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Comment la punaise de lit 
est entrée dans ma vie
À l’origine, ce n’était pas du tout mon univers! 
Après avoir travaillé plusieurs années en marke-
ting dans une entreprise « qui le valait bien », je 
suis devenu consultant en digitalisation des par-
cours clients dans un grand cabinet de conseil… 
A priori, rien à voir avec ces charmantes bes-
tioles dont j’ignorais même l’existence!
J’ai fait la rencontre des punaises de lit à l’oc-
casion d’une infestation chez moi. À l’époque, 
il était encore très compliqué de trouver des 
informations en ligne sur le sujet. Ma femme 
et moi avons donc commis à peu près toutes les 
erreurs possibles et imaginables! Il nous a fallu 
presque neuf mois pour en venir à bout…
Mon binôme de choc avec Columbo
Une fois notre infestation éradiquée, j’ai eu envie 
de partager notre expérience et nos apprentis-
sages. Comme je suis un amoureux des chiens, 
j’ai créé une entreprise spécialisée dans la détec-
tion canine des punaises de lit: Dogtector. Cette 
solution venue des États-Unis me fascinait.
Je me suis donc rendu en Floride pour aller 
chercher Columbo chez l’éleveur de référence 
dans ce domaine. Après plusieurs mois de tra-
vail et d’entraînement avec lui, j’ai abandonné 
mon métier de consultant digital pour devenir 
« consultant punaises de lit ».
Avant-propos
Nicolas Roux de Bézieux, 
l’auteur fondateur de badbugs.fr 
et Dogtector 
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Columbo et moi avons dès lors accompagné 
plusieurs milliers de personnes confrontées aux 
punaises, lui grâce à son ﬂair, et moi grâce à mes 
conseils. Au ﬁl du temps, j’ai ainsi pu glaner et 
expérimenter de nombreuses astuces pour venir 
à bout de ces hôtes indésirables dans toutes les 
situations.
L’aventure badbugs.fr
Lorsque j’accompagnais ces personnes touchées 
par les punaises, une question revenait quasi sys-
tématiquement: comment trouver une entre-
prise sérieuse pour réaliser le traitement?
En eet, soit par manque d’expérience, soit par 
malhonnêteté, nombre de sociétés proﬁtent de 
ce moment de faiblesse pour vendre des presta-
tions inecaces ou pour gonﬂer la note (et sou-
vent les deux à la fois). Avec des clients pressés, 
stressés et qui ne connaissent rien au sujet, les 
professionnels peu scrupuleux n’ont guère de 
mal à prospérer sur un marché pas très sexy, qui 
n’intéresse pas grand monde.
J’ai donc recruté et formé Charlotte et Watson 
pour qu’ils prennent les rênes de Dogtector, et 
avec quatre amis nous avons créé en 2019 bad-
bugs.fr. L’idée était simple: mettre en ligne un 
site Internet le plus pratique possible pour per-
mettre aux usagers de choisir une entreprise de 
traitement sérieuse sans se faire arnaquer.
Nous avons donc audité des prestataires à tra-
vers toute la France pour évaluer leurs méthodes 
de traitement et le degré de satisfaction de leurs 
clients. Puis nous les avons regroupés sur un site 
permettant de comparer les prix, les avis et le 
contenu des prestations, ainsi que de prendre 
rendez-vous en ligne en quelques clics.
Columbo, le vrai, en chair 
et en os (et en true !)
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De la sorte, plus de prix à 
la tête du client, plus de 
quiproquos sur le contenu 
de la prestation ou la 
durée des garanties par 
exemple, et plus de faux 
avis puisque seuls les par-
ticuliers ayant pris ren-
dez-vous peuvent laisser 
un commentaire.
Chaque mois, nous accom-
pagnons ainsi des cen-
taines de personnes pour leur dispenser des 
conseils, les aider à choisir le mode de traitement 
qui leur correspond et à organiser leur quotidien 
pendant cette période délicate.
Pourquoi prendre la plume?
Comme j’ai pu le constater sur le terrain avec 
Columbo, puis au standard et sur le forum de 
badbugs.fr, toutes les personnes qui peinent à 
éliminer les punaises ont un point commun: elles 
ont manqué de conseil et d’accompagnement.
