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Un environnement sain
pour une vie saine,
a nous de jouer!

Les Francais sont de plus en plus nombreux a étre conscients de
la dégradation de I'environnement et de ses conséquences sur
leur santé et leur qualité de vie. Le réchauffement planétaire et
les modifications du climat rendent la vie de nombreux citoyens
plus difficile; la pollution de I'air (notamment aux particules et
au dioxyde d'azote) aggrave de nombreuses pathologies et serait
responsable de plus de 47000 déces tous les ans; la dégradation
des sols et la modification du climat entrainent une diminution
des rendements agricoles et de la qualité des aliments; la perte
de biodiversité a des impacts sur toute la chaine du vivant...

Alors qu'il est Iégitime de vouloir vivre longtemps o
en pleine santé dans un environnement sain, ES;ITﬁIEE)hE'? gFLPEI\:_EAIS

nous sommes confrontés a des contradictions RECHAUFFEMENT
dans notre vie quotidienne. Nous consommons DE LA PLANETE EST
parfois des produits qui ont des conséquences CAUSE PAR LES
néfastes pour notre santé, nous nous déplagons ACTIVITES HUMAINES
beaucoup sans toujours nous soucier de la (c’est le plus haut
qualité de I'air, nous aménageons nos logements ~ niveau jamais atteint)
avec des meul})les et des éléments de décoration 62 % PENSENT QU'IL
qui peuvent émettre des polluants... FAUT MODIFIER DE

Parce gu’environnement et santé sont intime- FACON IMPORTANTE
ment liés, nous pouvons par nos choix et nos NOS MODES DE VIE
gestes au quotidien, influer positivement sur I'un 76 % DISENT

et sur l'autre. Encore faut-il étre bien informé! SE MOBILISER

EN FAVEUR D'UNE

Le but de ce guide: vous apporter des solutions
CONSOMMATION

. - 51
pour adopter des pratiques c’quotldlennes ala PLUS RESPONSABLE
fois bonnes pour votre santé et bonnes pour Sorce: barometre ADEME

I'environnement. «Les Frangais et lenvironnement »
2022
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B L'érosion de
- 51% DEs FRANGAIS sadi st &
Les produits DECLARENT AVOIR SUBI - la biodiversité
s s 3 2 «SOUVENT OU PARFOIS » / L'air que nous respirons, la nourriture
. Chlmlques tOquueS LES CONSEQUENCES DE \ et I'eau que nous consommons, les matiéres
Les substances chimiques sont partout DESORDRES CLIMATIQUES, premieres utiles pour nous loger ou nous vétir
autour de nous : dans les sols, 'eau, I'air, CONTRE 27 % EN 2015 (bois, laine, coto_n...) mais aussi les médicaments :
les aliments, les cosmétiques... Si toutes Source : barométre ADEME « Les 6 tOUt"-tce|a nOLle'|V|ent dela naturle. En plus de
N . i i Frangais et 'environnement » 2022 mettre en péril ces ressources, les pressions
Quelques repéres pour mieux ne sont pas toxiques, certaines peuvent O menr > . res
v X avoir des effets déléteres sur la santé, umaines sur les écosystemes multiplient les
comprendre l'influence de nos choix atre classées comme cancérigenes 2 X pPLUS contacts avec les espéces sauvages, augmentant
sur I'environnement et notre santé, mutagenes, toxiques pour la reproduction DE VAGUES DE le risque de transmission de maladies aux étres
et nous guider vers un monde ou encore suspectées d'étre des CHALEUR SONT A humains (les zoonoses).
plus écologique et plus vivable. perturbateurs endocriniens. PREVOIR D’ICI 2050

Source : Météo-France

pLUS DE 60 %
DES MEDICAMENTS

ANTICANCEREUX

PROVIENNENT DE

SOURCES NATURELLES, i\
NOTAMMENT DE PLANTES ////

DE LA FORET TROPICALE ///
Source : International Journal of /

Oncology
AU RYTHME ACTUEL

PRES DE 40 000 DECES PAR AN
EN FRANCE SERAIENT LIES
AUX PARTICULES FINES (PM2,5),

. DE LA DEFORESTATION
SOIT 7 % DE LA MORTALITE TOTALE Le changement 2 !
Source : « Impact de la pollution de I'air ambiant sur la . . g LES FORETS TROPICALES
mortalité en France métropolitaine », Santé publique Cllmathue POURRAI E!\IT DISPARAITRE
France, 2021 D’ICI 50 A 70 ANS
: Inondations, sécheresses, canicules, Source : biodiversite.gouv.fr
L ll . d l, . _ < incendies, élévation du niveau de la mer...
apo ution de l'air a Z=_ - le changement climatique met notre pLUS DE 70 % DES
ol S A ()
Les pics de pollution ne sont pas les seuls © 74 % DES SUBSTANCES qualité de vie a rude épreuve. La hausse CULTURES DEPENDENT D'UNE &
P P \ , 't pas CHIMIQUES PRODUITES des températures favorise la multiplication L 4
responsables ! C'est I'exposition a des . des allergénes (pollens, ambroisie...) et d POLLINISATION ANIMALE,
polluants sur le long terme qui a des CHAQUE ANNEE EN EUROPE esladfe & ets F"O”e o olsg... e NOTAMMENT DES INSECTES
conséquences importantes sur la santé. SERAIENT « DANGEREUSES LRSS S e Source - minissére de la Transition deolontate
barmi 165 plus dangoroux POUR LA SANTE OU véhiculée par les moustiques. Source : ministere de la Transition eécologique
les particules fines qui pénéetrent L'ENVIRONNEMENT »
profondément dans nos poumons. Source : Agence européenne
Les sources de polluants sont multiples, de lenvironnement

a I'extérieur mais aussi a l'intérieur
de nos logements.

QUELQUES LIENS UTILES

www.1000-premiers-jours.fr:

des clés pour notre santé a tous

et le développement de bébé.
«Santé et environnement:

20 conseils a appliquer a la maison»,
article d’Essentiel santé, le magazine
d'Harmonie Mutuelle.
nosgestesclimat.fr: un simulateur
pour mesurer I'empreinte carbone
de nos consommations.
www.sante-environnement-bfc.fr:
une plateforme dédiée a la santé
environnementale.

La solution ? Vivre davantage en
harmonie avec le reste du monde vivant.
Comment y parvenir ? En cherchant

a atteindre les 17 Objectifs de Développement -
Durable ratifiés en 2015 par les 193 pays k
membres de I'ONU.

www.agenda-2030.fr/17-objectifs-
de-developpement-durable

Des solutions concretes existent,
a découvrir dans les pages qui suivent !

L'AIR INTERIEUR EST k ‘

5 A 8 X pPLUS POLLUE 7

Lz LAl 12 <0l 2 12 000 SuBSTANCES

Source : Observatoire de la Qualité de I'air N
A BANNIR D'ICI 2030,
dont les PVC (polychlorures de vinyle),
trés présents et liés a des cas de cancer
ou d'obésité, ou encore les bisphénols,
perturbateurs endocriniens omniprésents
dans les emballages alimentaires.
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https://www.1000-premiers-jours.fr/fr
https://www.essentiel-sante-magazine.fr/societe/environnement/sante-et-environnement-20-conseils-a-appliquer-a-la-maison
https://www.essentiel-sante-magazine.fr/societe/environnement/sante-et-environnement-20-conseils-a-appliquer-a-la-maison
https://www.essentiel-sante-magazine.fr/societe/environnement/sante-et-environnement-20-conseils-a-appliquer-a-la-maison
https://www.essentiel-sante-magazine.fr/societe/environnement/sante-et-environnement-20-conseils-a-appliquer-a-la-maison
https://nosgestesclimat.fr/
https://www.sante-environnement-bfc.fr/
https://www.agenda-2030.fr/17-objectifs-de-developpement-durable

Bon dans l'assiette,
bon pour la planete

Facteur clé de bonne sante quand elle est saine et équilibree,

- . : . . .
! allme'ntatlon conmbuej aussi defagon importante & notre \l Atcool,
empreinte carbone. Et si on changeait nos habitudes? sodas

Réeéquilibrer les menus

Aujourd’hui plus diversifiée, notre alimentation
est aussi plus riche en graisses, en sucres et sel
(souvent raffinés) qui, couplés a plus de séden-
tarité, favorisent les maladies chroniques telles
que le diabéte de type 2. Les sodas et boissons
alcoolisées en particulier sont tres caloriques
mais pauvres en éléments nutritifs. Quant aux
produits ultra-transformés, souvent gras,
sucrés ou salés, ils contiennent aussi de nom-
breux additifs comme les colorants, émulsi-
fiants, conservateurs (que I'on retrouve dans la
liste des ingrédients avec la lettre E suivie de
trois chiffres). Parce qu'on ne connait pas encore
précisément leur impact sur la santé humaine,
il est conseillé de réduire leur consommation et
de privilégier par précaution les produits sans
additifs ou avec la liste d'additifs la plus courte.

