs

			•	Changez la couleur de l’affichage pour filtrer la lumière bleue.

			•	Limitez le temps d’écran à 3 h d’affilée maximum et faites des pauses régulières.

			•	Évitez de regarder un écran 2 h avant le coucher.

			•	Coupez le wifi avant le coucher ou lorsqu’il n’est pas utilisé.

			•	Privilégiez une connexion Internet par câble Ethernet plutôt que par wifi.

			Téléphones portables

			•	Raccourcissez vos communications et privilégiez les messages texte.

			•	Éloignez le téléphone la tête, utilisez un kit main libre (oreillettes filaires) ou le mode haut-parleur pour réduire l’exposition aux ondes.

			•	Choisissez un téléphone avec le Débit d’Absorbtion Spécifique (DAS) le plus faible.

			

			•	Évitez de porter le téléphone constamment dans la poche de votre pantalon ou sur le ventre (notamment pour les femmes enceintes).

			•	Assurez-vous d’avoir une bonne réception, afin de réduire l’exposition aux radiofréquences. En effet, si la réception est mauvaise, certains téléphones augmentent leur signal pour améliorer la connexion. 

			•	Désactivez le wifi du téléphone quand il n’est pas indispensable.

			•	Utilisez le mode avion lorsque votre appareil n’est pas utilisé activement, afin de réduire les rayonnements inutiles.

			Wifi

			•	Éloignez le routeur wifi des pièces de vie, notamment des chambres.

			•	Si possible, configurez le routeur pour qu’il émette à une puissance plus faible.

			•	Utilisez la fonction de programmation du routeur, si elle existe, pour couper le wifi pendant les heures de sommeil.

			•	Éteignez complètement les appareils lorsqu’ils ne sont pas utilisés, notamment la nuit.

			[image: ]	Les solutions plus saines à adopter

			•	Questionnez-vous sur la réelle nécessité de chaque appareil et privilégiez les appareils les moins émetteurs de champs électromagnétiques.

			•	Favorisez les activités déconnectées. Passez du temps dans la nature, lisez des livres papier, pratiquez des activités manuelles ou sportives.

			•	Aménagez votre intérieur pour réduire l’exposition aux ondes. Éloignez par exemple les appareils électriques des zones de repos et de sommeil.

			•	Textotez au lieu d’appeler. Le texto utilise un signal beaucoup plus faible que l’appel vocal, ce qui réduit l’exposition aux radiofréquences.

			•	Optez pour des connexions filaires chaque fois que c’est possible pour Internet (câble Ethernet), les écouteurs, les claviers et les autres périphériques.



	

	
		
		
			

			Les tapis

			[image: ]


			[image: ]	Quel est le problème ?

			Leurs fibres synthétiques, souvent composées de nylon, polyester ou acrylique, sont fréquemment traitées avec des retardateurs de flamme halogénés, comme les PBDE ou les composés organophosphorés. Ces substances, libérées dans l’air intérieur, s’accumulent dans l’organisme et sont associées à des troubles hormonaux, des retards de développement chez les enfants et même à des effets cancérogènes, bien que certains retardateurs, comme les PBDE, soient désormais réglementés.

			Les traitements antitaches appliqués sur les tapis contiennent souvent des PFAS, surnommés « polluants éternels » en raison de leur persistance dans l’environnement. Ces produits chimiques sont connus pour leur toxicité et leur rôle dans des troubles hormonaux et immunitaires. Par ailleurs, les plastifiants comme les phtalates (notamment le DEHP ou le DNOP), utilisés pour assouplir les fibres, sont de puissants perturbateurs endocriniens pouvant nuire à la fertilité et être cancérogènes.

			Les teintures et rubans adhésifs antidérapants utilisés dans les tapis ne sont pas en reste : ils peuvent contenir des métaux lourds tels que le plomb ou le cadmium, qui sont hautement toxiques, ainsi que des COV. Ces derniers se libèrent progressivement dans l’air intérieur, provoquant des irritations respiratoires, des maux de tête et des allergies. Même certains antimicrobiens, comme le MIT ou le CMIT, ou des substances comme les isocyanates présents dans les adhésifs, peuvent aggraver les irritations et les allergies respiratoires.

