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À Sayumi et Sanaé


Préface


L’ouvrage de Guillaume Karr s’inscrit dans une démarche de prévention et de promotion de la santé environnementale pour un bien-être complet physique, mental et social, pour une meilleure qualité de vie et pour le contrôle du développement des maladies. Hippocrate écrivait déjà au Ve siècle avant J.C. dans son traité Airs, eaux, lieux : « Pour approfondir la médecine, il faut considérer d’abord les saisons, connaître la qualité des eaux, des vents, étudier les divers états du sol et le genre de vie des habitants ».

L’auteur s’est tourné résolument vers les parents pour protéger l’environnement et la santé de nos enfants. Son parcours professionnel d’expertise et d’évaluation de risques en santé environnementale auprès d’organismes publics et d’auteur du blog et de la chaîne YouTube sur la santé des enfants et l’environnement l’a conduit à rédiger cet ouvrage de connaissances et de conseils pratiques.

Guillaume Karr nous montre que les facteurs environnementaux (physiques, chimiques, biologiques, sociaux, psycho-sociaux et esthétiques), qui constituent le cadre de vie de l’enfant, ont des interactions parfois négatives, mais aussi positives, avec son état de santé. Il rappelle que l’enfant est un être en construction, dont la vulnérabilité peut être exacerbée par le statut socio-économique de ses parents et par son habitat. L’enfant dépend ainsi des adultes pour lui offrir un environnement favorable à sa santé et le protéger contre les dangers des pollutions environnementales, qui peuvent provoquer souffrances et maladies chroniques, à court ou long terme.

Comme l’environnement de l’enfant est rempli de chausse-trappes, même dans le cocon familial, Guillaume Karr explore chaque lieu, chaque instant, chaque période critique d’exposition, chaque produit utilisé ou chaque aliment consommé, en considérant l’exposition à des agents délétères ou des substances indésirables et préoccupantes. Pas à pas, il présente les bonnes pratiques environnementales qui doivent permettre d’éviter ou de fortement diminuer les expositions quotidiennes aux polluants de son environnement.

L’auteur promeut aussi les environnements naturels et les espaces végétalisés et aquatiques dans l’espace urbain, à proximité des lieux de vie des enfants. S’éloigner quelque temps des environnements bâtis, échapper aux pollutions de l’air et au bruit, avoir des activités physiques dans des espaces protégés, contempler la nature, la faune et la flore ou les mouvements des eaux de surface, faire une pause ou jouer dans un parc joliment arboré, observer de beaux paysages, écouter les silences de la nature ou ses sons… Ces diverses activités ont montré leurs bienfaits psychologiques, physiologiques, sociaux et sanitaires, et permettent une relation privilégiée avec les parents, sans parler d’une réduction du temps passé devant un écran.

Face au marketing, parfois très offensif dans nos sociétés, Guillaume Karr soutient une consommation responsable et une sobriété heureuse. Ces conseils pourraient être rapprochés de la méthode B.I.S.O.U., lorsque nous sommes confrontés à un achat :


	B comme Besoin : À quel besoin cet achat répond-il chez moi ?


	I comme Immédiat : Puis-je attendre quelques jours avant de me décider ?


	S comme Semblable : Ai-je déjà un objet qui a cette utilité ?


	O comme Origine : Quelle est l’origine de ce produit ? Par qui, comment a-t-il été fabriqué ?


	U comme Utilité : Cet objet va-t-il m’apporter un confort primordial ?




L’écriture de cet ouvrage était absolument nécessaire. Il permet à Guillaume Karr, qui contribue aux travaux de la commission des risques environnementaux que je préside au Haut Conseil de la santé publique, de nous expliquer ces actions fondamentales de santé environnementale pour les parents et leurs enfants.