5,4 % DES FRANCAIS TRAITES POUR
UN DIABETE EN 2021 (4,4% EN 2010)

Source: Le diabéte en France: les chiffres 2021, Santé
publique France

A long terme, les effets de ces substances
chimiques peuvent entrainer une dégradation
des défenses immunitaires et du microbiote
intestinal, de la fatigue, des maladies... Sans
compter les impacts sur I'environnement :
plus un produit est transformé, emballé, réfri-
géré, plus il consomme d’énergie pour sa
préparation et sa conservation, et de matieres
premieres pour son emballage (qu’il faudra
ensuite collecter et recycler...).
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49 % DES
ADULTES SONT
EN SURPOIDS
EN FRANCE

Source : Etude Esteban,
Santé publique France,
2017

N Produits

Rien de tel
que la cuisine
maison pour
maftriser la composition
de son assiette
(notamment en graisses,
sucre et sel), se faire plaisir,
tout en limitant les
dépenses (et les
emballages!).

7' Eau

du robinet

Des idées recettes faciles:

Livret de 'ADEME « 20
recettes zéro déchet» et
«La fabrique a menus»
de mangerbouger.fr

7' Légumes
et fruits

Favorisez plutét les fruits (entiers plutét qu'en
jus) et légumes! IIs contiennent de nombreux
nutriments essentiels (fibres, minéraux, vita-
mines...). Le Haut Conseil de la santé publique
conseille d'ailleurs d'en manger au moins cing
portions par jour. Autres recommandations:
des produits céréaliers complets ou semi-
complets (riches en fibres) et une petite poignée
de fruits a coque non salés tous les jours, des
légumes secs au moins deux fois par semaine,
des matieres grasses qualitatives (huile de colza,
de noix, d'olive...) et de I'eau a volonté! Celle du
robinet, rappelons-le, est de bonne qualité en
France, en plus d'étre garantie sans emballage.

les

transformés
25 % DEs
EMISSIONS
DE GAZ A EFFET
DE SERRE DE LA Légumes
FRAN(‘ZE SONT 7' secs
DUES A
L'ALIMENTATION
Source: L'empreinte N Viande

énergétique et carbone de
l'alimentation en France, Club
Ingenierie Prospective Energie
et Environnement, 2019

7' Céréales
et féculents
complets

Autre aliment a limiter : la viande (porc, boeuf,

Pois, haricots secs, soja, lentilles...
Aussi appelés «légumineuses »,
ils n'ont que des vertus! P

Bons pour
la santé

Protégés des produits
chimiques par une
gousse ou une coque,
riches en fibres,
protéines, vitamines
et minéraux, ils sont
encore plus faciles a
assimiler accompagnés
de céréales completes.

Bons pour
['environnement

Les plants de légumes secs
fixent I'azote de I'air dans
leurs racines, I'utilisent

veau, mouton, agneau et abats). Consommeées
en exces, la viande et la charcuterie augmen-
tent le risque de cancer colorectal et leur
impact environnemental est particulierement
lourd : émissions de gaz a effet de serre et
consommation d'eau importantes. Mieux vaut
donc éviter de manger de la viande tous les
Jjours (pour les adultes, limiter a 500 g de viande
et 15 g de charcuterie par semaine) et privilé-
gier la qualité : viande bovine sur paturage,
volaille de plein air...

Fiche de 'ADEME «Les Iégumes secs aux
petits oignons» et livret « Recettes des
4 saisons a base de légumes et légumineuses»

Articles d’Essentiel santé, le magazine
d'Harmonie Mutuelle: « Alimentation:

les pieges a éviter», « Aliments ultra-trans-
formés: quels sont les risques ?»

Les recommandations sur I'alimentation,
I'activité physique et la sédentarité sur le
site www.mangerbouger.fr

pour leur croissance
(nécessitant moins
d'engrais) et en restituent
une partie au sol.

Sources de protéines

Associés a des céréales, ils peuvent
remplacer la viande, le poisson
ou les laitages.
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https://librairie.ademe.fr/consommer-autrement/5831-les-legumes-secs-aux-petits-oignons.html
https://librairie.ademe.fr/consommer-autrement/5831-les-legumes-secs-aux-petits-oignons.html
https://librairie.ademe.fr/consommer-autrement/1768-recettes-des-4-saisons-a-base-de-legumes-et-legumineuses-9791029709593.html
https://librairie.ademe.fr/consommer-autrement/1768-recettes-des-4-saisons-a-base-de-legumes-et-legumineuses-9791029709593.html
https://www.essentiel-sante-magazine.fr/sante/prevention/alimentation-les-pieges-a-eviter
https://www.essentiel-sante-magazine.fr/sante/prevention/alimentation-les-pieges-a-eviter
https://www.essentiel-sante-magazine.fr/sante/prevention/alimentation-les-pieges-a-eviter
https://www.essentiel-sante-magazine.fr/sante/prevention/aliments-ultra-transformes-risques
https://www.essentiel-sante-magazine.fr/sante/prevention/aliments-ultra-transformes-risques
https://www.mangerbouger.fr/l-essentiel/les-recommandations-sur-l-alimentation-l-activite-physique-et-la-sedentarite
https://www.mangerbouger.fr/l-essentiel/les-recommandations-sur-l-alimentation-l-activite-physique-et-la-sedentarite
https://www.mangerbouger.fr/l-essentiel/les-recommandations-sur-l-alimentation-l-activite-physique-et-la-sedentarite
https://librairie.ademe.fr/consommer-autrement/1880-20-recettes-zero-dechet-9791029709265.html
https://librairie.ademe.fr/consommer-autrement/1880-20-recettes-zero-dechet-9791029709265.html
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/la-fabrique-a-menus

Privilégier la qualité a la quantité

Pour se nourrir sans excés et éviter de jeter,
mieux vaut acheter les justes quantités.
Premiers réflexes: établir ses menus a l'avance
et dresser une liste de courses apres un petit
inventaire des placards et du réfrigérateur. En
rayon, regardez bien les dates de péremption
et évitez les lots trop volumineux. Privilégiez
aussi le «vrac»: c'est moins d'emballage (surtout
lorsqu'on utilise des contenants réutilisables)
et c'est juste ce qu'il faut de produits.

o 9 CHAQUE FRANCAIS
JETTE ENVIRON 30 KG
\ D'ALIMENTS CONSOMMABLES
\I"I PAR AN, DONT 7 KG
ENCORE EMBALLES

Le must:
local, de saison,
non-transformé et bio.
Ce sont les quatre
criteres gagnants d'une
alimentation bonne pour
notre organisme et
notre planete.

Privilégier la qualité est tout aussi essentiel.
Optez pour des produits locaux et de saison.
Plus frais, plus nutritifs et plus goOteux, ils ont
aussi I'avantage de nécessiter moins de trans-
port et de soutenir I'économie locale. Autre
bonne option: les produits issus de I'agricul-
ture biologique qui garantissent que les fruits
et légumes sont cultivés dans le respect de
la biodiversité, sans produits chimiques (pes-
ticides et herbicides, engrais) et sans OGM.