			[image: ]	Comment limiter les risques

			•	Déchaussez-vous à l’intérieur pour limiter ainsi l’apport de saleté et de particules polluantes.

			•	Nettoyez les pattes de vos animaux avant qu’ils n’entrent dans la maison.

			•	Maintenez un taux d’humidité ambiant autour de 50 % pour limiter le développement des moisissures et des acariens.

			•	Aérez régulièrement les pièces pour renouveler l’air et limiter la concentration de COV. Pour un tapis neuf, laissez-le aérer au moins 72 h avant la pose.

			

			•	Utilisez régulièrement un aspirateur avec filtre HEPA pour éliminer efficacement la poussière et les allergènes. → Voir L’aspirateur, p. 154.

			•	Le nettoyage vapeur est efficace en profondeur et élimine les acariens, après avoir passé l’aspirateur.

			•	Limitez le contact direct et prolongé avec les tapis et moquettes, notamment pour les enfants et les bébés.

			[image: ]	Les solutions plus saines à adopter

			•	Choisissez des tapis en laine, coton ou jute (certifiés si possible). Ces fibres sont généralement plus saines et biodégradables.

			•	Évitez les traitements antitaches et antimicrobiens agressifs.

			•	Préférez des rubans adhésifs à faibles émissions de COV. Pour cela, vérifiez les informations du fabricant.

			•	Choisissez des marques qui informent clairement sur la composition de leurs produits.

			[image: ]	Les labels et normes qui rassurent 
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			Tapis de sol d’entrée et paillassons

			Les tapis de sol dans l’entrée et les paillassons jouent un rôle essentiel car ils permettent de réduire la quantité de poussière, de saletés et d’allergènes qui pénètrent dans le foyer. Les paillassons en coco, jute, jonc de mer ou sisal sont généralement exempts de produits chimiques nocifs. Le coco est particulièrement absorbant et résistant à l’usure. Le jute est une fibre douce et biodégradable, idéale pour les zones à faible trafic. Le jonc de mer est résistant à l’humidité et apporte une touche naturelle. Le sisal est une fibre robuste et durable, adaptée aux zones à fort passage.

			Aspirez régulièrement vos tapis et secouez-les dehors énergiquement. Pour un nettoyage plus approfondi, utilisez une brosse et de l’eau savonneuse. Laissez sécher complètement à l’air libre avant de les replacer à l’entrée.



	

	
		
		
			

			Les rideaux et les nappes

			[image: ]

			[image: ]	Quel est le problème ?

			On n’y pense pas toujours, mais nos rideaux et nos nappes peuvent aussi être source de polluants. Pour les assouplir et les rendre plus résistants, les industries utilisent des phtalates, des substances chimiques qui peuvent perturber notre système hormonal et nuire à la fertilité. Certains rideaux de douche en contiennent jusqu’à 50 % de leur poids ! L’exposition se fait par contact avec la peau, par inhalation, et même par ingestion lorsque ces substances migrent dans les aliments. Pour limiter l’inflammabilité, sont ajoutés aussi des ignifugeants, souvent bromés ou phosphorés. Ces substances s’accumulent dans l’organisme et peuvent, elles aussi, perturber le système hormonal. Enfin, méfiez-vous des couleurs vives : certains colorants contiennent des métaux lourds ou des substances cancérogènes. 

			[image: ]	Comment limiter les risques

			•	Aérez régulièrement les pièces pour limiter l’exposition aux composés volatils comme les phtalates et les ignifugeants.

			•	Lavez nappes et rideaux neufs avant leur première utilisation pour éliminer un maximum de résidus chimiques. Utilisez un cycle long et à haute température.

			•	Limitez le contact direct et prolongé avec ces textiles, notamment pour les enfants et les bébés.

			•	Aspirez et lavez régulièrement les rideaux.

