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Faire le ménage  
de façon durable  
en protégeant sa santé 
et l’environnement



De nombreux produits ménagers  

courants contiennent des substances 

toxiques qui peuvent être dangereuses 

pour notre santé et pour notre  

environnement. 

Pour autant, faut-il arrêter de faire  

le ménage et laisser s’accumuler  

bactéries, acariens et poussières ?  

Bonne nouvelle !  

Il est possible aujourd’hui de nettoyer 

tout en respectant sa santé  

et son environnement. 

Pour un ménage durable, voici  

les quelques conseils des médecins 

de l’Association Santé Environnement 

France et des membres de l’Association 

bbvert
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La pollution ne rime pas seulement 
avec pic de pollution à l’ozone  
ou rejets de CO2 : la pollution  
la plus forte et la plus sournoise 
est bien celle dont on ne parle 
jamais : la pollution domestique !

A l’intérieur de la maison, 
l’air est-il pollué ? 

Nous passons en moyenne 22 heures 
par jour en espace clos ou semi clos. 
Or, contrairement à ce que l’on pense, 
l’air que nous respirons à l’intérieur 
est souvent plus pollué que celui de 
l’extérieur. En effet, on recense près de 
900 substances chimiques émises dans 
nos maisons. Des substances que l’on 
retrouve en partie dans notre sang ! 

De quelles substances 
s’agit-il ? 

Aujourd’hui, près de 100 000 substances 
chimiques sont présentes sur le marché 
européen. Nous connaissons les effets 
de seulement 3 000 d’entre elles !  
Et lorsqu’on les connaît, elles ne sont 
pas pour autant retirées du marché. 
Benzène, formaldéhyde, éthers de glycol, 
sont reconnus comme des produits  
cancérigènes ou allergisants, mais  
se trouvent toujours dans de nombreux 
produits ménagers. Le projet “Reach” a 
pour mission de règlementer cela, mais en 
attendant notre santé peut être impactée. 

Faire le ménage peut nuire  
gravement à la santé ?

Faire le ménage peut tout simplement 
rendre malade ! En effet, selon le type 
de produits utilisés, l’âge, le sexe, la 
fréquence ou la durée d’exposition… 
on observe des irritations des bronches, 
de la peau, des yeux et du système 
digestif mais aussi des allergies ou des 
cas d’asthme. Principaux responsables : 
des produits ménagers trop agressifs ou 
trop concentrés. Des études ont même 
mis en évidence le lien entre l’exposition à 
des molécules présentes dans certains 
produits ménagers et des cas de cancers 
chez les femmes de ménages ou de 
malformations congénitales chez les 
bébés de femmes enceintes exposées 
aux solvants. 
Alors pour vous préserver, voici quelques  
conseils pour faire le ménage de façon 
durable en protégeant sa santé et son 
environnement !

L’eau de javel est-elle toxique pour 
moi et mon environnement ? 
L’eau de javel jouit d’une réputation  
de champion du “propre”. Détachante, 
désinfectante, approuvée par nos 
grands-mères, elle a un côté rassurant.
Pourtant, elle est potentiellement  
toxique pour notre santé et notre  
environnement. Le chlore qu’elle 
contient, rejeté dans les eaux usées est 
néfaste pour les organismes aquatiques. 
Au-delà de ces impacts liés au rejet 
dans la nature, son utilisation peut 
même causer des problèmes de santé 
tels que des brûlures de la peau,  

des yeux, du système digestif et 
respiratoire. Mélangée à de l’acide,  
que l’on retrouve dans certains  
produits ménagers, l’eau de Javel 
produit un gaz très toxique qui peut être 
particulièrement nocif pour le système 
respiratoire de celui qui l’inhale. 
Attention, pensez bien que l’exposition 
d’un enfant qui se déplace à 4 pattes 
sur un sol javellisé n’est pas la même 
que celle d’un adulte qui marche !