EN SAVOIR PLUS

Appli mesfruitsetlegumesdesaison.fr

Guide de 'ADEME «Une alimentation plus
durable en 10 questions »

Les labels environnementaux recommandés
par 'ADEME: agirpourlatransition.ademe.fr/
particuliers/labels-environnementaux

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

label agriculture label agriculture
biologique frangais  biologique européen

25 % DE NUTRIMENTS EN PLUS
DANS LES PRODUITS BIO: FIBRES,
ANTIOXYDANTS, PROTEINES ET

ACIDES GRAS INSATURES
Reconnu dés 2002 par l'étude ABARAC, INSERM
et faculté de médecine de Montpellier

Essentiel: bien conserver les aliments

En plus de limiter les gaspillages, une bonne
conservation préserve les qualités nutrition-
nelles et évite les risques d'intoxications
alimentaires (staphylocoques dorés, salmo-
nelles...). Les aliments les plus sensibles sont les
produits réfrigérés et congelés. Quelques bons
réflexes pour éviter toute rupture de la chalne
du froid: utiliser des sacs isothermes, acheter
les surgelés en dernier lors des courses et les
ranger en premier en rentrant a la maison.

Pensez a bien ranger vos denrées, plats ou
restes dans des contenants fermés (boites ou
bocaux en verre par exemple) avant de les
mettre au réfrigérateur. C'est le meilleur moyen
de freiner leur dégradation, de limiter les
odeurs et les risques de contamination.
De méme, ne recongelez jamais un produit
décongelé!

A consommer
Q

01.04.23

DLC, DM,

Tous les produits n'ont pas besoin d'aller au
réfrigérateur. Certains peuvent méme perdre
en qualité (tomates, concombres, courgettes,
haricots verts, fruits exotiques...). Pour faire
mOrir les fruits et les Iégumes, laissez-les a I'air
ambiant dans un endroit frais et sec. Et au réfri-
gérateur comme dans les placards, mettez en
évidence les produits a consommer le plus
rapidement, pour ne pas dépasser les dates de
consommation.

LES TEMPERATURES IDEALES:

ENTRE+4 ET+5°C
POUR LE REFRIGERATEUR

-18°C POUR LE

i%tCONGE’LATEUR

A consommer

de préférence avant le :

La date de durabilité

La date limite de
consommation (DLC)

porte généralement sur les produits frais
susceptibles, aprés une courte période,
de présenter un danger pour la santé. Si
la date est dépassée, mieux vaut ne pas
les manger.

Manger mieux ne colte pas

p minimale (DDM)
forcément plus cher

concerne des produits de plus longue
conservation, a faible teneur en eau ou
stérilisés. Une fois la date passée, ils sont
consommables sans danger mais peuvent
avoir perdu un peu de goUt.

Rééquilibrer son assiette et réduire les
gaspillages permet de consommer des
produits de meilleure qualité, sans
alourdir son budget «courses».

Les aliments recommandés (fruits,
légumes, légumes secs...) sont
généralement moins onéreux que
ceux a limiter (viande, boissons
sucrées, alcools...).
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http://mesfruitsetlegumesdesaison.fr
https://librairie.ademe.fr/consommer-autrement/5819-une-alimentation-plus-durable-en-10-questions-9791029720581.html
https://librairie.ademe.fr/consommer-autrement/5819-une-alimentation-plus-durable-en-10-questions-9791029720581.html
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/labels-environnementaux
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/labels-environnementaux
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/labels-environnementaux

Les bons réflexes en cuisine

La préparation des ingrédients a son impor-
tance. Les fruits et Iégumes doivent étre
nettoyés et pelés pour éliminer les résidus
toxiques, la terre et les bactéries. S'ils sont
bio, un lavage suffit pour conserver les vita-
mines et les nutriments concentrés dans et
sous la peau. Pensez aussi a bien adapter les
portions au nombre de personnes, a l'aide
d'une balance ou d'un doseur.

Des ustensiles
de cuisson a préférer

Privilégiez les poéles, casseroles, faitouts
et cocottes en inox, en fonte non émaillée
ou en céramique, en évitant de rayer

le revétement. Pour le micro-ondes,
choisissez des plats adaptés et préférez
les contenants en verre a ceux en
plastique qui peuvent contaminer les
aliments avec des substances toxiques.

Certains modes de cuisson évitent |'ajout de
matiére grasse et préservent la qualité des
aliments. Les minéraux et vitamines étant sen-
sibles a la chaleur, évitez de les surcuire et misez
sur la cuisson a la vapeur ou des cuissons plus
lentes comme la «marmite norvégienne»,
particulierement économe en énergie. Quant
ala cuisson au four (trés énergivore par ailleurs),
évitez les trop hautes températures qui, en plus
de nuire aux qualités nutritives des aliments,
peuvent générer des composes toxiques.

e
> g Il vous reste
’é des restes?
Congelez-les ou
cuisinez-les sans tarder!
Méme les épluchures,
zestes d'agrume et

autres fanes ont leurs
recettes.

Déchels alimenlaives :

place aw compostage !

Alléger ses poubelles et produire un engrais 100 %

naturel (voir page 27), c'est possible partout!

Vous avez un jardin?

Le compostage
en bacest la
solution la plus
courante.

Le compostage
en tas est aussi
possible si vous
avez de la place.

SIS

@ | 10 | Préserver sasanté et la planéte

Q PRES DE 40 %
DES ORDURES
MENAGERES
SONT COMPOSEES

DE MATIERES ORGANIQUES
Source: MODECOM™ 2017, ADEME, 2021

Pas de jardin?

Le compostage

partagé, composé de
plusieurs bacs, se
pratique avec ses voisins
de quartier ou en pied
d'immeubles.

Le lombricomposteur,
nettement moins
volumineux, peut se
glisser a I'intérieur du
logement, sur une
terrasse ou un balcon.

Plus écolo

a la salle de bain

Douches, soins du corps, entretien du linge... Ces gestes
quotidiens peuvent étre sources de gaspillages et de
polluants nocifs dont nous pouvons facilement nous passer!

Plus c’est simple,
plus c’est sain

Pour votre toilette quotidienne, préférez des
produits simples: sans colorants, parfums de
synthese ni conservateurs (tels les parabenes,
considérés comme des perturbateurs endo-
criniens), et de préférence avec une base
végetale bio. Le meilleur choix? Les produits
avec un label environnemental qui limitent
les impacts sur I'environnement et la santé.

Et la brosse a dents? Découvrez les brosses
a dents a téte remplacable. Pensez aussi a la
choisir a poils souples pour éviter de blesser
les gencives et a la remplacer tous les 2 a 3
mois.

Shampoings, savons, dentifrices..., ils existent
en version solide. Tout aussi efficaces, ils durent
plus longtemps et réduisent les emballages, au
méme titre que les produits achetés en «vrac»
que l'on trouve de plus en plus, en magasins
bio notamment. Sinon, privilégiez les gros
contenants, plus économiques et écologiques
que les petits formats.

UN CHAUFFE-EAU REGLE A
55°C: C’EST SUFFISANT
POUR EVITER LE
DEVELOPPEMENT DES
~~—~ BACTERIES PATHOGENES ET

CELA EVITE LES BROLURES

Non au jetable!
Préférez un rasoir et
des lames de rechange
en inox, des cotons
démagquillants en tissu
réutilisables, des culottes
menstruelles...

Préserver sa santé et la planéte | 11 | @
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Soins du corps: l'essentiel et de qualité Des lessives plus écologiques

Certains cosmétiques peuvent contenir des
substances dangereuses pour la santé.
N’achetez que le strict nécessaire, en privi-
légiant des produits écolabellisés et avec le
moins d’ingrédients possible. Pour hydrater
la peau, préférez des huiles végétales: jojoba,
amande douce...

Attention aussi aux parfums synthétiques,
parfois irritants voire nocifs. Mieux vaut les
éviter, sinon parfumer ses vétements plutot
que sa peau (dans un endroit aéré), avec une
eau de toilette de préférence.

Quant aux vernis a ongles, les «4 free» sont
garantis sans les quatre substances les plus
néfastes, dont les phtalates (un perturbateur
endocrinien). Il en existe aussi a I'eau, plus
naturels.