Entre les diérents modes de traitement, les 
protocoles à respecter, les astuces, les victimes 
d’infestation ont une montagne d’informations 
à intégrer et se trouvent vite dépassées.
Pour ne rien arranger, les recherches sur le sujet 
aboutissent bien souvent à tout et son contraire, 
les recommandations allant de « pulvérisez 
quelques huiles essentielles » à « faites brûler 
votre maison ». Ce livre propose donc un tour 
d’horizon des solutions pour vous aider à choisir et 
à mettre en place la mieux adaptée à votre situa-
tion. En établissant un plan de bataille carré, vous 
terrasserez à coup sûr ces satanées punaises!
Les cofondateurs de badbugs.fr : 
Erwan Roux de Bézieux, 
Ellen Huibers, 
Nicolas Roux de Bézieux, 
Clémentine Armand 
et Arnaud Mattelon
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La lutte contre les punaises de lit s’apparente 
bien souvent à une guerre contre un ennemi 
presque invisible, dont vous ne pourrez venir à 
bout qu’au prix d’une succession de batailles. 
Vous découvrirez tout au long de cet ouvrage 
quelles sont les armes et les stratégies à adopter 
pour vous assurer de remporter un maximum de 
victoires sur ces désagréables colocataires.
Mais commençons par le commencement: 
connaître votre ennemi. Cette partie vous 
dévoilera tout ce que vous devez savoir sur les 
punaises de lit pour lutter ecacement contre 
elles. D’où viennent-elles? Quelles sont leurs 
forces? Mais aussi, et surtout, quelles sont leurs 
faiblesses?
Des grottes de Lascaux 
au canapé du salon, en passant par 
la Station spatiale internationale 
– La punaise de lit à travers les âges
La plupart des personnes qui subissent une 
infestation de punaises n’osant pas en parler, on 
peut donc avoir l’impression d’être confronté 
à un phénomène extrêmement rare le jour où 
l’on en découvre chez soi. Pourtant, ces insectes 
sont beaucoup plus courants qu’on ne le pense, 
et ça ne date pas d’hier!
« Connais ton ennemi et connais-toi toi-même; eussiez-vous 
cent guerres à soutenir, cent fois vous serez victorieux. »
Sun Tzu, L’Art de la guerre 
Connais ton ennemie
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L’anatomie d’une punaise de lit
La punaise de lit se compose de trois parties:
• la tête, sur laquelle se trouvent le rostre (le 
petit aiguillon avec lequel elle vous pique) et les 
antennes, qui grâce à un système dit chémoré-
cepteur lui permettent de vous repérer en per-
cevant les odeurs, les mouvements ou la chaleur;
• le thorax, sur lequel se trouvent des ailes 
vestigiales, qui sont des embryons d’ailes héri-
tés de leur longue évolution (par chance, elles 
ne se développent jamais chez les punaises 
de lit, vous ne risquez donc pas de croiser des 
punaises volantes dans votre salon);
• l’abdomen, dans lequel se trouve le système 
digestif, le système de reproduction et, chez 
les femelles, la spermathèque, qui leur permet 
de conserver le sperme des mâles après l’ac-
couplement pour pouvoir pondre ensuite de 
manière autonome – c’est grâce à ce système 
qu’une seule punaise peut sufﬁre au déclenche-
ment d’une infestation!
Zoom sur…
Antennes 
4 articles
Segments 
abdominaux
Ailes 
vestigiales
Tête AbdomenThorax
Yeux
Fémur
Tibia
Tarses
Pronotum
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Les punaises de lit sont en réalité l’un des plus 
vieux parasites terrestres. Une récente étude 
internationale publiée dans le 
Journal of the Ame-Journal of the Ame-
rican Academy of Dermatologyrican Academy of Dermatology s’est intéressée à 
l’ADN de punaises collectées à travers le monde. 
Leurs travaux permettent de déterminer qu’elles 
sont apparues il y a au moins 100 millions d’an-
nées. Elles ont donc côtoyé les dinosaures.
Bien sûr, elles ne piquaient pas les tyrannosaures 
et autres tricératops, qui étaient nomades, mais 
sans doute plutôt de petits animaux creusant des 
terriers dans lesquels elles pouvaient se loger.