Docteur Fabien Squinazi
Médecin biologiste
Ancien Directeur du Laboratoire d’hygiène
de la ville de Paris
Président de la Commission spécialisée
« Risques liés à l’environnement »
Haut Conseil de la santé publique




À l’attention des parents (légitimement) inquiets



« La santé environnementale constitue une préoccupation fondamentale pour notre siècle. »

Santé publique France




« Il n’y a que les pères et les mères qui s’affligent véritablement de la maladie de leurs enfants. »

Attribué à Confucius






Si ce livre est entre vos mains, c’est que vous souhaitez que vos enfants grandissent dans un environnement favorisant la santé. Eh bien, vous êtes au bon endroit !

Peut-être vous retrouverez-vous dans une de ces descriptions :


	Vous vous sentez impuissant face aux différentes formes de pollution qui touchent vos enfants, que ce soit par l’air qu’ils respirent, par l’eau qu’ils boivent, par les aliments qu’ils mangent, par les matières qui se retrouvent au contact de leur peau… Cette pollution subie vous paraît assez incontrôlable.


	Pesticides, perturbateurs endocriniens, allergènes, nanoparticules, PFAS, microplastiques, pollutions diffuses… Vous pensez que tous ces polluants perturbent probablement le fonctionnement normal du corps de vos enfants, et vous êtes d’autant plus préoccupé que leur corps en construction est vulnérable.


	Vous trouvez que le traitement médiatique de tous ces polluants est souvent trop alarmiste, et en même temps que les informations fournies sont souvent trop générales, pas assez concrètes : elles ne vous permettent pas d’agir à votre niveau de parents.


	L’action des pouvoirs publics vous paraît insuffisante – faute de suffisamment de moyens, de volonté politique et d’indépendance – pour assurer une protection efficace de vos enfants contre la pollution environnementale. Cette situation vous préoccupe et vous attriste.


	Autour de vous, de nombreuses personnes ne semblent pas prendre la mesure de ces enjeux sanitaires. Elles ne sont pas sensibles au sujet, ou bien ferment les yeux avec un sentiment d’impuissance.


	Vous avez commencé à vous renseigner, mais le sujet est complexe et technique : il est difficile de démêler le vrai du faux dans l’océan d’informations contradictoires dans lequel vous nagez. Et puis, vous vous sentez submergé par l’énorme quantité d’informations à traiter.




Autour de moi et sur Internet, je vois beaucoup de parents qui partagent ces préoccupations et ce sentiment d’impuissance. Personnellement, lorsque ma première fille est née, je me retrouvais dans chacune de ces descriptions. Et nous ne sommes pas les seuls : 84 % des Européens sont inquiets de l’impact des substances chimiques présentes dans les produits du quotidien sur leur santé !
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Mon métier consiste à réaliser des évaluations de risques sanitaires et des travaux d’expertise au sein d’organismes publics dans le domaine de la santé environnementale. La santé environnementale, c’est le domaine qui étudie l’influence de l’environnement sur la santé.

Quand je suis devenu parent, mes recherches personnelles m’ont amené à ce constat dérangeant :


	1. Les pollutions environnementales ont un fort impact sanitaire.


	2. Les enfants sont très vulnérables.


	3. Les pouvoirs publics ne nous protègent pas suffisamment, nous et nos enfants.




En somme, nous, parents, avons besoin d’agir pour que nos enfants soient mieux protégés.

Notre société est souvent régie par des compromis entre des intérêts différents. Certaines choses sont donc acceptées à l’échelle collective, alors qu’elles peuvent être inacceptables pour les plus fragiles d’entre nous. Face à de potentiels dangers graves et mal maîtrisés, mieux vaut rester prudent et les éviter au maximum.

Mais concrètement, comment faire ?

Dans son célèbre livre La société du risque1, Ulrich Beck souligne que l’invisibilité des substances toxiques nous rend moins capables de nous en protéger. En effet, nos sens ne peuvent détecter de nombreux polluants du quotidien, lesquels sont souvent inodores, incolores et indolores. Je crois que cette difficulté constitue un point fondamental en santé environnementale :

Pour protéger efficacement votre famille, vous devez connaître certaines informations et apprendre un certain nombre de bonnes pratiques.