II')f@

" Anjoy,
16vitalise
055 skin 098
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Dans tous les cas, soyez trés vigilant avec les
enfants et les bébés! Leur peau fragile laisse
plus facilement passer les molécules (dont
les plus nocives) dans I'organisme. Inutile de
multiplier les produits. Choisissez les plus
simples, de préférence avec un label environ-
nemental, sans additifs ni conservateurs.
Réservez le maquillage aux journées d'anni-
versaire et évitez le parfum.

Des perturbateurs
endocriniens
omniprésents

En hausse dans nos organismes, ils sont
présents partout: dans les cosmétiques,
I'alimentation, les meubles, et méme dans les
fournitures scolaires... lls perturbent le systéme
hormonal et le métabolisme. Leurs effets sur
la santé sont encore mal connus (surtout les
«effets cocktails » liés a leur mélange) mais ils
sont suspectés de favoriser de nombreuses
maladies (dégénératives, neurologiques,
cancers...). Pour les éviter, préférez les produits
écolabellisés et pour en savoir plus, découvrez
les dossiers thématiques « Perturbateurs
endocriniens: les enjeux de santé» de Santé
publique France.

EN SAVOIR PLUS

Les labels environnementaux
recommandés par 'ADEME:
agirpourlatransition.ademe.fr/
particuliers/labels-environnementaux

T, .
5 BIO"
i, S,
E cosmed,

COsmg CcOsSMOS
ORGANjE ~ ORGANIC  HiiUts

Les lessives les plus conventionnelles sont
souvent celles qui polluent le plus. La aussi,
pensez aux labels environnementaux comme
Ecocert, I'Ecolabel européen ou Nature &
Progres, mais aussi aux éco-recharges ou a
I'achat en vrac. Et surtout, pas de surdosage!

Ensuite, lavez utile! Un vétement neuf doit
toujours étre lavé avant d'étre porté (pour se
prémunir des substances chimiques), les sous-
vétements se lavent apres chaque utilisation...
mais un jean peut étre porté longtemps avant
de passer a la machine.

EN SAVOIR PLUS ¢

i ) _ \.‘_ ) = dun filtre 4 microplastiques

Infographie de NOWU sur le site E . (s'il ne l'est pas déja).

de M ta Terre « Apres combien

d'utilisations laver ses vétements ?»
Juste e quil faul dequ

“ &
S,
Nous consommons en moyenne 148 litres d’eau "’e L f |
potable par jour* surtout dans la salle de bain. Y. Preferer la .
L'eau est précieuse, économisons-la! douche au bain
5) et faire court:
}/ 5 min maximum (le
temps d'une chanson!).
; — Installer des
réducteurs
c de débit: Pousser le
ouper MOUSSeUrs sur .
le ro?)inet 1o ropinets et petit bouton Réparer les fuites
douchette de la chasse

qguand on se économe, d'eau sans tarder:
savonne ou c'est 30 a 50% d'eau une chasse d'eau qui fuit,
qu’on se brosse économisée. pour les petites c'est jusqu'a 600 litres
les dents. commissions.

*Source: ministére de la Transition écologique

Ne lancez que des machines pleines et utilisez
les programmes les plus économes (Eco ou a
30 °C), qui suffisent tres souvent. Et pour éco-
nomiser encore plus d'énergie, plutdt que
d'utiliser le séche-linge, faites sécher si possible
votre linge a I'air libre ou a l'intérieur de la
maison, en prenant soin d'aérer un peu la piece
pour chasser I'humidité.

Halte aux
microplastiques!
A chaque lavage,
les vétements synthétiques
- liberent des microparticules
el qui finissent... dans l'océan.
- ~_~ Equipez votre lave-linge

perdus par jour!
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Bouger au quotidien

Selon I'Organisation mondiale de la sante, 30 minutes d activite
physique quotidienne réduisent de 30 % le risque de maladies
(cardiovasculaires, diabéte). On peut faire du sport bien str,
mais aussi se déplacer autrement, tout simplement.

C’est a la portée de tous

Quel que soit I'age, adopter une mobilité
«active» au quotidien (marche, vélo, trotti-
nette...) n'a que des bénéfices! En plus d’amé-
liorer les capacités cardiaques et respiratoires,
la force musculaire, la digestion... bouger limite
la fatigue et les symptédmes dépressifs. Toutes
les occasions sont bonnes: prendre les escaliers
plutdt que I'ascenseur, emmener ses enfants
a I"école a pied (I'activité physique les rend
méme plus attentifs en classe!), faire ses
petites courses a vélo...

Le simple fait de sortir de chez soi a des
effets ressourgants. En plus de s'aérer, c’est
un bon moyen de nourrir le lien avec les
voisins, les commergants... (notamment quand
on vit seul) mais aussi de se déconnecter des
téléviseurs, consoles et ordinateurs, syno-
nymes de sédentarité et de fatigue oculaire.

EN SAVOIR PLUS

Articles d’Essentiel santé « Activité physique:
5 conseils pour bouger plus et mieux!»,

«Quels sont les bienfaits de l'activité
physique sur la santé ?»

Attention toutefois a limiter les activités
physiques en cas de pic de pollution. Mieux
vaut s'y prendre en matinée, en dehors des
heures de pointe, et rester a I'écart des axes
routiers, notamment pour les personnes les
plus fragiles (femmes enceintes, jeunes enfants,
personnes agees...). Pour les sportifs, évitez
I'activité physique intense, surtout lors d'une
pollution aux particules. Pour étre informeé
chaque jour de la qualité de I'air, mais aussi
du risque pollinique ou encore de I'indice UV,
profitez du service numérique Recosanté.

LINACTIVITE PHYSIQUE EST LA
CAUSE DE 7 % DU DIABETE DE TYPE 2
ET D’ENVIRON 10 % DES CANCERS
DU SEIN ET DU COLON

Source: Stratégie sur lactivité physique pour la région
européenne de TOMS 2016-2025, OMS Europe, 2015

S’aérer au vert,
c’est encore mieux!
En forét comme dans
un parc, se reconnecter
a la nature soulage le stress,
améliore le bien-étre et
les capacités cognitives
(mémoire, attention...).

Profiter des trajets domicile-travail

Les 3/4 des trajets domicile-travail s'effectuent
en voiture, le plus souvent seul: place aux
alternatives! Fconomique et non polluant, le
vélo est aussi rapide en ville que la voiture sur
les distances inférieures a 5 km. Pour les plus
longs trajets, il y a I'assistance électrique!
Et quand on prend les transports en commun,
on marche en moyenne 27 minutes par jour.
Pour bouger davantage, on peut aussi des-
cendre un arrét avant sa destination.

Télétravail : attention
aux effets rebonds!

Travailler a la maison peut nous rendre

plus sédentaire et favoriser les troubles
circulatoires, musculo-squelettiques...

Faites des pauses réguliéres (pour marcher,
vous étirer...) et veillez a I'ergonomie de votre
poste de travail (assise, posture...). Pensez a
regrouper vos petits déplacements en voiture
(pour les courses, les activités diverses...):
inutile de générer des pollutions quand le
télétravail permet justement de les réduire.

Si vous n’avez pas d’autres choix que de
prendre le volant, pensez au covoiturage!
Non seulement c’est plus convivial mais les
pollutions et les co0ts sont divisés par le
nombre de passagers. En adoptant I'éco-
conduite (vitesse modérée, sans a-coups, sans
surrégime...), c’est encore mieux! Pour en
savoir plus, consultez I'article de 'ADEME sur
|'écoconduite.