Doit-on remplacer l’eau de javel  
par les produits antibactériens? 
Non ! Les produits antibactériens sont à 
éviter, car ils rendent les bactéries plus 
résistantes. On craint même que ces 
bactéries puissent devenir insensibles aux 
désinfectants utilisés dans les hôpitaux 
ainsi qu’aux antibiotiques thérapeutiques ! 

Mais alors comment faire  
pour désinfecter ? 
Contrairement à ce que l’on pense, il n’est 
pas nécessaire de désinfecter à la maison 
- à l’exception de cas infectieux avérés 
(salmonellose, hépatites, staphyloco-
ques). La présence de microbes dans 
notre environnement est normale et même 
indispensable pour notre santé. En réalité, 
seulement 3% des bactéries présentes 
dans notre environnement peuvent causer  
des maladies. Des études récentes  
ont même montré que certaines allergies 
seraient favorisées par une hygiène  
trop parfaite ! N’étant plus confronté  
aux microbes, le corps ne produit plus  
de défenses immunitaires efficaces ! 

Et en cas de moisissures ? 
Les moisissures présentent un risque 
allergène et toxique (voies respiratoires, 
irritations cutanées), il faut donc s’en  
débarrasser mais pas n’importe  
comment ! En cas de moisissures 
limitées, vous pouvez utiliser des huiles 
essentielles adaptées (comme l’huile 
essentielle de thym) ou du bicarbonate 
de soude et un peu d’eau chaude.  
En cas de moisissures plus importantes, 
vous pouvez à titre exceptionnel utiliser 
de l’eau de javel.  
En tous les cas, pensez à bien aérer !  
Une bonne circulation de l’air  
peut éviter l’apparition de moisissures.

Des polluants bien trop présents dans nos maisons Est-ce que j’utilise des produits nocifs pour ma santé ? 

Désinfecter : est-ce vraiment bon pour la santé ? 
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Quels produits choisir 
pour nettoyer? 

Les produits ménagers sont-ils nocifs ?
Aujourd’hui, nous ne connaissons  
pas les effets de 97% des molécules 
chimiques se trouvant sur le marché 
européen. Plusieurs d’entre elles sont 
présentes dans les produits ménagers 
traditionnels et sont donc potentiellement 
toxiques pour la santé des utilisateurs 
mais aussi pour l’environnement.  
Afin d’éviter de prendre des risques, 
nous conseillons d’utiliser des produits 
portant un label écologique. 

Et pour la lessive? 
Certaines lessives contiennent des 
substances chimiques allergènes et plus 
de 15% des personnes sont allergiques 
aux parfums chimiques utilisés dans 
les lessives et les adoucissants. Nous 
recommandons d’utiliser des lessives 
écologiques puisque leurs matières 
premières sont d’origine végétale ou 
minérale. Leur efficacité n’est plus à 
démontrer et leur prix reste compétitif. 

A noter : en guise d’assouplissant, vous 
pouvez utiliser un peu de vinaigre blanc 
(sans odeur). 

Quelles garanties offrent un label 
écologique? 
Deux écolabels sont délivrés en France : 
la marque NF Environnement pour  
le marché français et l’Eco-label 
européen pour le marché de l’Union 
européenne. L’Eco-label Européen 
garantit qu’une démarche globale 
de respect de l’environnement a été 
engagée par le producteur (extraction 
des matières premières, fabrication, 
distribution, santé de l’utilisateur, 
recyclage et élimination). 
Les produits sont garantis au moins 
aussi efficaces que les produits 
classiques. 
Le label « NF Environnement »,  
certifie que la composition  
des détergents ou peintures limite  
les substances nocives pour  
l’environnement  
par rapport à d’autres  
produits ou services  
analogues  
présents sur  
le marché.

Les désodorisants d’air intérieur 
sont-ils dangereux pour la santé ? 
Bombes aérosol et divers parfums 
d’ambiance contiennent des substances 
cancérigènes, mais aussi des substances 
dont on ne connait absolument pas les 
effets sur la santé ! Quant à l’encens, 
il dégage lors de la combustion des 
substances cancérigènes. Ils sont donc 
à éviter. Mais alors, comment faire pour 
que ça sente bon ? Pour que la maison 
sente naturellement bon, pensez aux 
plantes, à la lavande séchée, ou aux 
diffuseurs d’huiles essentielles - qui 
se trouvent facilement en version 
biologique. 

