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Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

La	pollution	intérieure	:	un	thème	méconnu		
	
Les	produits	ménagers	et	objets	du	quotidien	:	quels	
impacts	sur	la	santé	et	l'environnement	?	
	
Réduire	notre	exposition	quotidienne	:	Quelles	actions	
puis-je	mettre	en	œuvre	(ménage,	cosmétiques,	
alimentation)	?	



Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

La	pollution	intérieure	:	un	thème	méconnu	
(pollution	intérieure	vs	pollution	extérieure)	



	
	
	
	

	
•  Quel	est	l’air	le	plus	pollué	?		

-	Extérieur	ou	Intérieur	?	

	

La	pollution	intérieure	:	un	thème	méconnu		



	
•  Quel	est	l’air	le	plus	pollué	?		

-	Extérieur	ou	Intérieur	?	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	5	à	7	fois	plus	pollué	!!	
Selon	L’Observatoire	de	la	Qualité	de	l’Air	Intérieur	

	
	

La	pollution	intérieure	:	un	thème	méconnu		



	
•  Quel	est	l’air	le	plus	pollué	?		

-	Extérieur	ou	Intérieur	?	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 		
	

Nous	passons	en	moyenne	
80%	de	notre	temps	dans	un	
espace	clos,	soit	4/5ème	de	

notre	temps	!		
	

habitat,	travail,	magasin,	salle	
de	sport,	transport,	salle	
d’attente,	…	

La	pollution	intérieure	:	un	thème	méconnu		



	
	
	
	

	
Facteurs	pouvant	influencer	la	pollution	
•  Isolation	des	logements	
•  Aération	/	ventilation	
•  Mode	de	chauffage	
•  Matériaux	
•  Habitudes	de	vie	
•  Habitudes	de	consommation	
•  …	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 		
	

La	pollution	intérieure	:	un	thème	méconnu		



Pollution	intérieur	:	de	quoi	parle	t’on	?	



Pollution	intérieur	:	de	quoi	parle	t’on	?	



3	sources	de	polluants		

	
	
	
	
•  Polluants	biologiques	:	moisissures,	acariens,	allergènes	d’animaux,	pollens,	…	
	

•  Polluants	physiques	:	bruit,	radon,	amiante,	champs	électromagnétiques,	…	

•  Polluants	chimiques	:	monoxyde	de	carbone,	formaldéhyde,	pesticides,	
métaux	lourds,	fumée	de	tabac,	solvants,	…	



POUSSIERES	

AIR	INTÉRIEUR	
+	EXTÉRIEUR	

…

PRODUITS	
MENAGERS	

PESTICIDES		

AMEUBLEMENT,	
DÉCORATION,	
RÉNOVATION…	

TEXTILES,	
VETEMENTS	

EMBALLAGES	
ALIMENTAIRES,	
USTENSILES	
CUISINE…	

COSMÉTIQUES	

JEUX,	
JOUETS		

ALIMENTATION	

MATÉRIEL	
INFORMATIQUE	

Notion	d’effet	COCKTAIL	!!!	

3	sources	de	polluants		



Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

Les	produits	ménagers	et	objets	du	quotidien	:		
quels	impacts	sur	la	santé	et	l'environnement	?		



Les	populations	à	risque	



Population	à	risque	

	
	
Les	personnes	souffrants	:	

•  d’allergies	

•  d’asthmes	ou	de	maladies	respiratoires	chroniques	

Les	foetus,	nourrissons	et	les	jeunes	enfants	

Les	personnes	âgées	

Les	personnes	ayant	un	système	immunitaire	affaibli	en	raison,	par	exemple,	
d’un	traitement	de	chimiothérapie	ou	d’une	transplantation	d’organe	récente	



Tous	pollués… dés	la	naissance	!	

Le	03	septembre	2019	



Impacts	sur	la	santé	:	
	

-	Facteurs	de	risque	
-	Co-facteurs	

-	Facteurs	aggravant	



Lien	avec	la	santé	

Source	:	ARS	Grand	Est	



Les	perturbateurs	endocriniens	

Lien	avec	la	santé	



Les	perturbateurs	endocriniens	
Molécules,	naturelles	ou	artificielles,	pouvant	interagir	au	niveau	du	système	

hormonal	(exemple	du	Bisphénol	A)	
	

	
Notre	système	hormonal	régule	certaines	fonctions	de	l’organisme	:	
croissance,	métabolisme,	développement	cérébral	et	sexuel,	reproduction,	
alimentation,		sommeil,	…		
	

	

Lien	avec	la	santé	



Des	molécules	spécifiques	:	
-  La	dose	ne	fait	pas	l’effet	
-  La	période	fait	le	poison	
-  Plusieurs	mécanismes	d’action	
-  Des	effets	différés	et	trans-

générationnels	
-  Des	effets	«	cocktail	»	
-  Plusieurs	de	ces	substances	ont	un	

effet	cancérogène	«	avéré	»	ou	«	
suspecté	»	pour	l’homme.	