Notre chemin a probablement croisé celui des 
punaises il y a plusieurs centaines de milliers 
d’années, lorsque les hommes préhistoriques 
trouvaient refuge dans des grottes, où elles 
avaient élu domicile auprès des chauves-souris.
Depuis, elles ne nous ont jamais quittés. Les 
plus anciennes traces ont été retrouvées dans 
des sarcophages égyptiens datant de plus de 
3500 ans! Au début du XIX
e
 siècle, la mère 
de Victor Hugo luttait, elle aussi, contre les 
punaises de lit, comme le raconte sa ﬁlle dans 
son livre 
Victor Hugo raconté par Adèle HugoVictor Hugo raconté par Adèle Hugo:
« Quand elle arrivait, elle faisait enlever tous les« Quand elle arrivait, elle faisait enlever tous les 
meubles qui étaient dans la chambre où elle allaitmeubles qui étaient dans la chambre où elle allait 
coucher; elle la faisait nettoyer; et elle fai-coucher; elle la faisait nettoyer; et elle fai-
sait dresser le lit qu’elle avait apporté. Ellesait dresser le lit qu’elle avait apporté. Elle 
se réveillait couverte de punaises. À la cou-se réveillait couverte de punaises. À la cou-
chée suivante, elle s’imagina de mettre leschée suivante, elle s’imagina de mettre les 
quatre pieds du lit dans des seaux d’eau. Elle sequatre pieds du lit dans des seaux d’eau. Elle se 
croyait entièrement à l’abri: comment les punaisescroyait entièrement à l’abri: comment les punaises 
auraient-elles pu arriver? Elle se réveilla couverteauraient-elles pu arriver? Elle se réveilla couverte 
de punaises. Les punaises grimpaient au plafond, etde punaises. Les punaises grimpaient au plafond, et 
se laissaient tomber du plafond sur le lit. »se laissaient tomber du plafond sur le lit. »
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Mais si les punaises de lit nous suivent depuis 
si longtemps, comment se fait-il que nous les 
connaissions aussi mal? Tout le monde a déjà 
entendu parler des poux, des cafards, ou encore 
des termites, pourtant on découvre souvent 
l’existence des punaises à l’occasion d’une infes-
tation chez soi ou chez un proche.
La raison en est simple: pendant près de 50 ans, 
les punaises de lit avaient quasiment disparu. 
Entre le début des années 1950 et la ﬁn des 
années 1990, elles ont été presque totalement 
éradiquées, en partie grâce à l’utilisation massive 
du DDT. Ce puissant insecticide extrêmement 
cancérigène a depuis été interdit dans de nom-
breux pays – certaines souches de punaises y 
devenaient de toute façon résistantes.
Les punaises ont alors très vite regagné du ter-
rain, d’abord en Amérique du Nord, puis en 
Europe. En 5 ans, entre 2000 et 2005, le 
nombre d’infestations a bondi de plus de 70 % 
1
, 
et les grandes villes comme Chicago, Washing-
ton, Los Angeles ou encore New York sont parti-
culièrement touchées
2
. Certains journaux fran-
çais ont même rapporté qu’elles auraient infesté 
la Station spatiale internationale en 2018, mais il 
s’agissait en réalité d’une erreur de traduction de 
travaux de recherche de la NASA. Les punaises 
de lit n’ont donc, à ce jour, pas encore mis les 
pattes dans l’espace, et Thomas Pesquet peut 
dormir sur ses deux oreilles…
En France, le décollage a été un peu plus tardif, 
à partir des années 2010. En 5 ans, entre 2016 
et 2021, 7 % de la population française a été 
touchée, soit près de 5 millions de personnes
3
, 
essentiellement dans les grands centres urbains, 
et en particulier en Île-de-France, où près d’une 
1. D’après la National Pest 
Management Association.
2. Orkin’s 2021 
Bedbugs Cities List.
3. Ipsos pour badbugs.fr, 
mars 2021.