& 'g 'ﬂ n l‘/ '[ d/ [ -l ﬂ
60 % des trajets quotidiens de moins de 5 km

sont effectués en voiture* Et sil'on changeait C’est moins cher:

nos habitudes? en plus des
économies de

carburant, il y a les aides C’est de plus
C’est moins de pollution: C’est moins des collectivités, de I'Etat en plus facile
a vélo, zéro émission de stress: (bonus écologique, grace au

EN SAVOIR PLUS

Guide de 'ADEME «Bouger autrement au
quotidien» et infographies-témoignages de
I'’ADEME «Bouger autrement, c'est possible!»
Le simulateur impactco2.fr/transport pour
choisir le mode de transport le plus vertueux
sur une méme distance

de particules fines ou finis les prime a la conversion..)  boom des aména-
dioxyde d'azote! On est aussi embouteillages, les et des employeurs gements (parking
2 a 3 fois moins exposé aux tensions au volant, (Forfait mobilités relais pour les vélos,
polluants de l'air qu’en voiture les soucis de durables...). pistes cyclables,

stationnement...

1 o -
dans les embouteillages*. stationnements

vélos sécurisés...) et
services (vélos en
libre-service, ateliers
de réparation...).

*Source: INSEE, 2021

** Source: Mobilité durable:
les solutions pour demain,
ADEME, 2012
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Une maison saine
et tout confort

Saviez-vous que lair interieur est souvent plus pollué
que lair extérieur? Il concentre toutes sortes de polluants
nocifs que nous devons limiter au maximum et évacuer

au quotidien pour préeserver notre sante.

Des pollulions parfois bien cachées

Elles sont liées a nos activités et habitudes, aux matériaux de construction,

décoration, ameublement et aux équipements qui nous entourent.

Appareils de chauffage

mal entretenus ou Peintures, vernis,
anciens revétements de sol... u
>COV*. acariens...

> gaz de combustion (oxyde
d’azote, dioxyde de soufre),

articules... . .
u Mobilier Textiles, tapis

en bois > fibres, acariens... % X

} l collé, traité ‘X
/;J:g >COV*.. —(
Animaux domestiques
> allergénes... o

Ventilation et

climatisation mal Appareil
entretenues ﬁ d’e chauffage
> particules, agents 7 3 d'appoint

{0}

i

&

T

g1 infectieux.. 2 combustion
yde
T_r:’ de carbone...
-ﬁ" Produits d’entretien Parfums d’intérieur %
ou de bricolage (bougies, spray...)
ﬁa > substances toxiques > substances toxiques %
diverses, COV*... diverses, COV*... o)

* Composés organiques volatils qui
s’évaporent et se diffusent a température

Aspirateur
> poussieres,

<

Plantes
> humidité,
allergénes,

Produits
cosmétiques,
parfums

> substances

toxiques diverses,
cov*. 7~

T
==

1

Indispensable:

renouveler l'air intérieur

Dans un logement mal ventilé, les polluants
s’accumulent, avec des répercussions sur la
santé, notamment des plus fragiles (enfants,
femmes enceintes, seniors, personnes
cardiaques, asthmatiques...). Une exposition
ponctuelle a forte dose aura des effets immeé-
diats, de la simple géne a des troubles plus
sérieux (nausée, problemes respiratoires...).
Une exposition répétée aura des effets a
plus long terme, plus difficiles a déterminer.
L'omniprésence de polluants, mémes a tres
faibles doses, peut aggraver ou générer des
pathologies chroniques ou graves, tels que
des cancers s'agissant de la fumée de tabac,
des particules ou encore de certains COV.

25 A 30 % DES FRANCAIS

SONT VICTIMES D'ALLERGIES
Source: INSERM

L'ASTHME TOUCHE 2X PLUS
£, DEPERSONNES QU'ILY A10 ANS
ET ENVIRON 10 % DES ENFANTS

Source: Santé publique France

L’humidité aussi est
source de pollutions

Cuisson, toilette, séchage du linge ou simple
respiration humaine: les sources d’humidité
sont nombreuses a la maison. Or un air trop
humide est source de dégradations
(condensation, traces noires et cloques sur
les murs...) et favorise la prolifération des
moisissures et des acariens, a l'origine de
maladies telles que I'asthme, la bronchite,
la rhinite ou encore les rhumatismes.

Il est donc indispensable d’aérer chaque jour
au moins 10 minutes, le matin et le soir, néme
en hiver (pas d'inquiétude, les murs gardent
la chaleur!). Le méme réflexe s'impose pendant
et apres les activités émettrices de polluants
(ménage, bricolage...) ou de vapeur d'eau
(douche, lessive, cuisine...). Et pour prévenir
tout exces d’humidité, pensez aussi a couvrir
les casseroles, a activer la hotte de la cuisine
et a faire sécher le linge a I'extérieur ou dans
une piece ventilée.

Le bon fonctionnement de votre systéme de
ventilation est tout aussi essentiel. Ne bouchez
jamais les grilles ou bouches d'aération et
pensez a les dépoussiérer régulierement.
Encrassées, elles favoriseront la stagnation et
la concentration des polluants et de I'humi-
dité plutdt que de les évacuer.

Guide de I'ADEME
«Bien ventiler son logement»

Le bon taux
d’humidité?
Entre 40 et 60 %. Pour
le contréler, vous pouvez
utiliser un hygrometre
(testeur d’humidité — "
disponible & partirde 4€et -
parfois intégré a certains .-
thermometres).

ambiante et irritent les voies respiratoires. Site de l'observatoire de la qualité de I'air intérieur : www.oqai.fr
Pour consulter un conseiller médical en

environnement intérieur : www.cmei-france.fr
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https://www.oqai.fr/fr
https://www.cmei-france.fr/
https://librairie.ademe.fr/air-et-bruit/5650-bien-ventiler-son-logement-9791029712463.html
https://librairie.ademe.fr/air-et-bruit/5650-bien-ventiler-son-logement-9791029712463.html

Faire le ménage en polluant moins

Détergents, détartrants, détachants... de
nombreux produits ménagers, surtout les
produits aérosols et les produits les plus
parfumés, contiennent des substances dange-
reuses pour I'environnement et la santé. Leurs
composants chimiques peuvent polluer I'eau,
les sols mais aussi I'air de la maison, en émet-
tant des composés organiques volatils (COV).

Mieux vaut donc s’orienter vers des produits
plus simples mais tout aussi efficaces
(bicarbonate de soude, vinaigre blanc, savon
noir, citron...) et/ou des produits porteurs de
labels environnementaux.

Et si on faisait sans? Un simple chiffon en
microfibres peut suffire pour les vitres et les
sols, de méme qu’une ventouse ou un furet
pour déboucher les canalisations. Il y a aussi
le nettoyage vapeur, tres efficace pour dis-
soudre les graisses et nettoyer en profondeur.

Fabriquer ses

L'entretien de vos appareils ménagers compte
aussi! Non seulement ils seront efficaces plus
longtemps mais ils émettront moins de pol-
luants. Parmi les bons réflexes: vider les
miettes du grille-pain, nettoyer le réfrigérateur
et dégivrer le congélateur, rincer les filtres (du
lave-vaisselle, du lave-linge...), vider le sac de
I'aspirateur quand il est rempli aux trois
quarts.. Méme consigne pour les appareils
de chauffage (voir page 25): dépoussiérez
régulierement les radiateurs et, si vous étes
équipés d'un appareil de chauffage au bois,
essuyez la hotte, les grilles, et évacuez les
cendres.

Attention aux produits
désinfectants!

Eradiquer le moindre microbe peut
affaiblir le microbiote et les défenses
immunitaires, voire provoquer des
pathologies respiratoires, comme par
exemple si vous utilisez fréquemment
de I'eau de javel.

produits soi-méme?
Qui, a condition d'utiliser
des produits simples ou
naturels, de bien suivre les
recommandations de
fabrication et de ne pas
les surdoser a
|'utilisation.