Lien	avec	la	santé	:	les	perturbateurs	endocriniens	

=>	Des	études	et	une	réglementation	Européenne	qui	tardent		



Lien	avec	la	santé	:	les	perturbateurs	endocriniens	

Source	:	Institut	National	du	Cancer	
FICHES	REPÈRES	–	PE	–	Sept	2019	



Impacts	sur	l’environnement	



Impacts	sur	l’environnement	de	nos	habitudes	de	vie	et	
de	consommation	



Impacts	sur	l’environnement	de	nos	habitudes	de	vie	et	
de	consommation	

…	Mélanie	Chevalier	-	www-conseil-sante-environnement.fr	 27	



Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

		Réduire	notre	exposition	quotidienne	
	

Sommes	nous	vraiment	prêt	à	changer	nos	habitudes,	
modifier	notre	manière	de	vivre	?	





Sommes	nous	vraiment	prêt	à	changer	?	

Des	tensions	permanentes	entre…	
…	Ce	que	je	sais		

	 	…	Ce	que	je	devrais	faire	

	 	 	…	Ce	que	j’ai	envie	de	faire	

	 	 	 	 	Et	ce	que	je	fais…	

	

⇒ Nous	sommes	soumis	en	permanence	à	des	injonctions	paradoxales		

Au	cœur	des	freins	du	changement		

	

	





Des	obstacles	cognitifs	particuliers	:	

  Des	risques	nouveaux,	difficiles	à	accepter	

  Impalpables,	invisibles,	diffus,	certains	en	«	vente	libre	»…	

  Effets	potentiels	sur	le	long	terme	

  Études	scientifiques	longues,	évolution	constante	des	connaissances	

  Puissance	des	lobbyings	:	«	stratégie	du	doute	»	

  Des	informations	diffusent,	contradictoires,	parfois	sans	proposition	de	
solutions	accessibles	

  Réglementation	parfois	trop	faible,	pas	assez	contraignante	

  La	force	des	habitudes,	de	nos	schémas	mentaux,	émotionnels	et	collectifs	

Sommes	nous	vraiment	prêt	à	changer	?	



L’accompagnement	au	changement	

  Déculpabiliser,	dédramatiser,	sortir	de	la	peur	et	de	la	colère	

  Agir	par	le	collectif,	l’exemplarité	

  Prendre	en	compte	les	connaissances/les	contraintes/
l’environnement	Socio-Culturel	de	chacun	

  Accepter	les	«	petits	pas	»	et	prioriser	les	actions	

  Appliquer	le	principe	de	précaution	

  Revoir	notre	rapport	à	la	consommation	et	au	«	matérialisme	»		

Sommes	nous	vraiment	prêt	à	changer	?	



Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

		Réduire	notre	exposition	quotidienne	aux	
polluants	et	notre	impact	environnementale	:	

	

Quelles	actions	puis-je	mettre	en	œuvre	?	



Un	polluant	en	moins…	
	c’est	une	chance	en	plus	!!!	

Quelles	actions	puis-je	mettre	en	œuvre	?	



10	MINUTES	
2	FOIS	PAR	

JOUR		
matin	et	soir	*	

			

ü  renouveler	l’air		
ü  évacuer	les	

polluants	

AÉRER	!	

VENTILER	:	
AVANT	1960	:		
«	VENTILATION	
NATURELLE	»	

	PUIS	VMC	dès	1982…	

POUR	UNE	BONNE	QUALITÉ	DE	L’AIR	INTÉRIEUR	
	

*	Le	moment	de	l’aération	doit	prendre	en	compte	les	facteurs	environnementaux	extérieurs	



Plantes	dépolluantes	:	mythe	ou	réalité	?		