La bonne odeur de propre  
est-elle sans risque ? 
Plus ça sent fort le parfum, plus on a  
le sentiment que tout est bien propre  
et que l’on a bien travaillé.  
Or, cette odeur de propre résulte  
de l’utilisation des produits ménagers. 
Composés de molécules chimiques, 
potentiellement dangereuses,  
ils polluent l’air intérieur.  
Il faut donc aérer !  

Est-ce que j’utilise des produits nocifs pour ma santé ? 

Produits Vertus Attention ! Où en trouver ? 
Savon noir Nettoyant multi-usages 

(four, plaques, sols)
Ne pas confondre 
avec le savon noir du 
Hammam

Magasins de bricolage 
(rayon produits nettoyants)

Vinaigre blanc Désinfectant, détartrant, 
dégraissant et détachant

Ne pas utiliser sur  
du marbre

Grande surface  
(Rayon condiments) 

Bicarbonate 
de soude 

Dégraissant et  
désodorisant. 

Magasins de bricolage 
(rayon produits nettoyants)

Doit-on revenir aux recettes de grands-mères ? 
Certains produits d’entretiens peuvent être remplacés par des produits naturels. 

Il est aussi possible de trouver des produits ménagers respectueux de l’environnement  
et de la santé notamment en privilégiant les produits ayant un éco-label.

Pour désodoriser, quels produits choisir? 
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Combien de temps dois-je aérer ? 
Vous l’avez compris l’air de la maison 
est encore plus pollué que l’air extérieur. 
Utiliser des produits écologiques est 
essentiel pour diminuer cette pollution, 
mais il faut également penser à bien 
ventiler, soit au moins 15 minutes par 
jour minimum en faisant des courants 
d’air. 

Dois-je aérer aussi en plein hiver ? 
En période de grand froid, il faut tout 
de même penser à aérer. Eteignez votre 
chauffage et aérez quotidiennement!

Et si j’habite à côté d’un axe routier 
très fréquenté ?
Dans ce cas, essayez d’aérer la nuit ou 
tôt le matin, soit aux heures où le trafic 
est moindre. 

Dois-je aérer lorsque je fais le ménage?
Oui, il est très important d’aérer  
pendant et après avoir fait le ménage !

Aérer : est-ce que cela permet  
de se débarrasser des allergènes ? 

Les allergènes 
(acariens, etc.)  
sont des agents 
microscopiques  
qui provoquent  

des irritations des voies respiratoires, 
des yeux, etc. On les retrouve  
principalement dans les tapis, moquettes 
et coussins. Les animaux domestiques 
peuvent également en être une source,  
nous conseillons donc de les laver  
et les brosser régulièrement à  
l’extérieur. Faire régulièrement  
le ménage permet également de limiter 
la présence d’allergènes. 

Faire le ménage moins souvent  
est-il préférable pour ma santé ? 
Il est préférable de nettoyer  
régulièrement afin d’éviter que les 
saletés, les graisses, les mauvaises 
odeurs ne s’incrustent et nécessitent 
donc l’utilisation de produits agressifs. 

Peut-on mélanger différents produits 
ménagers sans risque ? 
Les mélanges sont à bannir. Par exemple, 
si vous continuez malgré tout à utiliser 
de l’eau de Javel, il faut absolument 
éviter de la mélanger. En effet,  
au contact de l’acide, qui se trouve dans 
certains produits ménagers, elle forme 

Ma façon de faire le ménage peut-elle nuire à ma santé  
et à ma planète ?

Aérer est-ce vraiment indispensable ?

Plante Effets Précaution 
Azalée Neutralise l’ammoniac présent dans  

plusieurs produits de nettoyage traditionnels
Les feuilles de certaines espèces d’azalée 
peuvent être toxiques si elles sont ingérées. 