Préserver sa santé et la planéte
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Article de 'ADEME «Faire
le ménage de fagon plus écologique »

Infographie «Si on faisait
le ménage dans nos produits
toxiques»

Les labels environnementaux
recommandés par I'ADEME :
agirpourlatransition.ademe.fr/
particuliers/labels-environnementaux

ECODETERGENT

2, v
ety ™

@ la, loupe
Décryptez les labels et
symboles de danger!

www.ecolabel.eu

Les produits
a privilégier

Avec un label
environnemental :
leurs impacts sur la
santé et I'environne-
ment sont réduits.

ou a remplacer
par des produits

Les produits
a utiliser avec écolabellisés
précaution ou moins nocifs

OO

Irritants: peu dangereux pour  Corrosifs: ils
la santé et I'environnement peuvent détruire
R o (on les retrouve parfois sur ou briler les

Simples: vinaigre des produits avec un label tissus vivants par
blanc, bicarbonate  enyironnemental), ils peuvent  simple contact,
de soude, savon noir..  |'atre 3 forte dose (allergies, d'ou lI'importance

somnolence ou vertige, voire de prévoir des

empoisonnement). protections.

Des précautions a prendre

— Respecter les consignes d’utilisation sur les étiquettes.

— Ne pas mélanger les produits entre eux.

— Porter des protections adaptées (gants, lunette, masque...).

— Aérer le logement pendant et aprés le ménage.

— Bien doser les produits pour limiter les impacts sanitaires et
environnementaux.

— Bien fermer les produits et les stocker a I'abri des sources de
chaleur, dans des endroits ventilés et hors de portée des enfants.
— Rapporter les produits les plus toxiques en décheterie une fois
utilisés et surtout ne pas jeter les résidus dans le réseau des eaux
usées (libération de micropolluants dans les rivieres).

Les produits a %
éviter au maximum

Dangereux pour
I'environnement

et la santé humaine:
ils peuvent avoir de
graves conséquences,
notamment sur les
organismes aquatiques
via les eaux usées.

Moins fréquents mais
a éviter absolument
On les trouve plutdt sur

des produits de bricolage
ou de jardinage.

Trés dangereux pour
é la santé (cancéro-

gene, mutagene...)
é% Toxique
ou mortel

Les
médicaments
aussi peuvent étre
dangereux: ne les jetez
surtout pas dans les
sanitaires ou dans la
poubelle! Pour trier vos
meédicaments inutilisés ou
périmeés, rendez-vous sur
www.je-trie-mes-
produits-sante.fr
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Meubles et déco:
les bons plans

Besoin d’'aménager ou de réaménager votre
logement? Misez sur les matiéres naturelles:
meubles en bois brut (et non traité), rideaux,
tapis, linge de maison en lin, laine ou coton.
S'ils portent un label environnemental, c'est
encore mieux ! Le mobilier et les objets déco
d’occasion ont aussi du bon: non seulement
ils émettent moins de substances volatiles que
des produits neufs mais en plus vous faites un
geste écologique en prolongeant leur durée de
vie.

Le choix des matériaux et des produits de
bricolage n'est pas non plus anodin quand vous
décidez de rénover. Peinture, colle, papier-peint,
parquet, lino... Pour limiter les émanations
toxiques, optez pour des produits €colabellisés
et peu émissifs. Privilégiez également les pein-
tures acryliques ou minérales (Qui contiennent
peu de solvants), les revétements de sol sans
colle ou encore le papier de verre pour décaper.
Apres les travaux, aérez bien la piéce et prenez
méme quelques mois d'avance pour la chambre
de bébé afin que les polluants aient le temps
de s'évacuer.

Une maison saine,
c'est une maison qui ne
sent rien ! Une odeur agréable
n'est pas synonyme d'air sain :
bougies parfumeées, encens,
désodorisants «non combustibles »
(sprays, gels diffuseurs...) émettent
des polluants nocifs pour la santé
(particules fines, benzene). Evitez
les désodorisants qui annoncent
purifier I'air, méme ceux
vendus en pharmacie.
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Adepte des plantes vertes ? Un peu de nature
alamaison, c’est toujours agréable mais veillez
a ne pas les multiplier! Contrairement a une
idée recue, leur pouvoir dépolluant na jamais
été prouve. Elles peuvent étre sources d’humi-
dité, d'allergénes et méme d’émanations
toxiques si vous utilisez des pesticides. Alors
pour tout traitement, procédez a I'extérieur
et (encore mieux) utilisez des alternatives
naturelles (savon noir, purin d’orties...). Sachez
enfin que certaines plantes (laurier rose, poin-
settia...) sont toxiques, voire mortelles en cas
d’ingestion.

L’étiquette «émissions
dans lair intérieur»

Présente sur les peintures, papiers peints,
vernis, colles..., elle permet de choisir les
produits les moins émissifs, en signalant

le niveau d’émission en COV (Composés
organiques volatils) sur une échelle de

A+ (émissions faibles) a C (émissions fortes).

EMISSIONS DANS L’AIR INTERIEUR

(o -

Biens matériels: revenir a I'essentiel

Vétements, appareils numériques, électromé-
nager... Des tas d’objets s’accumulent a la
maison, dont certains sous-utilisés voire pas
utilisés du tout. Il faut dire que nous en consom-
mons trois fois plus qu'il y a 60 ans et que nous
les renouvelons sans cesse. En plus d’encombrer
nos logements (et nos esprits!), tous ces biens
matériels ont des impacts environnementaux,
de leur fabrication jusqu’a leur fin de vie:
matieres premiéres, énergie, pollutions de l'air,
de l'eau, des sols, déchets a traiter...

Et si on commencgait par faire durer ce que
nous possédons déja? Entretenir ses objets et
les utiliser en respectant les modes d’emploi,
les donner ou les faire réparer plutdt que de
les jeter (beaucoup d'associations et petits
ateliers se sont développés), ou a défaut les
trier pour qu'ils soient recyclés: toutes ces
actions ont du sens! Elles repoussent I'achat
de produits neufs, elles favorisent I'emploi et
I'insertion de personnes en difficulté, elles
nourrissent aussi le lien social.

Désencombren son

logement, cest Loul gqgnant

Faire un grand tri dans la maison et se débarrasser
utilement de ce qui ne sert plus, ¢a vous dit?

Une nouvelle vie  De l'espace
pour nos objets  en plus

En les donnant, on fait un Au sol et dans
geste solidaire, en les les placards,

vendant, on gagne de
I'argent! Et on fait du bien
a la planéte aussi!

EN SAVOIR PLUS

Tuto de 'ADEME « Comment faire

de la place chez soi ?»

Article d’Essentiel santé « Consommation
responsable: comment aller plus loin ?»

c'est jusqu'a 50%
de place en plus!

Consommer moins et mieux, c’est moins impac-
tant et plus gratifiant. En optant pour I'occasion
ou le reconditionné, en fabriquant soi-méme
(ses produits ménagers, ses vétements...), en
partageant I'usage d'un bien avec ses voisins...
En achetant neuf aussi mais moins grand, éco-
labellisé, facilement réparable et recyclable (et
surtout pas jetable!), le plus naturel possible
(pour les vétements, les cosmeétiques...), fabriqué
avec des matieres recyclées...

A l'achat, 9’/150

repérez |lindice INDICE DE REPARABILITE
de réparabilité:
une bonne note sur
10 et le produit sera
plus facile a
réparer.

2,5 TONNES D'OBJETS ACCUMULES CHEZ

NOUS, C’'EST 45 TONNES DE MATIERES
MOBILISEES POUR LES FABRIQUER!
Source: Modélisation et évaluation des impacts
environnementaux des produits de consommation

et biens d'équipement, ADEME, 2018

A VENDRE

A REPARER

A RECYCLER

A DONNER

Un quotidien

plus agréable
Fini le temps perdu Des futures

5 chercher les choses  CONSOMmMations
ou a contourner plus réfléchies
les obstacles pour

Prendre conscience

le ménage. On se
sent mieux, chez soi de tout ce que l'on a
accumulé, c'est

et dans sa téte! ) -
aussi devenir des
consommateurs
plus avertis.
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Ni trop froid,
ni trop chaud

Variations brutales des temperatures, canicules estivales...
les effets du changement climatique mettent les corps

a rude épreuve. Ameliorer le confort thermique en toutes
saisons sans gaspiller d’energie, c’est possible!

lq/ WW‘W“/ M‘/? Elle peut varier en fonction
des besoins.