Les	plantes	possèdent-elles	la	faculté	d’éliminer	certains	polluants	de	
l’air	intérieur		

«	En	laboratoire,	sous	des	conditions	
contrôlées,		
certains	végétaux		ont		montré		leur		capacité		
à		éliminer		des	polluants	gazeux	présents	
dans	l’air	intérieur.	»	

«	Dans	les	espaces	réels	:	pas	d’efficacité	
démontrée…	»	
En	l’état	actuel	des	connaissances,	encore	limitées,		
l’utilisation	de	plantes	en	pot	n’apparaît	pas			
efficace	pour	éliminer	les	polluants	de	l’air	dans	les		
espaces	clos.	

Attention	:	plantes	allergisantes	et	
développement	moisissures	



Et	les	«	assainisseurs	»d’air	?	

Etude	de	2014	Publiés	par	UFC	Que	Choisir	:	

  Tous	les	sprays	Assainissant	sont	polluants	:	ils	
relarguent	des	composés	organiques	volatils	en	forte	
quantité	

  Quant	à	l’action	sur	les	virus	et	les	bactéries,	elle	
répond	à	des	normes	NF,	mais	dans	des	conditions	
qui	ne	sont	pas	celles	de	l’utilisation	d’un	spray	

	

L’Agence	nationale	de	sécurité	sanitaire	(Anses)	jugeant	
que	ces	produits	«	ne	devraient	pas	être	utilisés	par	des	
personnes	asthmatiques	»	



Alors	les	purificateurs	d’air	?	



La	bonne	solution	
reste		

l’aération	et	la	
réduction	des	polluants	



Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

Produits	ménagers		
	

Quelles	actions	puis-je	mettre	en	œuvre	?	



Produits	ménagers	



Produits	ménagers	

La	notion	d’Hyper-hygiénisme	:	aseptisation	de	notre	
environnement	quotidien	

2	risques	:	

-  Baisse	de	nos	défenses	immunitaires	

-  Résistance	des	virus,	bactéries,	germes…	



Produits	ménagers	

Produits	ménagers,	les	6	règles	d’or	!	

1.  Aérer	
2.  Privilégier	des	produits	multi-usages,	simples	et	naturels	
3.  Limiter	les	produits	en	sprays	et	avec	des	pictogrammes	
4.  Eviter	les	désodorisants	(vaporisateurs,	bougies,	encens,	papier	

Arménie,	…)	
5.  Eviter	les	substances	controversées	:	isothiazolinone,	parfums	de	

synthèse,	javel,	ammoniaque,	phosphate,	…	
6.  Limiter	l’utilisation	de	produits	pesticides	(anti-insecte,	traitement	

des	plantes,	traitement	des	animaux,	anti-poux,	anti-acariens,	anti-
odeurs,	…)	



Produits	ménagers	

⇒  Attention	aux	mélanges	de	produits	et	aux	émanations	de	vapeurs	
dangereuses	!	Même	sur	les	produits	«	naturels	»	

	
	

⇒  Vigilance	sur	l’utilisation	des	huiles	essentielles	:	allergènes	et	irritantes,	
effets	non	désirés	

Recommandations	du	centre	anti-poisons	



Produits	ménagers	

«	Le	propre	a	t’il	une	odeur	?	»	
	

Ou	comment	l’industrie	tente	de	nous	
convaincre	que	le	propre,		
ça	doit	sentir	une	odeur	!	

Le	ressenti	par	rapport	à	une	odeur	dépend	de	tout	ce	à	
quoi	l’on	a	été	exposé	depuis	tout	petit			

=>	facteur	de	résistance		



Produits	ménagers	:	Quelles	actions	puis-je	mettre	en	
œuvre	?	



Fabriquer	sa	pierre	«	blanche	»	multi-usage	

On	peut	TOUT	nettoyer	avec	la	Pierre	d'Argile.	Elle	est	extrêmement	efficace,	
sans	attaquer	les	surfaces	

  Mélanger	100g	de	blanc	d’Espagne	ou	de	Meudon	+	50g	de	bicarbonate	de	
soude	+	50g	de	de	savon	noir	liquide	ou	de	liquide	lave	vaisselle	+	10	
gouttes	d'HE	de	citron		

Laisser	sécher	ouvert	et	laisser	durcir	complètement	avant	utilisation	

Utiliser	une	
éponge	type	filtre	

aquarium	ou	
éponge	Luffa	

Produits	ménagers	:	Quelles	actions	puis-je	mettre	en	
œuvre	?	







Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

Produits	cosmétiques		
	

Quelles	actions	puis-je	mettre	en	œuvre	?	