En règle générale, les polluants du quotidien resteraient indétectables sans des outils techniques. Et il en va de même pour leurs effets sur notre santé : le plus souvent, les pathologies attribuables à des polluants ne surviennent pas avec une étiquette permettant de les identifier comme telles. La pollution constitue souvent une cause « distante » de la maladie, alors que les médecins ne parviennent souvent qu’à identifier les causes les plus proches. Par exemple, certaines maladies peuvent être causées, entre autres, par une inflammation chronique. Mais un médecin sera incapable de dire à son patient si certains polluants ont fortement contribué à cette inflammation chronique.

Identifier les causes des causes requiert d’autres approches, celles des sciences sur lesquelles se base la santé environnementale.

Mon but dans ce livre est de vous transmettre les résultats de ces travaux scientifiques, en les traduisant en mesures concrètes pour votre vie de famille.
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Commençons par deux bonnes nouvelles pour les parents :


	1. Il est possible de réduire grandement l’exposition de nos enfants aux substances préoccupantes, grâce à de bonnes pratiques, simples et intégrables dans le quotidien d’une vie de famille.


	
2. L’environnement de nos enfants n’est pas qu’une source de dangers : il existe des environnements de qualité, comme les environnements naturels, bénéfiques pour la santé physique et mentale.

Il y a même de bonnes raisons de penser qu’un environnement naturel constitue un des besoins essentiels des enfants.





Au fil des pages à venir, nous allons passer à l’action ensemble. Pas à pas, nous passerons en revue les bonnes pratiques de référence pour que l’environnement de vos enfants soit plus sain. Mon crédo tient en quelques mots : moins de pollution, plus de nature !










Avertissement

Les informations exposées dans ce livre sont fondées sur un ensemble d’ouvrages et d’articles scientifiques et techniques, ainsi que sur l’expérience personnelle de l’auteur.

Ces données sont d’ordre général. Or chaque personne est unique. Certaines des recommandations de ce livre peuvent donc être contre-indiquées pour certaines personnes.

Par prudence, consultez d’abord votre médecin ou le pédiatre de votre enfant avant de modifier vos habitudes.








Partie 1

La santé environnementale des enfants



Qu’est-ce que la santé environnementale ?



« Chacun a le droit de vivre dans un environnement équilibré et respectueux de la santé. »

Article 1 de la Charte de l’environnement




« L’obligation d’endurer nous donne le droit de savoir. Et le fait de savoir nous offre la possibilité du changement. »

Attribué à Jean Rostand






Si l’expression « santé environnementale » est relativement récente, l’étude de l’influence de l’environnement sur la santé, elle, n’est pas nouvelle. Il y a environ 2 400 ans, les médecins de l’école hippocratique avaient déjà conscience de l’influence de l’environnement sur la santé : ils considéraient que certaines maladies sont liées à l’action d’éléments extérieurs au corps humain.

Or étudier notre santé environnementale n’est rien d’autre que cela : comprendre comment notre environnement peut influencer notre santé, et trouver des moyens d’en tirer bénéfice. C’est un projet ambitieux, car notre environnement est vaste et divers. Notre chambre à coucher, une vallée arborée, une plage, un wagon de métro, l’école de notre enfance, la rue, nos déjeuners dominicaux chez nos beaux-parents… tout cela peut faire partie de ce qu’on appelle l’environnement. Et tout cela est susceptible d’influer sur notre état de santé.

En y pensant, on se demande même quel aspect de notre santé n’est pas sous l’influence de l’environnement ! C’est que, par « environnement », on entend généralement deux choses. L’environnement peut inclure tout ce qui n’est pas génétique. C’est une définition très, très large. Dans ce livre, nous allons retenir une définition plus restreinte. Quand on parlera de l’environnement de nos enfants, on désignera tout ce qui n’est pas volontaire et qui peut influencer leur santé : typiquement, la pollution de l’air, de l’eau et des aliments.
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Aussi inattendu que cela puisse paraître, l’intérêt scientifique pour les effets sanitaires de la pollution environnementale s’est accentué plutôt récemment2. En fait, cela s’explique en partie par l’évolution de notre conception de la santé : être en bonne santé ne signifie pas aujourd’hui la même chose qu’hier.