Chrysanthème Neutralise le trichloréthylène présent  
dans les peintures et les solvants.

Ficus Neutralise le formaldéhyde, substance  
cancérigène, présente notamment dans les colles 
(moquettes, meubles, etc.), etc.

L’ingestion de feuilles de ficus peut causer un peu 
de diarrhée. Aucune intoxication grave n’a été 
décrite.

Chlorophytum Neutralise le monoxyde de carbone  
et le formaldéhyde

Lierre Neutralise le benzène solvant fréquemment utilisé 
dans les peintures, les encres, les matières  
plastiques ou les détergents.

Les feuilles et surtout les baies du lierre sont 
toxiques (troubles gastro-intestinaux), si elles sont 
ingérées en quantité importante. 

Produits ménagers : précautions d’emploi 

un mélange gazeux toxique (le chlore) 
qui provoque irritations  
des yeux, toux, crises d’asthme,  
maux de tête, nausées, etc. 

Dois-je tout le temps mettre des gants ? 
Il est recommandé d’éviter le contact 
direct des produits ménagers avec la 
peau - surtout lorsqu’il s’agit de produits 
agressifs, qui n’ont pas d’écolabels  
ou qui ne sont pas naturels. 

Astuce : préférer la serpillère espagnole 
qui permet d’essorer sans tremper ses 
mains dans l’eau ! 

Est-il plus dangereux d’utiliser les 
produits sous forme de vaporisateur ?
Oui, les produits conditionnés en 
vaporisateur augmentent les risques 
pour la santé au moment de l’utilisation. 
En effet, étant propulsé en fines  
gouttelettes, le produit reste en 
suspension et peut facilement être 
inhalé ou entrer en contact avec  
la peau et les yeux. Le danger  
augmente quand le produit est  
lui-même corrosif (décapant pour  
four ou produit détartrant). Versez donc 
de préférence le produit directement sur 
un chiffon ou une éponge.  
Pour la poussière,  préférez la cire ou un 
chiffon humide plutôt que les bombes 
anti-dépoussiérantes.

Les plantes peuvent-elles aider à purifier l’air intérieur ? 

Les plantes ont-elles vraiment  
des vertus dépolluantes? 
Les plantes emprisonnent les particules 
polluantes en suspension. Une étude 
menée à Francfort a ainsi compté 

environ 15 000 particules de poussière 
par litre d’air dans une rue sans arbres 
et seulement 3 000 dans une rue 
bordée d’arbres du même quartier - soit 
5 fois moins de substances polluantes! 

Attention ! N’arrosez pas trop la terre 
de vos plantes vertes. Une terre mouillée 
favorise le développement de micro-
organismes allergisants (champignons, 
moisissures, etc.). 
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http://www.bbvert.fr


www.asef-asso.fr www.bbvert.fr

En cas d’invasion  
d’insectes dans votre 
appartement, quels  
produits utiliser ?  

Puis-je utiliser des insecticides  
sans risque? 
Les insecticides sont des pesticides 
et sont donc toxiques pour la santé 
humaine. Nous conseillons donc de 
préférer les produits naturels.  
Pour éloigner les fourmis, en cas 
d’invasion, utilisez des huiles essentielles 
de lavande et/ou de menthe.  
D’une manière générale, l’été pour 
éloigner moustiques et autres insectes, 
plutôt que les bombes aérosol  
anti-moustiques, préférez des diffuseurs 
d’huiles essentielles de citronnelle  
ou encore de basilic !

Et dans les placards, comment se 
débarrasser des mites ? 
Les boules antimites classiques sont 
constituées de naphtaline, produit classé 
cancérigène possible pour l’homme. 
Préférez-leur les billes en bois de cèdre 
ou quelques gouttes d’huile essentielle 
de cèdre. 

Faire le ménage sans 
polluer la planète, est-ce 
possible? 