			•	Remplacez progressivement les textiles les plus douteux par des produits certifiés.

			[image: ]	Les solutions plus saines à adopter

			•	Optez pour des fibres naturelles comme le coton biologique, le lin, la soie ou le chanvre. Ces fibres sont généralement moins traitées chimiquement.

			•	Recherchez des labels et certifications garantissant l’absence de substances dangereuses, comme Oeko-Tex Standard 100, GOTS.

			

			•	Privilégiez les fabricants transparents sur la composition de leurs produits et leurs procédés de fabrication.

			•	Choisissez des textiles non teintés ou teintés avec des colorants certifiés écologiques.

			•	Évitez les traitements antitaches et anti-froissage, agressifs.

			[image: ]	Les labels et normes qui rassurent 
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Le matelas[image: ]


			[image: ]	Quel est le problème ?

			Les matelas en mousse synthétique, comme le polyuréthane ou le latex synthétique, peuvent libérer dans l’air des COV, tels que le formaldéhyde, le benzène ou l’acétaldéhyde, substances qui irritent les voies respiratoires, les yeux et la peau, et dont certaines sont cancérogènes. La chaleur corporelle, l’humidité et le CO2 expiré durant le sommeil amplifient ces émissions, augmentant ainsi notre exposition à ces polluants. Par ailleurs, les retardateurs de flamme, souvent ajoutés pour répondre aux normes de sécurité, contiennent des composés bromés, perturbateurs endocriniens capables d’altérer le fonctionnement de la thyroïde et de nuire au développement du système nerveux. Les PFAS, également utilisées comme retardateurs de flamme, sont particulièrement inquiétantes en raison de leur persistance dans l’environnement et de leurs effets sur la santé, notamment des troubles hormonaux.

			Les traitements chimiques appliqués aux matelas pour lutter contre les moisissures, bactéries et acariens ne sont pas sans risques non plus : ils contiennent souvent des biocides nocifs, comme le formaldéhyde (irritant et cancérogène potentiel), la perméthrine (insecticide, perturbateur endocrinien) ou encore des isothiazolinones, connus pour leur fort potentiel allergisant. Les colles et adhésifs utilisés pour l’assemblage des matelas sont une source supplémentaire de formaldéhyde et de COV. Enfin, certains matelas renferment des plastiques susceptibles de libérer des phtalates, des perturbateurs endocriniens aux effets délétères sur la reproduction et le développement. À cela s’ajoutent parfois d’autres polluants moins réglementés, comme les colorants azoïques, le plomb ou le cadmium, qui viennent alourdir ce cocktail chimique. 

			[image: ]	Comment limiter les risques

			•	Aérez la chambre au moins 10 min par jour, pour réduire la concentration de COV.

			•	Un protège-matelas ou une alèse en fibre naturelle peut limiter les émissions de COV et les contacts avec les traitements chimiques.

			•	Aspirez les matelas régulièrement pour éliminer les poussières, les acariens et les allergènes.

			

			•	Lavez fréquemment le linge de lit à 60 °C, et dépoussiérer le matelas à l’aide d’un aspirateur muni d’un filtre HEPA. → Voir L’aspirateur, p. 154.

			•	Aérez le matelas neuf pendant plusieurs jours avant de l’utiliser, pour dissiper les odeurs et les résidus de fabrication.

			[image: ]	Les solutions plus saines à adopter

			•	Si votre matelas est ancien ou dégage une forte odeur chimique, remplacez-le. Un matelas doit être changé tous les 10 ans pour des raisons d’hygiène et de confort. Les matelas plus anciens sont plus susceptibles de contenir des substances aujourd’hui interdites ou encadrées1. 

			•	Privilégiez les matelas en latex 100 % naturel2, en fibre de coco, en laine biologique ou en coton biologique, garantis sans COV.

			•	Évitez les mentions « anti-feu », « anti-acariens », « antibactériens », car elles indiquent souvent la présence de traitements chimiques3.