Dans l’entre-deux guerre, la santé était souvent vue comme « la vie dans le silence des organes ». En gros, on était en bonne santé quand on n’avait pas mal quelque part. À partir de la fin de la Seconde Guerre mondiale s’opère une petite révolution : être en bonne santé n’est plus un état défini en négatif (pas de bobo, pas de maladie), mais un état de complet bien-être physique, mental et social. Autrement plus exigeant, n’est-ce pas ?

On parle maintenant de bien-être, et se sentir bien dans son corps, ce n’est pas uniquement ne pas souffrir d’arthrose. De plus, il est aussi question de bien-être mental et social : avec la relation aux autres, l’environnement commence à intégrer notre conception de la santé, laquelle devient plus globale.

Par la suite et en parallèle, le domaine de la santé publique va fortement se développer. Ici, on ne considère plus seulement la santé de l’individu, mais l’aspect collectif de la santé : comment peut-on faire aujourd’hui, par exemple, pour préserver la santé des centaines de milliers d’usagers quotidiens du métro ? Là aussi, la notion d’environnement n’est pas loin.

L’approche globale de la santé s’est encore développée assez récemment. On intègre maintenant le fait que la santé humaine est liée à :


	la santé des écosystèmes de la planète. Comment pouvons-nous être en bonne santé si nous vivons au bord d’un étang dont toute la flore et la faune sont contaminés par des polluants ?


	la santé des animaux. Comment assurer notre bien-être si les animaux qui nous entourent sont en mauvaise santé, voire en danger ? La santé des animaux est liée à la santé des écosystèmes dans lesquels ils évoluent, et elle influence directement notre propre santé lorsqu’il s’agit d’animaux que nous consommons par exemple.
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On a maintenant bien conscience que l’environnement, et la pollution en particulier, constitue un des facteurs de risques principaux pour la santé.
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Nombre de décès selon les causes d’après l’Organisation mondiale de la santé (OMS)









L’impact de la pollution sur notre santé


Des bibliothèques entières documentent maintenant les liens entre environnements dégradés et maladies chez l’être humain. Je vais donc me concentrer sur quelques informations et quelques chiffres que je trouve marquants, qui font bien comprendre l’ampleur de l’impact sanitaire de la pollution en général et des défis qui lui sont associés.
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D’une manière générale, dans les pays les plus développés, les progrès de la médecine et des conditions d’hygiène ont permis de maîtriser les maladies infectieuses historiques : poliomyélite, tuberculose, choléra, variole, dysenterie, etc.

Aujourd’hui, les enjeux sont différents. Les maladies chroniques dites « non transmissibles », dont l’incidence a fortement augmenté depuis le milieu du XXe siècle, sont devenues les principales maladies chez les enfants. Par exemple : l’asthme, l’obésité, les allergies, la myopie. On trouve aussi les déséquilibres liés au système nerveux, tels que les troubles du spectre de l’autisme, l’hyperactivité ou encore les troubles de l’apprentissage.
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Pour la plupart de ces maladies chroniques, des études concluent à un lien avec des facteurs environnementaux, et certaines ont même pu estimer concrètement les effets délétères de la pollution.

Par exemple, une expertise européenne a conclu que les enfants européens perdent 211 000 années de vie en bonne santé, chaque année ! Et je précise que cette étude ne portait que sur six facteurs environnementaux : les particules en suspension dans l’air (PM10 et PM2.5), l’ozone, la fumée secondaire de tabac, les moisissures, le plomb et le formaldéhyde (une substance émise par les produits de bricolage, d’entretien, par les revêtements de murs, etc.).