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Répartition par zones
Zones rurales 14 %
Villes 86 %
 2000-19999 habitants 13 %
 20000-99999 habitants 13 %
 100000 habitants et plus 33 %
 Paris 27 %
personne sur dix a été confrontée aux punaises 
de lit au cours des 5 dernières années. Vous 
n’êtes donc pas seul!
Certains clichés selon lesquels la présence de 
punaises de lit serait liée à un problème d’hy-
giène ont la vie dure, pourtant c’est totale-
ment faux! En réalité, leur redéveloppement 
Région 
parisienne 
29 %* 
(23 %)
Nord-Est 
21 %* 
(22 %)
Nord-Ouest 
14 %* 
(23 %)
Sud-Ouest 
12 %*
(11 %)
Sud-Est 
24 %* 
(24 %)
* En gras, proportion des personnes touchées par les punaises de lit au cours des 5 dernières années 
dans chaque région ; en maigre, proportion de la population française vivant dans chaque région.
Ipsos pour badbugs.fr
 
Les zones géographiques les plus touchées 
par les punaises de lit
Les punaises de lit sont présentes un peu partout en France. Cependant, les grandes 
agglomérations sont plus particulièrement touchées, puisque 60 % des infestations 
ont lieu dans des villes de 100000 habitants ou plus.
Toutes les régions sont touchées, mais l’Île-de-France est bien évidemment sur-
représentée avec près d’un Francilien sur dix confronté aux punaises de lit au cours 
des 5 dernières années. À l’inverse, tout le quart nord-ouest de la France est davan-
tage épargné que la moyenne.
Le saviez-vous ?
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est principalement dû à la multiplication des 
échanges internationaux et des voyages, qui 
sont de loin la première cause d’infestation de 
punaises de lit en France.
Petite, mais puissante 
– Comment fonctionne une punaise de lit
Entre leurs capacités de reproduction hors du 
commun et leurs stupéﬁantes facultés d’adapta-
tion, les punaises de lit ne manquent pas d’atouts 
pour assurer leur survie. Cela étant, elles ont 
aussi bien plus d’expérience que nous, ayant pré-
cédé l’arrivée de l’Homme sur Terre de presque 
98 millions d’années!
Au premier abord, les punaises n’ont pas l’air 
bien menaçantes: avec leur petite taille et leur 
look de pépin de pomme, elles ressemblent plus 
à leurs cousines, les punaises des bois, qu’à des 
parasites extrêmement coriaces! Dans ce cha-
pitre, vous découvrirez leur fonctionnement et 
ce qui les rend si résistantes. De cette manière, 
vous comprendrez mieux comment réagir pour 
vous assurer de les éliminer.
Des machines à faire des bébés
Une punaise de lit femelle peut pondre entre 
4 et 15 œufs par jour durant toute sa vie. En 
moyenne au cours des 8 mois de son
existence, une punaise femelle va 
donc mettre au monde entre 
300 et 500 œufs. En à peine 
6 à 8 semaines, ces œufs 
seront devenus des punaises 
adultes capables de se repro-
duire elles aussi. À ce niveau, 
on ne parle plus d’un arbre 
généalogique, mais d’une 
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vraie forêt! C’est pour cette raison que les infes-
tations de punaises progressent de manière aussi 
rapide et exponentielle. En quelques semaines, 
on peut ainsi passer d’une punaise adulte à plu-
sieurs milliers.
Vous vous en êtes sans doute rendu compte: 
cette charmante progéniture est vorace. Or les 
punaises de lit sont des insectes 100 % héma-
tophages, c’est-à-dire qu’elles ne se nourrissent 
que de sang. Chaque punaise va donc devoir 
vous piquer tous les 4 à 10 jours en moyenne. 
Ce repas durant assez longtemps, entre 5 et 
15 minutes, les punaises ont plutôt tendance 
à agir la nuit lorsque vous êtes immobile et 
endormi. Par sécurité, comme les moustiques, 
la punaise injecte un anesthésiant au moment 
de la piqûre pour ne pas risquer de vous réveil-
ler. Ce repas sanguin lui est indispensable, 
soit pour continuer de grandir si elle n’est pas 
encore adulte, soit pour trouver l’énergie de se 
reproduire.
Comme le montre le schéma en page suivante, 
de l’œuf à l’âge adulte, la punaise de lit devra 
franchir plusieurs stades de développement. 