Quels sont les produits à éviter pour 
ne pas polluer?
En nettoyant votre maison, si vous  
ne prenez pas quelques précautions, 
vous pouvez polluer de façon importante 
et détruire une partie de la biodiversité ! 
Pour éviter d’intoxiquer de nombreux 
poissons et autres organismes  
aquatiques, il est essentiel de respecter 
les dosages et de privilégier  
les détergents portant un écolabel  
qui ne contiennent pas les produits  
les plus toxiques que sont : 

-  l’eau de Javel, encore elle,  
qui déversée dans les eaux usées, 
rompt l’équilibre biologique. 

-  les tensio-actifs et leurs adjuvants 
(phosphates, anticalcaires, etc.),  
et difficilement biodégradables  
qui polluent l’eau des rivières

-  les agents de blanchiment (perboates 
et percarbonates) qui sont toxiques 
pour les plantes aquatiques. 

Les lingettes sont-elles nocives ? 
Préférez les chiffons aux lingettes, 
malgré leur facilité d’utilisation.  
Ces dernières génèrent 3 à 6 fois plus 
de déchets, sont souvent imprégnées  
de produits potentiellement toxiques  
et sont beaucoup plus coûteuses, 
à l’inverse des chiffons que vous 
pouvez fabriquer en recyclant vos vieux 
vêtements!

Le lave-vaisselle est-il écologique ?
Oui ! Vous pouvez donc l’utiliser sans  
la moindre culpabilité ! Un lave-vaisselle 
consomme moins d’eau, mais aussi 
moins d’énergie, qu’une vaisselle faite 
à la main. Les modèles récents ont 
des systèmes de filtration améliorés et 
permettent ensuite le recyclage de l’eau. 
Un cycle de lavage consomme environ 
12 litres aujourd’hui (pour près de 60, 
il y a 30 ans). En comparaison, faire la 
vaisselle à la main nécessite de 20 à 
40 litres d’eau pour un nombre de plats 
largement inférieur. 

Conseil : 
Pour limiter votre impact  
environnemental, choisissez  
de préférence des tablettes  
sans phosphates portant un écolabel.

Et pour le sèche-linge ? 
Là par contre, il vaut mieux éviter !  
Le sèche-linge est l’un des appareils  
les plus gourmands en électricité.  
Pour sécher 5 kg de linge en une  
heure, il consomme environ 2 kWh,  
soit de 3 à 5 fois plus qu’un lave-linge. 
L’idéal consiste donc à faire sécher  
son linge sur son balcon ou dans son 
jardin !
Si vous en utilisez un quand même ; 
veillez à nettoyer régulièrement  
les filtres qui retiennent les poussières 
textiles.  
Si ceux-ci sont encrassés, le temps  
de séchage peut presque doubler, 
augmentant ainsi la consommation 
d’énergie. 

MénAgE Et FEMMEs 
EnCEintEs… 

Si je suis enceinte, y’a-t-il  
des produits particulièrement nocifs 
à éviter ?
Les femmes enceintes doivent à tout 
prix éviter les éthers de glycol, qui 
se trouvent dans certains produits 
ménagers traditionnels (lave-vitres, 
peintures, etc.). Certains sont 
responsables de malformations 
congénitales et affectent  
le développement du fœtus. 
Pour en savoir plus, sur les femmes 
enceintes et les bébés : 
télécharger notre 

“Petit guide vert des bio-bébés !”

www.asef-asso.fr
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Comment laver sa voiture de façon 
écolo ? 
Une des solutions consiste à attendre 
qu’il pleuve, mais cela a ses  
inconvénients… En tous les cas, évitez 
de laver votre voiture dans le jardin, 
car en s’infiltrant dans le sol ou en 
se déversant dans les égouts, l’eau 
entraîne les résidus de détergents à 
base de tensioactifs et de solvants 
néfastes aux organismes aquatiques. 
Pour laver sa voiture, il vaut donc mieux 
se rendre dans une station de lavage, 
équipée d’un système de récupération 
et de recyclage des eaux, rendu 
obligatoire par la loi. 
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prospective study in the general popula-
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