Voici d’autres chiffres préoccupants :


	de 40 à 70 000 décès par an sont attribués à la pollution de l’air extérieur en France ;


	pour l’air intérieur, en ne retenant que six substances parmi la « multitude de polluants dans l’air intérieur », l’Agence française de sécurité sanitaire (Anses) estime que l’impact sanitaire annuel est d’environ 20 000 décès et 30 000 pathologies (cancers, maladies cardiovasculaires, accidents vasculaires cérébraux) ;


	d’après l’OMS, les facteurs environnementaux sont directement responsables d’environ 14 % de la mortalité en France, soit environ 75 000 décès par an.




Ces quelques données chiffrées sous-estiment très probablement l’impact sanitaire réel de la pollution environnementale.
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Ces chiffres sont déjà assez impressionnants. Pourtant, il ne s’agit probablement que de la partie émergée de l’iceberg. Robert Barouki, un biochimiste de référence nous avertit : « Nous avons des connaissances, en gros, sur quelques centaines de produits chimiques alors que des dizaines de milliers de produits sont enregistrés dans le système [réglementaire européen]. »
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Mauvaise nouvelle : la production mondiale de produits chimiques devrait doubler entre 2020 et 2030. Or, la Commission européenne a souligné que les moyens manquent pour évaluer toutes ces substances. Et puisque l’on parle ici de la réglementation généralement considérée comme la plus exigeante au monde, on comprend qu’il reste encore beaucoup à connaître sur les effets de ces substances, et que les estimations actuelles sous-estiment très probablement la complexité et l’ampleur des enjeux.

Par conséquent, maintenir une bonne santé nécessite de diminuer notre exposition à cette pollution environnementale. C’est tout particulièrement vrai pour les enfants, qui sont, sous certains aspects, particulièrement vulnérables, comme nous allons le voir.








La vulnérabilité des enfants



« Notre cerveau n’a qu’une seule chance de se développer. Les dégâts subis par le cerveau d’un enfant seront probablement irréversibles. »

Pr Philippe Grandjean




« […] les risques pris au cours de la vie fœtale ou de la petite enfance se transforment en maladies chroniques vingt ou trente ans plus tard. »

Pr Francelyne Marano






Une idée essentielle est résumée par cette formule de l’OMS : « Les enfants ne sont pas de petits adultes. » Les enfants sont plus vulnérables aux effets de la pollution environnementale, bien au-delà de leur taille et de leur poids plus faibles. Autrement dit, si un enfant est deux fois plus petit et plus léger qu’un adulte, il n’est pas deux fois plus vulnérable que lui, ce n’est pas si simple !
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Plus exposés

Tout d’abord, les enfants ont des comportements et des activités qui conduisent à des expositions différentes de celles des adultes :


	les déplacements au sol, potentiellement en rampant ;


	les fréquentes mises à la bouche : mains, jouets, objets divers ;


	les jeux au sol.




Ces comportements augmentent l’exposition aux poussières domestiques qui, dans les habitations modernes courantes, fixent et concentrent différents types de polluants. Par exemple : retardateurs de flamme, pesticides, phtalates. Et comme attendu, on trouve généralement des teneurs plus élevées de ces polluants dans le corps des jeunes enfants que dans celui des adultes.

De plus, relativement à leur poids, en moyenne, les enfants respirent plus, mangent plus et boivent plus que les adultes. Par conséquent, ils sont plus exposés à la pollution de l’air, des aliments et de l’eau.

Selon le Haut Conseil de la santé publique (HCSP) : « On observe, lorsque les expositions pour les enfants et les adultes sont disponibles et comparables, une surexposition significative des enfants, pour la quasi-totalité des substances examinées. Cette surexposition est d’autant plus élevée que les enfants sont en bas âge. »

Ajoutons également qu’en moyenne, toujours par rapport à leur poids, la surface de la peau des enfants est plus grande que celle des adultes. Étant donné que leur peau présente aussi plus d’éraflures, d’éruptions cutanées et de mini-coupures, l’exposition par voie cutanée à des polluants peut générer des risques plus élevés que pour les adultes.