Une fois l’œuf éclos, il lui faudra piquer au moins 
une fois et réaliser une mue pour passer au stade 
suivant. Un œuf met en règle générale une 
quinzaine de jours à éclore, puis la punaise passe 
environ un stade par semaine, et elle atteint l’âge 
adulte 4 à 6 semaines après l’éclosion. Une fois 
adulte, la punaise vivra en moyenne 8 mois. Mais 
cette période peut être entrecoupée de phases 
d’hibernation plus ou moins longues si l’environ-
nement n’est pas propice à son développement.
Lorsqu’elles n’hibernent pas, les punaises ont 
une vie sexuelle totalement débridée, mâles, 
À force de vous vanter 
les mérites des punaises 
de lit, vous devez imaginer 
que des insectes bioniques 
et indestructibles 
ont élu domicile chez 
vous! Ce n’est fort 
heureusement pas le cas, 
les punaises de lit ayant 
aussi leurs faiblesses, 
que nous évoquerons 
dans le chapitre suivant. 
L’objectif n’est bien sûr 
pas de vous décourager, 
mais de vous permettre de 
les comprendre le mieux 
possible pour ne leur 
laisser aucune chance.
Pas de panique!
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femelles, nymphes… tout y passe. Il n’est d’ail-
leurs pas rare qu’une punaise meure à la suite 
d’un trop grand nombre d’accouplements (une 
de moins!). En eet, pour inséminer la femelle, 
le mâle perce sa carapace et lui injecte du sperme 
directement dans l’abdomen. Celle-ci va ensuite 
le stocker dans une spermathèque. Une punaise 
femelle qui s’est reproduite une fois peut donc 
ainsi pondre durant presque toute sa vie en toute 
autonomie. C’est pour cette raison qu’une seule 
punaise peut sure à faire partir ou repartir une 
infestation.
Pour résumer, la punaise de lit a mis à proﬁt ses 
100 millions d’années d’existence pour déve-
lopper un mode de reproduction extrêmement 
Le cycle biologique de la punaise de lit
Œuf 
1 mm
2
e
 stade 
2 mm
Nymphe 
1
er
 stade
1 mm
3
e
 stade 
2,5 mm
4
e
 stade 
3 mm
5
e
 stade 
4 mm
Adulte à jeun 
5 mm
Adulte 
nourri















[image: ]Connais ton ennemie
 
• 17
ecace qui explique pourquoi il est si com-
pliqué d’en venir à bout. Si elles n’étaient pas 
aussi pesantes au quotidien, on serait presque 
émerveillés!
Des capacités d’adaptation 
hors du commun
Outre leur mode de reproduction plus qu’au 
point, les punaises ont aussi des capacités d’adap-
tation et une ténacité incomparables. Pour com-
mencer, un certain nombre de souches ont acquis 
des résistances partielles à certaines molécules 
insecticides, notamment en développant une 
carapace plus épaisse. C’est pour contourner 
ce problème que lors d’un traitement chimique 
les professionnels préfèrent varier les principes 
actifs d’un passage à l’autre. C’est aussi pour cela 
que les insecticides « grand public » n’ont qu’une 
ecacité limitée contre les punaises de lit.
Vous avez peut-être remarqué que, comme les 
fourmis (et Spider-Cochon), les punaises sont 
capables de marcher sur les murs et les plafonds. 
Elles ne sont certes pas très rapides, mais cela leur
permet d’aller se réfugier dans des recoins par-
ticulièrement inaccessibles. D’autant que, grâce 
à leur faible épaisseur, elles peuvent se fauﬁler 
dans des interstices pas plus larges qu’une feuille 
de papier pliée en deux. Une capacité bien utile 
à cet insecte assez peureux qui aime se cacher et 
préfère éviter de nous rencontrer en dehors de 
ses heures de repas, probablement pour ne pas 
se faire écraser. C’est d’ailleurs souvent ce qui 
complique les traitements thermiques, car si les 
punaises sont inatteignables, impossible de les 
éliminer! La détection des punaises ou de traces 
de leur présence durant les premières semaines 
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d’une infestation peut ainsi se révéler ardue lors-
qu’elles sont encore peu nombreuses.