Piéces de vie Chambre
salon, bureau... 16 317 °C Quandelles 17 °C quand elle est
t
o sontinoceupees inoccupée et la nuit
19°C

quand elles
sont occupées

19°C quand elle est
occupée en journée

16a17°C
22°C le reste

du temps

Chambre d'enfant
17 °C la nuit

Bien au chaud I'hiver

Le premier réflexe pour garder la chaleur:
supprimer toutes les infiltrations d'air para-
sites. Pour cela, vérifiez I'étanchéité des fenétres
et portes d’entrée ou d’acces aux pieces
non-chauffées, et disposez des bas de portes
si besoin. Pensez aussi a isoler les coffrets des
volets roulants, les tuyaux d'eau chaude dans
les pieces non-chauffées ou encore a fermer
la trappe d'obturation du conduit de chemi-
née quand vous ne l'utilisez pas. De plus,
veillez au bon fonctionnement du systéme de
ventilation, indispensable pour renouveler l'air.

Gare ala
surchauffe!

En plus des surcon-
sommations, un air trop
chaud et sec provoque
irritations, maux de téte,

problemes respiratoires... Mieux
vaut un bon pull en journée et
une bonne couette la nuit (a
17°C, on s'endort méme
plus facilement!).
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7

Un thermostat programmable est tout aussi
essentiel pour adapter les températures a
vos besoins. C'est le meilleur moyen de main-
tenir une température de consigne quelle
que soit la météo, tout en la faisant varier
selon vos temps de présence en journée ou
en semaine. Et pour ajuster les degrés selon
les pieces, ajoutez des robinets thermosta-
tiques sur les radiateurs.

En journée, chauffez utile: fermez les portes
des pieces que vous n'occupez pas et assurez-
vous que la chaleur se diffuse bien (pas de
meubles ou de rideaux devant les radiateurs,
ni de linge posé dessus). Ensuite, place au
«cocooning»: tapis sur les carrelages, plaids
dans le canapé, volets et rideaux grand ouverts
au sud et a l'ouest pour profiter de la chaleur
du soleil... Le soir venu, on veillera a les fermer
pour conserver la chaleur.

JUSQUA 60 % EN MOINS

DE DEPERDITION DE CHALEUR
PAR LES FENETRES GRACE
AUX VOLETS FERMES

Guide de 'ADEME «Un hiver tout confort»
Infographie « Pourquoi passer au thermostat
programmable ?»

quand
e
@: \EE\ on I'utilise
( ao

U

Un chauffage plus performant?

Des solutions existent sans forcément tout
changer: par exemple, remplacer vos vieux
convecteurs électriques par des panneaux
rayonnants, votre chaudiére gaz de plus de
15 ans par une nouvelle a haut rendement
ou encore votre cheminée ouverte ou votre
vieux poéle a bois par un appareil labellisé
Flamme verte, plus économique et nettement
moins polluant. Pour la méme chaleur dégagee,
il émet jusqu'a 10 fois moins de particules (a
condition de bien I'utiliser!).

Et si vous étes préts a tout changer, pensez
d'abord a l'isolation (voir page 24) et misez
sur les énergies vertes (bois, solaire, pompe
a chaleur...), moins polluantes et émettrices
de CO; et souvent plus économiques.

UNE CHEMINEE OUVERTE PERMET DE
RECUPERER SEULEMENT 10 % DE LA
CHALEUR DE LA COMBUSTION, UN

INSERT OU FOYER FERME 75 A 90 %,
UN POELE A GRANULES PLUS DE 95 %!

Guide de I'ADEME «Changer de chauffage»
et tuto de 'ADEME « Comment bien se chauffer
au bois?»

Dans tous les cas, ne négligez pas I'entretiende
vos appareils de chauffage: essentiel a votre
sécurité, il permet aussi de prévenir les pannes,
surconsommations et pollutions. Respectez
les notices d'utilisation de vos appareils et
n‘oubliez pas la révision annuelle de votre
chaudiére par un professionnel: elle est obli-
gatoire, tout comme le ramonage de votre
conduit de cheminée. Pour les autres appareils
(pompes a chaleur, inserts, foyers fermés,
poéles a bois...), cette visite est vivement
conseillée.

Radiateur
d’appoint: a éviter!

Ces appareils sont peu performants

et trés énergivores. Ceux a combustibles
(pétrole ou gaz) peuvent méme nuire

a la qualité de I'air de votre logement et
représenter un danger (risque d’incendie,
émissions de monoxyde de carbone,

un gaz inodore et mortel a forte
concentration).
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Deux incontournables:

I'isolation et la ventilation

Une maison confortable en toutes saisons,
c’est d'abord une maison bien isolée. Elle
conservera mieux la frafcheur I'été et la cha-
leur I'hiver, ce qui permettra de limiter les
consommations de chauffage, mais aussi les
risques de maladies respiratoires. Fini les
mouvements d‘air, les ponts thermiques et
les murs froids, qui «aspirent» la chaleur du
corps. De plus, votre logement vieillira mieux,
sans nécessiter de gros entretiens, et sera
plus attractif pour la location comme pour
la vente si vous étes propriétaire.

Pour atteindre les meilleures performances,
Iidéal est d'intervenir sur I'enveloppe globale
du batiment (toit, murs, fenétres, planchers
bas..), idéalement en regroupant tous les
travaux en une ou deux étapes maximum. I|
est aussi essentiel d'y associer une ventilation
efficace: les infiltrations d'air étant supprimées
par l'isolation, il faut prévoir une ventilation
meécanique contrdlée (VMC) pour évacuer
les polluants et I'humidité qui peut rendre le
logement plus difficile a chauffer. Ce qui ne
dispense pas d'aérer 10 minutes tous les jours!

DANS UNE MAISON MAL
ISOLEE, LA TEMPERATURE
RESSENTIE PEUT ETRE

DE 16,5 °C ALORS QUE
LA TEMPERATURE

D'’AMBIANCE EST DE 19°C

Quid de I'isolation
phonique?

Le bruit peut avoir des effets
conséquents sur la santé (manque
de sommeil, troubles de la santé
mentale...). Des travaux d’isolation
thermique sont parfois suffisants
mais il existe aussi des techniques
spécifiques (isolants, entrées d’air
acoustiques...). Il est plus intéressant
de réaliser les deux isolations en méme
temps. Parlez-en a un professionnel
de l'isolation qui pourra vous
accompagner.

EN SAVOIR PLUS

Guides de 'ADEME «Isoler sa maison »,
«Bien ventiler son logement»,
«lIsoler son logement du bruit»

Isolation, chauffage, ventilation...

Vous cherchez des conseils pour rénover
votre logement? Contactez un espace
conseil France Rénov'.

france-renov.gouv.fr

0 808 800 700 Syt inay

Rester au frais |’été

Premiére régle d’or lors de fortes chaleurs:
ouvrir et fermer au bon moment. La nuit,
profitez de la baisse des températures pour
aérer; le jour, fermez fenétres et volets pour
empécher la chaleur d’entrer. En cas de sur-
chauffe, évitez tout ce qui émet de la chaleur
a l'intérieur (plaques de cuisson, ordinateurs
et consoles en veille...) et sortez les ventilateurs!

Inutile de se précipiter sur un climatiseur!
D'abord parce que ces appareils consomment
beaucoup d’énergie sans étre toujours effi-
caces (notamment les climatiseurs mobiles).
Ensuite parce qu'ils peuvent provoquer des
chocs thermiques, avec des conséquences
parfois graves chez les plus fragiles (perte de
connaissance, arrét cardiaque...). Aussi, mieux
vaut ne les déclencher que lorsque la tem-
pérature intérieure dépasse 26 °C, en respec-
tant un écart de 5 ou 6°C maximum avec
I'extérieur.

UN CLIMATISEUR MOBILE
DE CLASSE A CONSOMME
2,5 X PLUS D’ENERGIE
QU’'UN CLIMATISEUR FIXE
ET PRES DE 30 X PLUS
QU’'UN VENTILATEUR!