Et enfin, parce qu’ils sont au début de leur vie, les enfants ont aussi plus de temps pour développer des maladies chroniques. Par exemple, certaines de ces maladies, telles que des cancers ou des maladies neurodégénératives, peuvent se manifester plusieurs dizaines d’années après l’exposition. Si un polluant présente un « effet différé » de ce type, alors une exposition pendant les premières années de vie peut générer des maladies à l’âge adulte. Pourtant, dans de nombreux cas, aucun symptôme n’aura pu être repéré pendant l’enfance.




Des défenses plus faibles

Le système de défenses corporelles des enfants est moins développé que celui des adultes. Par exemple :


	la barrière entre le sang et le cerveau est plus perméable ;


	leur système immunitaire et certains organes clés (tels que les reins, les poumons et les intestins) n’ont pas fini leur développement ;


	leur peau est plus fine et plus perméable, en particulier lors des premiers mois ;


	leur capacité de détoxification est plus faible.




Cela veut donc dire que les nourrissons et les jeunes enfants, d’une part, absorbent plus facilement les substances chimiques auxquelles ils sont exposés et, d’autre part, ont plus de difficultés à les neutraliser et à les éliminer.




Besoin des autres

Enfin, une autre particularité des enfants est qu’ils ont généralement besoin d’autres personnes, plus âgées, pour les préserver des risques préoccupants que présente leur environnement. Les enfants, et notamment les jeunes enfants, manquent souvent de l’expérience et des capacités permettant d’identifier et d’éviter les situations à risques :


	ils n’ont pas toujours la capacité de se déplacer à distance d’un danger ;


	ils peuvent être imprudents lors de la découverte de leur environnement ;


	ils ne peuvent pas lire des étiquettes ou des pictogrammes de danger.




Ces aspects participent, eux aussi, à rendre les enfants plus vulnérables aux polluants du quotidien. Et ces exemples me semblent bien illustrer que l’implication parentale est un facteur clé pour protéger leur santé.
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Le développement du corps inclut des « fenêtres de vulnérabilité ». Ce sont des périodes, sans équivalent chez l’adulte, où de faibles expositions à des polluants peuvent conduire à des dommages graves et irréversibles, pendant l’enfance, plus tard dans la vie et même potentiellement chez les générations suivantes.

En particulier, en cas d’exposition à des substances toxiques pendant cette période, le fonctionnement de certains organes et de certains systèmes corporels (cerveau, système immunitaire et organes reproducteurs par exemple) peut être altéré, parfois de façon pérenne.

Par exemple, si la construction d’une zone cérébrale a été perturbée par une substance toxique, il n’y aura pas de seconde chance : les fonctions cérébrales pourront être significativement altérées pour le reste de la vie, avec notamment de potentiels effets néfastes sur le quotient intellectuel ou sur le comportement. Comme le dit Barbara Demeneix, une spécialiste des perturbateurs endocriniens internationalement reconnue, « le développement du système nerveux est une “route à sens unique” : on ne peut pas revenir dessus ».

Les potentiels effets décalés sont notamment les suivants3 :
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La période dite des 1 000 premiers jours, qui court du début de la grossesse jusqu’aux deux ans de l’enfant environ, est connue pour inclure de nombreuses fenêtres de vulnérabilités.

D’après Robert Barouki, Karine Audouze et Xavier Coumoul, trois toxicologues de référence en santé environnementale : « au cours du développement du fœtus et du jeune enfant, de nombreux remaniements tissulaires et moléculaires ont lieu ; ce sont, de ce fait, des périodes d’extrême vulnérabilité vis-à-vis des expositions environnementales et il a été constaté qu’une exposition à des perturbateurs endocriniens, même limitée dans le temps, pouvait augmenter le risque de pathologies tout au long de la vie ».