Enﬁn, dernière corde à leur arc: les punaises 
peuvent survivre plusieurs mois en état de dor-
mance. C’est pour cela que je parlais d’hiberna-
tion un peu plus tôt. En eet, lorsqu’elle n’a pas 
accès à une source d’alimentation ou que la tem-
pérature descend sous les 8 °C, l’insecte préfère 
se « mettre en pause » en attendant des jours 
meilleurs. De cette manière, les adultes peuvent 
tenir jusqu’à 18 mois sans se nourrir (partir en 
vacances 3 semaines ne va donc pas sure 
pour les faire mourir de faim). Mais attention, 
les punaises ne se mettent en dormance qu’en 
ultime recours: lorsqu’elles peuvent piquer leurs 
hôtes, elles n’hibernent pas.
Maintenant que vous êtes incollable sur les for-
midables aptitudes des punaises de lit, intéres-
sons-nous à leurs faiblesses. Vous identiﬁerez 
ainsi les failles à exploiter pour en venir à bout.
Six pattes… et presque autant 
de talons d’Achille 
– Les faiblesses des punaises de lit
Fort heureusement, même si elles sont coriaces, 
les punaises de lit sont loin d’être indestruc-
tibles! Des millions d’années d’évolution leur 
ont permis de développer de nombreux atouts, 
mais elles n’en ont pas moins certaines fragilités 
que vous allez pouvoir mettre à proﬁt.
Les punaises de lit ont cinq grands points 
faibles, et chacun d’entre eux va vous être utile 
pour les combattre. Certains vont vous per-
mettre de les éliminer directement, d’autres de 
vous faciliter un peu la vie pendant la durée des 
traitements.
Il raconten
 J’avais le projet de chan-
ger de canapé, et les punaises 
de lit ont été l’occasion de 
le jeter un peu plus vite que 
prévu. J’ai donc utilisé une 
bâche et du Scotch de démé-
nagement pour l’emballer, j’ai 
inscrit dessus “punaises de 
lit”, et j’ai prévenu les encom-
brants en expliquant la situa-
tion. J’ai bien sûr attendu la 
ﬁn de l’infestation avant de 
faire livrer le nouveau! »
Victoire
Victime des punaises de lit 
en 2020
“
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Point faible n° 1: Les punaises de lit doivent 
se déplacer pour se nourrir
Contrairement aux poux ou aux tiques par 
exemple, les punaises ne vivent pas sur nous. 
Elles viennent, elles nous piquent, puis elles 
repartent. Elles se déplacent donc hors de leur 
cachette au minimum une fois par semaine pour 
venir nous rendre visite.
Cela veut dire que l’on peut piéger leurs tra-
jets aﬁn de les éliminer. C’est d’ailleurs grâce 
à ces migrations régulières que les traitements 
chimiques fonctionnent. En eet, comme il 
serait très compliqué de pulvériser directement 
chaque punaise de lit, on préfère déposer de l’in-
secticide sur leur route, les obligeant ainsi à s’en 
Bon à savoir
L’hibernation des punaises de lit
Pour se développer, les punaises de lit ont besoin de vous piquer régulière-
ment, tous les 4 à 10 jours en moyenne. Cependant, en l’absence de nourri-
ture, elles sont capables de se mettre en sommeil pendant plusieurs mois. Si 
les conditions et notamment la température s’y prêtent, elles peuvent sur-
vivre ainsi entre 18 et 24 mois sans se nourrir.
Pour autant, pas d’inquiétude, vous n’allez pas vivre dans l’angoisse pendant 
2 ans en redoutant un éventuel réveil. En effet, si le logement est occupé, 
les punaises ne se mettent pas en dormance pour le plaisir. Si vous n’êtes 
plus piqué pendant 3 à 4 semaines d’afﬁlée, c’est donc que le traitement a 
fonctionné! Pour savoir 
à partir de quand vous 
pouvez vous autoriser à 
tourner la page, consul-
tez le chapitre « Passe-
moi la lampe de poche, 
j’ai un doute… – Quand 
peut-on être certain que 
c’est ﬁni? » page 136.
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