1.  Changer	prioritairement	les	produits	utilisés	quotidiennement	et	sans	rinçage	

2.  Réduire	la	quantité	de	produit	utilisé	au	minimum	(notamment	pour	les	
enfants)	et	éviter	les	format	en	spray	

3.  Avoir	des	listes	d’ingrédients	les	plus	courtes	possibles	(éviter	la	présence	de	
certaines	substances	:	aluminium,	parfums,	parabènes,	triclosan,	huiles	minérales,	alcool,	…)	

4.  Limiter	les	conservateurs	

5.  Privilégier	les	produits	naturels,	labélisés	(CosmeBio,	BDIH,	Nature	et	Progrès,	
Natrue)	et	les	astuces	«	maison	»	

6.  Ne	pas	se	fier	aux	allégations,	à	la	notoriété	ou	encore	au	prix	

Produits	cosmétiques	

Les	6	règles	d’or	



Produits	cosmétiques	

IFSI 

Les	cosmétiques	et	produits	d’hygiène	:	réduire	la	quantité	et	faire	les	bons	choix	!	



Produits	cosmétiques	

Par	quoi	remplacer	mon	déodorant	«	conventionnel	»	?	
	

  Un	déo	labélisé	et/ou	solide	

  Du	bicarbonate	officinal	ou	spécial	cosmétique	(très	fin)	
humidifier	les	aisselles	ou	mettre	une	noisette	de	gel	d’aloé-vera	puis	appliquer	simplement	du	
bicarbonate	fin	du	bout	des	doigts	

  Une	recette	maison	
1	cuillère	à	café	d'huile	de	Coco+1	petite	cuillère	à	café	de	bicarbonate	de	Soude	fin+1	petite	cuillère	
à	café	de	fécule)	

-  Eviter	les	déo	«	anti-
transpirant	»	

-	Pierre	d’alun	aujourd’hui	
controversé	



Produits	cosmétiques	

Remplacer	le	gel	douche	et	le	shampoing	?	
(souvent	trop	agressif	pour	la	peau	=>assèchement,	irritation,	problème	de	peau)		
	

  Par	des	produits	en	«	pain	» 	 	 	SHAMPOING	

	

	
	

SAVONS	(savon	Marseille	ou	d’Alep	:	très	asséchant)	

	

  Tester	la	douche	sans	savon	?	No	soap,	no	poo…		
Un	conseil	:	y	aller	par	étape	!	

Fabrication	
artisanal		

saponification	à	
froid	/	surgras	



Produits	cosmétiques	

Remplacer	les	crèmes	nourrissantes/hydratantes	?
(femme	enceinte,	peaux	sèches	toutes	la	famille,	mains	abimées,	lèvres	
gercées,	cicatrices,	pieds	crevassés,	…)	

  Par	des	huiles	végétales/beurres	végétaux	ou	une	recette	maison	

	

	

	

	
=>	Certaines	sont	dites	«	sèches	»	



Produits	cosmétiques	

  Tester	une	recette	maison	!	

Faire	fondre	au	bain	marie	:	
-  80g	d’huile	végétale	-	soit	10	càs,	(l’huile	végétale	adaptée	à	votre	type	

de	peau)	
-  8g,	 soit	 2	 càs	 rase,	 de	 cire	 d’abeille	 bio	 (Magasin	 bio	 ou	 auprès	 d’un	

apiculteur)	

Laisser	durcir	

La	crème	est	relativement	solide	=>	elle	fond	rapidement	au	contact	de	la	peau.	
Appliquer	par	petite	quantité.	

	
=>	Pour	une	crème	plus	«	onctueuse	»,	ajouter	de	l’huile	de	coco	et/ou	du	beurre	de	
karité	
	



Produits	cosmétiques	

Remplacer	son	démaquillant	?	

  Par	une	huile	végétale	à	appliquer	avec	le	bout	des	doigts	

  Par	des	lingettes	lavables	

	

Remplacer	sa	crème	de	gommage	?	
Pour	le	corps	:	un	mélange	1	càS	de	sucre+1	càS	d’huile	d’olive+1	càC	de	
jus	de	citron		

Pour	le	corps	et	le	visage	:	recette	ci-dessus	en	remplaçant	le	sucre	par	de	
la	poudre	d’amande	ou	utiliser	juste	du	marc	de	café	

	

	

	



Produits	cosmétiques	

Remplacer	sa	mousse	à	raser	?	