Zoom sur les perturbateurs endocriniens


Les perturbateurs endocriniens sont des substances chimiques qui peuvent perturber l’action naturelle des hormones. On peut en trouver un peu partout, dans de nombreux objets et produits de la vie courante (produits ménagers, pesticides, cosmétiques, produits alimentaires, etc.), dont ils peuvent se séparer et ainsi contaminer l’environnement.

Ces substances modifient soit la quantité, soit le mode d’action des hormones dans notre organisme. Elles sont ainsi susceptibles d’entraîner des modifications dans son fonctionnement.

Les perturbations du système hormonal peuvent prendre plusieurs formes :


	modification de la synthèse ou de la dégradation d’une hormone ;


	modification du transport d’une hormone ;


	interférence directe ou indirecte avec un récepteur hormonal.




Compte tenu de la diversité des hormones et de leurs rôles dans le fonctionnement du corps, les perturbations biologiques induites peuvent entraîner des effets néfastes très variés. Par exemple : sur le développement, sur la fertilité, sur le comportement, sur le métabolisme.

Les pouvoirs publics cherchent souvent à réglementer leur présence en établissant des seuils de concentration maximale à respecter. Mais ce type de réglementation fait face à plusieurs obstacles :


	certains perturbateurs endocriniens peuvent agir même à très faibles doses, comme les hormones ;


	pour certains perturbateurs endocriniens, la relation entre la dose d’exposition et la réponse qu’ils provoquent n’est pas « monotone » (ce n’est pas une relation du type « plus il y en a, plus c’est toxique »). Par exemple, un effet apparaissant à très faible dose peut disparaître quand on augmente la dose, puis réapparaître quand on augmente encore la dose (relation « en U »).








Même s’il existe des fenêtres de vulnérabilité pendant la suite de l’enfance et à l’adolescence, celles des 1 000 premiers jours font partie des plus étudiées. De nombreux travaux montrent qu’il s’agit d’une période clé de l’enfance, qui peut exercer une influence sur le reste de la vie : adolescence, vie adulte, vieillesse, et même générations suivantes.

 

Dans la section précédente, nous avons vu que viser un haut niveau de santé nécessite de réduire les expositions aux polluants du quotidien. La présente section montre que c’est tout particulièrement vrai pour les enfants. Comme l’indique l’OMS, « en raison de leurs vulnérabilités spécifiques, les enfants ont besoin d’une protection spéciale contre les dangers environnementaux ».

Ils ont besoin d’un haut niveau de protection contre les polluants du quotidien, avec des mesures spécifiques : vos enfants ont donc besoin de vous !


D’une certaine manière, les fenêtres de vulnérabilités peuvent aussi être vues comme des fenêtres d’opportunités. En d’autres termes, en améliorant l’environnement des enfants, on vise le meilleur tremplin possible pour la santé de la suite de leur vie.

[image: ]

Avec ce livre en main, vous allez pouvoir travailler sur deux aspects complémentaires :


	protéger vos enfants des sources de substances dangereuses présentes autour d’eux ;


	les mettre au contact d’environnements naturels de qualité, qui peuvent élever leur niveau de santé.




Voyons comment faire ça concrètement !








Partie 2

Comment éviter ou réduire les expositions aux substances préoccupantes



Deux règles simples pour commencer



« La caractéristique majeure des maladies chroniques : on les soigne, mais on ne les guérit pas, ce qui rend encore plus évidente la nécessité de les prévenir. »

André Cicolella




« Étant donné qu’à l’heure actuelle nous ne pouvons pas compter sur les réglementations, nous devons donc nous demander ce qu’il est possible de faire au niveau individuel pour lutter contre l’empoisonnement général que nous subissons tous. »

Barbara Demeneix






Mon métier me conduit à rencontrer régulièrement des personnes travaillant dans le domaine de la santé environnementale. De façon informelle, j’aime bien leur poser des questions sur les bonnes pratiques à appliquer au quotidien, et notamment une question qu’on me pose souvent à moi-même : « Selon toi, par où peut commencer un débutant qui veut améliorer la qualité de son environnement ? »

À cette question, on me répond presque systématiquement en m’indiquant deux habitudes prioritaires. Ce seraient les deux premiers pas incontournables, une sorte de b.a.-ba de la santé environnementale. Alors commençons par là !