REGLER LA CLIMATISATION A 26°C
PLUTOT QU'A 22°C, C'EST EN
MOYENNE 2X MOINS D'ENERGIE
CONSOMMEE

Pour éviter les
«coups de chaud»:
buvez régulierement

de l'eau (a température
ambiante); mangez frais et
léger (des fruits et légumes
en salade par exemple) et
limitez les activités
physiques.

Pour améliorer durablement votre confort
estival, pensez plutot a adapter votre loge-
ment. Outre une bonne isolation, les protec-
tions solaires sont essentielles. Volets (roulants
de préférence), stores ou brise-soleil, pare-
soleil, écrans, auvents...: tous les moyens sont
bons pour bloquer les rayons du soleil avant
qu'ils ne tapent sur les vitrages. Privilégiez des
couleurs claires, qui réfléchissent mieux le
rayonnement solaire, et n‘oubliez pas que les
végeétaux sont aussi de précieux alliés (voir
page 27).

EN SAVOIR PLUS

Guide de 'ADEME «Adapter son logement
aux fortes chaleurs» et tuto «Garder son
logement frais en été»

Brochure et dépliant «La canicule et nous»
de Santé publique France

Placez devant une bouteille d’eau congelée,
une poche de glace ou un linge mouillé.

Evitez de I'orientez directement sur vous,
pour éviter les coups de froid et torticolis.
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Un jardin

plein de vie

Profiter d’un jardin individuel ou partage,
cest bon pour le moral et pour la sante.
A condition de jardiner au naturel!

Des alternatives aux produits chimiques

Diversifiez les plantes! Certaines (lavande,
thym, sauge...) protégent leurs voisines des
insectes ravageurs. Autres astuces: utiliser de
la sciure ou des cendres pour barrer la route
des escargots et limaces, ou encore des
colliers arboricoles contre les fourmis. Et pour
prévenir les maladies, taillez et espacez bien
vos plantations. Au besoin, les décoctions
naturelles (purin d'ortie, de prele ou de fou-
gere...) sont tout aussi efficaces que des produits
chimiques.

Contre les plantes indésirables (mauvaises
herbes), mieux vaut un sol planté qu’un sol
nu. Pour une couverture uniforme, pensez
plutot aux plantes couvre-sol ou au paillage.
Un simple désherbage manuel suffira si une
plante indésirée s'invite, et pour les perfec-
tionnistes, le sarcloir est trés efficace!

Pour économiser
l'eau, arrosez tot le
matin ou tard le soir, en
évitant les exces (asphyxie
des racines, maladies...),
utilisez I'eau de lavage des
légumes et profitez de I'eau
de pluie en vous équipant
d'un collecteur!

oy
* i
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Pensez enfin a faciliter la vie des prédateurs
naturels: refuges pour les oiseaux, tas de
branches pour les crapauds et hérissons...
Pour favoriser les pollinisateurs, rien de tel
qu'une prairie fleurie, une haie champétre
ou un hétel a insectes! A I'inverse, pour lutter
contre les moustiques, évitez les surfaces
d'eau stagnante. Par exemple, mettez du
sable dans les soucoupes des pots de plantes.

Envie d'un potager:
votre sol est-il sain?

La terre peut conserver des traces de
pollutions antérieures et les produits cultivés
peuvent représenter un risque pour la santé.
En cas de suspicion de pollution, renseignez-
vous (sur I'acte de vente, en mairie, via des
études de sols...). Si le sol est sain, tout va
bien! Sinon, optez pour un potager en bac.

EN SAVOIR PLUS

Guide de I'ADEME «L'avenir

des sols en 10 questions»

Article d’Essentiel magazine

«Les sols sont la clé de notre santé»

Nourrir le sol naturellement

Place au compostage! Avec les déchets de
cuisine (plutét humides) et de jardin (plutot
secs), on peut fabriquer son terreau maison.
Une fois m0r et mélangé a la terre, le compost
favorisera la croissance des plantes en leur
apportant des nutriments et en laissant plus
facilement s'infiltrer I'air et I'eau. On peut
pratiquer le compostage en bac ou en tas,
seul ou a plusieurs (entre voisins ou en jardin
partagé), et méme en ville! (voir page 10).

Plus simple, le paillage consiste a utiliser des
débris végétaux pour former une litiére natu-
relle. Feuilles mortes, déchets de tonte (méme
fraiche) et autres brindilles protégeront les
plantes du froid et des ravageurs, tout en limi-
tant la repousse des mauvaises herbes et
I'"érosion. Autre avantage I'été: le paillis retient
I'eau et freine son évaporation.

Cuéev un ilol

de fraicheun

Surtout ne jamais
briler les déchets verts!
C'est interdit par la loi et
passible d'amende. Cela
dégage des substances toxiques
tres polluantes. Pensez plutot
paillage et compostage,
ou a défaut, déposez-les
en décheterie.

EN SAVOIR PLUS

Guide de I'ADEME «Jardiner 100%
naturel» et tutos de 'ADEME « Comment
réussir son compost ?», « Comment bien
pailler au jardin?»

1 SEUL ARBRE MATURE AU SEIN
D'UNE PLANTATION EVAPORE
450 LITRES D'EAU PAR JOUR ET
RAFRAICHIT AUTANT L'AIR QUE

5 CLIMATISEURS FONCTIONNANT
20 HEURES PAR JOUR

Source: Building Green, a guide to using plants on roofs,
walls and pavements - Greater London Authority, 2004

Pour résister aux chaleurs estivales, des végétaux

bien placés seront vos meilleurs alliés!

Un arbre isolé devant une baie
vitrée, au sud ou a l'ouest

Des essences
résistantes et
non allergenes

Y LKL NS ‘

qu’en pierre
ou béton

Une pergola au-dessus
de votre terrasse

Une terrasse
en bois plutdt

N

Une treille au-dessus
des fenétres plein sud

]

Des végétaux

7 J' secs pour
b j faire de 'ombre:

‘ canisse, brande

ou bambou...

|

. .
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L'ADEME A VOS COTES

A 'ADEME — I'Agence de la transition écologique —, nous sommes
résolument engagés dans la lutte contre le réchauffement climatique
et la dégradation des ressources.

Sur tous les fronts, nous mobilisons les citoyens, les acteurs écono-
miques et les territoires, leur donnons les moyens de progresser vers
une société économe en ressources, plus sobre en carbone, plus
juste et harmonieuse.

Dans tous les domaines — énergie, économie circulaire, alimentation,
mobilité, qualité de I'air, adaptation au changement climatique, sols...
— nous conseillons, facilitons et aidons au financement de nombreux
projets, de la recherche jusqu’au partage des solutions.

A tous les niveaux, nous mettons nos capacités d’expertise et de pros-
pective au service des politiques publiques.

L'’ADEME est un établissement public sous la tutelle du ministere de la
Transition écologique et de la Cohésion des territoires, du ministere
de la Transition énergétique et du ministere de I’'Enseignement
supérieur et de la Recherche.

agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers
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A PROPOS D'HARMONIE MUTUELLE

Harmonie Mutuelle, membre fondateur du Groupe VYV, propose et
invente des solutions de solidarité donnant a chacun les moyens d’étre
acteur de sa santé et de la société. Une société qu’Harmonie Mutuelle
veut plus inclusive, plus équitable et plus solidaire.

Acteur majeur du mutualisme en France, Harmonie Mutuelle protege
4,9 millions de personnes en santé et en prévoyance et s'engage aux
cotés de plus de 70000 entreprises et 145000 entrepreneurs.

Entreprise Mutualiste a Mission, sa raison d'étre « Agir sur les facteurs
sociaux, environnementaux et économiques qui améliorent la santé
des personnes autant que celle de la société, en mobilisant la force des
collectifs » guide ses actions sur les déterminants de santé.

L'engagement de son collectif de 7000 salariés et élus et son modéle
de redistribution sont autant de forces sur lesquelles s'appuie Harmonie
Mutuelle pour agir au coeur des territoires avec des réseaux locaux, des

partenaires économiques et sociaux et aux cotés des professionnels de
santé au bénéfice de ses adhérents et entreprises clientes. 012016

BAC, .
o www.harmonie-mutuelle.fr |”||| |’
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