  Par	une	recette	maison	:	

2	CàS	de	gel	natif	d’aloe	vera	+1	une	CàS	d’huile	d’Argan	ou	d’Avocat		+	2	
gouttes	d’HE	de	menthe	poivrée	+	2	gouttes	d’HE	de	romarin	(si	pas	de	
problématiques	respiratoires	ou	d’allergies)	

	

  Par	un	savon	à	barbe	

	

	

	

	

	

	-	Limiter	les	rasoirs	«	jetables	»	

-	Attention	aux	produits	
appliqué	sur	une	peau	laissée	



AVANT	



APRES	



Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

Alimentation,	contenants	alimentaires	et	
modes	de	cuisson		

	
Quelles	actions	puis-je	mettre	en	œuvre	?	



Alimentation	



IFSI 

Les	additifs	alimentaires	
•  Allergène	
•  Cancérigène	possible	(CIRC	1987)	
•  Perturbateurs	endocriniens	
•  Effets	immunologiques	?	
•  Lien	avec	hyperactivité	?	

Alimentation	



Alimentation	

  Connaître	les	plus	problématiques	
  Limiter	la	consommation	de	produits	industriels	
  +	de	3	additifs	dans	un	même	produit	=	Changer	de	produit	
  Environ	40	autorisés	en	AB	(contre	300	en	A.	Conventionnelle)	



Alimentation	



IFSI 

Les	pesticides	(Produits	PS)	
•  Cancérigène		
•  Perturbateurs	endocriniens,	malformations	congénitales	
•  Troubles	neurologiques,	…	

Alimentation	







Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

Travaux,	peinture		
	

Quelles	actions	puis-je	mettre	en	œuvre	?	



CONNAISSEZ-VOUS	CET	ÉTIQUETAGE	?	

Travaux	



Étiquetage	des	produits	de	construction,	revêtement	murs	et	
sols,	peintures,	vernis…	

Obligatoire	
depuis	le	1er	
janvier	2012	

Travaux	



•  A+	
•  Indication	:	Ce	produit	contient	max.	??	g/L	COV	:	<	30,	voir	10)	

Travaux	



Travaux	

  Privilégier	les	labels,	éviter	les	pictogrammes	de	danger	

  Aérer	en	continue	(entre	3	jours	et	3	semaines)	avant	de	
réintégrer	la	(les)	pièce(s)	

  Laisser	aérer	les	mobiliers	neufs,	laver	si	possible	les	textiles	



Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

Textiles		
	

Quelles	actions	puis-je	mettre	en	œuvre	?	



Textiles	



Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

A	RETENIR	



  Appliquer	des	changements	progressifs	:	Prioriser	et	adapter	

  Avoir	conscience	des	schémas	émotionnels	et	éducatifs,	de	notre	
conditionnement	sociétal	et	culturel	

  Avoir	un	regard	critique	sur	le	markéting,	les	pub,	les	étiquetages,	…	

  Appliquer	le	principe	de	précaution	

  Consommer	moins	et	mieux	



Par	Mélanie	Chevalier	
Conseillère	Santé	Environnementale	

Aller	plus	loin…	



Un	peu	de	lecture	sur	le	changement	de	nos	habitudes	de	vie	et	de	
consommation	(exemple	parmi	d’autres)		

-  Ma	Santé,	Ma	planète,	mon	Budget	(lavisenvert.fr	-	22€)	

-  Famille	en	transition	(Jérôme	Pichon	-15€)	

-  Ca	commence	par	moi	(Julien	Vidal	-	15€)	
	

	

	
Les	guides	et	fiches	infos	à	télécharger	sur	:	

-	https://wecf-france.org/ressources/guides-et-fiches/	

-	www.asef-asso.fr	

	

	

	



Assister/organiser	un	atelier	/	être	accompagné	pour	un	projet	
	

-	Contacter	un	consultant	en	Santé	Environnementale	:	

https://ifsenformations.fr/trouver-un-professionnel/	

	

-	Trouver	un	atelier	prêt	de	chez	vous	:	

https://wecf-france.org/sante-environnement/participer-a-un-atelier/	
=>	Attention	:	Tous	les	ateliers	ne	sont	pas	référencé,	contacter	WECF	pour	avoir	les	coordonnés	
de	votre	animateur	de	secteur	



Les	partenaires	nationaux	

Me	contacter	:	
contact@conseil-sante-environnement.fr	
	
	
Mon	site	Internet	:	
www.conseil-sante-environnement.fr	
	
	
Télécharger	la	présentation	(disponible	quinze	jours)	:	
https://www.conseil-sante-environnement.fr/documents-à-télécharger/	
	
	



Merci	de	votre	attention	!	