[image: ]Règle 1 : Assurer un bon renouvellement de l’air


Qualité de l’air intérieur

La première de ces deux bonnes pratiques de base, c’est assurer un bon renouvellement de l’air à la maison. En effet, l’air intérieur d’un logement s’avère souvent plus pollué que l’air ambiant extérieur, et cela pour plusieurs raisons.


	
Les bâtiments ne sont pas hermétiques. Par conséquent, l’air extérieur se retrouve à l’intérieur des habitations.

En règle générale, les polluants de l’air extérieur sont donc également présents dans l’air intérieur.



	
La qualité de l’air intérieur est aussi dégradée par des émissions de polluants présentes dans les habitations.

Ces émissions proviennent de plusieurs types de sources. Par exemple : produits de construction et revêtements, meubles, produits ménagers, désodorisants d’intérieur, cosmétiques, cuisson des aliments, produits de bricolage. Nous aborderons ces sources une par une dans des sections spécifiques.



	Contrairement au cas de l’air extérieur, le volume restreint d’une habitation ne permet qu’une dilution partielle de ces émissions intérieures.




Ainsi, pour certains polluants, les concentrations peuvent être jusqu’à 15 fois plus importantes à l’intérieur qu’à l’extérieur !


Compte tenu de ces émissions spécifiques et de cette capacité de dilution limitée, renouveler régulièrement l’air intérieur constitue une habitude importante, car elle permet de réduire fortement les concentrations en polluants dans l’air entourant les enfants.




Aérer au moins 10 minutes par jour

Pour assurer un bon renouvellement d’air et ainsi réduire la concentration moyenne des polluants dans votre logement, il est important d’aérer régulièrement.

[image: ]

Vous avez peur des potentielles pertes énergétiques ? Sachez que, selon l’Agence de la transition écologique (ADEME), ces pertes seront limitées. En effet, la chaleur de votre logement est peu contenue dans l’air, mais essentiellement dans les murs et le mobilier. Une aération de courte durée ne refroidira donc pas significativement votre intérieur. Et l’air frais sera rapidement réchauffé par radiation et convection à partir du mobilier et des murs encore chauds.

Beaucoup pensent que l’air extérieur est plus pollué que l’air intérieur, et se sentent protégées dans leur logement. Vous savez maintenant que cette idée est trompeuse. Néanmoins, l’air extérieur peut être ponctuellement plus pollué que l’air intérieur dans certaines situations spécifiques : embouteillage sur le boulevard sous les fenêtres, épandage de pesticides dans le champ voisin, etc. Dans ce cas, adaptez les horaires de vos routines d’aération.




Ventilation

Pour assurer un bon renouvellement de l’air, une ventilation performante est aussi primordiale. Dans un logement, elle peut être :


	naturelle. L’air « neuf » entre puis, une fois « pollué », emprunte des sorties (telles des bouches et grilles d’aération) ;


	mécanique avec une VMC (ventilation mécanique contrôlée), un système électrique de renouvellement automatique et continu de l’air.




Voici les recommandations de Santé publique France en matière de ventilation :


	Ne bouchez pas les entrées d’air ni les grilles ou bouches d’extraction. Ne les cachez pas derrière un meuble ou un revêtement.


	Entretenez-les en dépoussiérant ou en nettoyant les grilles, les entrées d’air et les bouches d’extraction au moins tous les ans.


	Ne bloquez pas les systèmes de ventilation mécanique contrôlée (VMC).


	Tous les 3 ans, faites vérifier votre VMC par un spécialiste.





Comment vérifier le bon fonctionnement d’une VMC


Placez une feuille de papier toilette devant la bouche d’extraction d’air. Si la VMC fonctionne bien, la feuille doit être attirée vers la bouche.
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