			[image: ]	Les labels et normes qui rassurent
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					1	 Ne jetez pas votre ancien matelas : il peut être recyclé. Depuis le 1er janvier 2022, les fabricants ont pour obligation de reprendre gratuitement votre ancienne literie au moment de la livraison de votre nouveau matelas. Ou bien renseignez-vous auprès de votre commune, d’un point de collecte Écomaison ou d’une association de recyclage.

				

				
					2	 Si vous optez pour un matelas en latex, assurez-vous qu’il est composé à 100 % de latex naturel et non d’un mélange avec du latex synthétique (recherchez la mention « Latex 100 % »). Sachez aussi que le latex naturel possède des propriétés antifongiques naturelles. 

				

				
					3	 Il existe des traitements naturels anti-acariens, comme Greenfirst® (à base d’extraits de citron, lavande et eucalyptus) ou Proneem® (à base d’extrait de neem). Vous pouvez utiliser une housse de matelas traitée ainsi.

				

			



	

	
		
		
			

			
Les couettes et oreillers[image: ]


			[image: ]	Quel est le problème ?

			Certaines mousses synthétiques des couettes et oreillers contiennent des retardateurs de flamme potentiellement toxiques. De plus, divers traitements chimiques sont appliqués aux textiles : l’acide perfluorooctanoïque (PFOA), utilisé pour ses propriétés antitaches, est un perturbateur endocrinien persistant dans l’environnement ; la perméthrine, insecticide contre les acariens, est toxique pour les humains et les animaux ; le triclosan, un antibactérien, est également un perturbateur endocrinien ; et le formaldéhyde, utilisé pour stériliser le duvet et les plumes, est un cancérogène connu. Même le coton des enveloppes peut poser problème : sa culture utilise des pesticides, et son blanchiment au chlore peut générer des dioxines, des polluants cancérogènes.

			→ Voir Le matelas, p. 39.

			[image: ]	Comment limiter les risques

			•	Aérez quotidiennement votre chambre et donc vos oreillers et couettes pour réduire la concentration de COV.

			•	Entretenez régulièrement couettes et oreillers selon les instructions du fabricant.

			•	Utilisez des housses de protection en textile naturel (coton ou lin) pour limiter l’exposition aux allergènes et aux traitements chimiques.

			•	Remplacez vos oreillers tous les 2 ou 3 ans, les couettes entre 5 et 10 ans.

			•	Vérifiez le taux d’humidité de la pièce et veillez à avoir une bonne aération générale, pour lutter contre les bactéries et champignons.

			•	Faites la chasse à la poussière et aux acariens, surtout si vous êtes allergique.

			

			[image: ]	Les solutions plus saines à adopter

			•	Privilégiez les oreillers et couettes en laine biologique, coton biologique, latex naturel ou kapok.

			•	Évitez les mentions « antifeu », « antitaches », « anti-acariens », « antibactériens », qui indiquent souvent la présence de traitements chimiques.

			•	Lavez et séchez bien vos couettes et oreillers neufs afin d’éliminer une partie des résidus de fabrication.

			[image: ]	Les labels et normes qui rassurent 
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			Le linge de lit

			Housses de couette, taies d’oreiller et draps

			[image: ]

			[image: ]	Quel est le problème ?

			Nos housses de couette, taies d’oreillers et draps, si doux au toucher, dissimulent un certain nombre de substances indésirables. Prenons le formaldéhyde, par exemple : utilisé pour les finitions infroissables, il peut irriter la peau et les voies respiratoires tout en étant un cancérogène probable. Le coton conventionnel, lui, peut contenir des résidus de pesticides, nocifs pour la santé et l’environnement. Son blanchiment au chlore peut également générer des dioxines, des polluants cancérogènes. D’autres substances peuvent également se retrouver dans nos draps, comme les phtalates (perturbateurs endocriniens), les nonylphénols éthoxylés (néfastes pour la reproduction) et certains colorants. Même la rayonne de bambou, pourtant issue d’une matière première durable, peut impliquer l’utilisation de produits chimiques toxiques lors de sa transformation.
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