
- FICHE INFO -  
 LA QUALITE DE L’AIR INTERIEUR 

CHEZ SOI : UN ENJEU POUR TOUS ! 
 

 

 

                                 

    

 

 

 

 

 

 

 CONNAITRE LES BONS REPERES : LES « MARQUEURS »  

Pour évaluer la qualité de l’air intérieur et limiter les risques pour sa santé 

Il existe quelques grandes familles de polluants : chimiques, biologiques, physiques. Impossible de tout analyser ou 

de tout quantifier, mais tel un enquêteur, repérer certains polluants nous donne une idée de la bonne santé ou non 

de notre air intérieur. Et nous donnent, le cas échéant des indices sur les coupables et surtout sur les solutions à 

apporter ! 

 

Marqueur n°1 : Le CO2 « Dioxyde de 

carbone » (polluant chimique) 

Ce gaz incolore, inerte est non toxique, mais il est 

aussi le principal gaz à effet de serre à l'état naturel, 

avec la vapeur d'eau. Il est produit lorsque des 

composés carbonés (pétrole, gaz…) sont brûlés et en 

présence d'oxygène. Le CO2 dispose d'un très haut 

pouvoir de dissolution dans les muqueuses du corps 

humain et provoque chez l'homme de nombreuses 

réactions dès que sa concentration dans l'air inspiré 

augmente. Pour des concentrations voisines de 0,1 %, 

il provoque une modification du rythme respiratoire. Il 

est représentatif du niveau de confinement (signe 

d’une accumulation d’autres polluants possible). Au 

delà d'un certain seuil, on constate une diminution 

des capacités d'apprentissage et de concentration. 

 

Marqueur n°2 : La vapeur d’eau (H2O) 

L'humidité relative de l'air correspond à la quantité de 

vapeur d'eau dans l'air par rapport à la capacité 

maximale que ce dernier peut contenir. L'humidité 

relative de l'air s'exprime en pourcentage et dépend 

de la température et de la pression. Supérieur à 60 %, 

elle favorise le développement des moisissures et des 

acariens. Les symptômes suivants peuvent 

apparaître : allergies respiratoires (asthme, rhinites, 

bronchites, pneumonies d'hypersensibilité), irritations 

de la peau, des yeux, symptômes respiratoires (toux, 

irritation du nez et de la gorge, éternuements, 

difficultés, respiratoires, douleurs 

thoraciques), effets généraux 

(fièvre, maux de tête, fatigue, 

déficience immunitaire). 

 

Cette qualité se mesure par le contenu plus ou moins important d’éléments 

nocifs ou gênants. La qualité de l’air intérieur s’examine au travers des 

contaminants gazeux, des odeurs, ainsi que la pollution particulière. 

Au fur et à mesure des réglementations thermiques et des réhabilitations, nos 

logements sont de mieux en mieux isolés, de plus en plus calfeutrés. En 

contrepartie, le renouvellement de l’air intérieur repose essentiellement sur la 

ventilation dont les débits ne sont pas toujours suffisants pour éliminer les 

polluants. Des produits se concentrent dans le logement, nocifs par nature ou 

par les effets de leur accumulation (humidité). Le résultat ? L’air intérieur peut 

être de moins bonne qualité que l’air extérieur, parfois très nettement : on 

retrouve en effet dans les locaux l’air extérieur auquel viennent s’ajouter les 

polluants spécifiques de l’air intérieur.  

Quels sont les polluants qui s’accumuler ? Leurs origines ? Et surtout 

comment s’en débarrasser ! 

Chaque jour, nous 

respirons l’équivalent de 

12 000 litres d’air, c'est-à-

dire 15kg/jour…  

en étant plus de 80% du 

temps dans un bâtiment ! 

 

Les moisissures ne sont pas anodines, elles 

mettent sur la piste : votre bâtiment « souffre », 

il faut se pencher sur le problème. 

http://www.futura-sciences.com/sciences/definitions/chimie-air-4452/
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Marqueur n°3 : Les COV (polluant chimique) 

La famille des Composés Organiques Volatils (COV) regroupe plusieurs milliers de composés (hydrocarbures, 

solvants...) aux caractéristiques très variables. Ils sont présents dans la composition des carburants mais aussi dans 

de nombreux produits courants : peintures, encres, colles, détachants, cosmétiques, solvants... pour des usages 

ménagers, professionnels ou industriels. Ils sont émis également lors de la 

combustion de combustibles (notamment dans les gaz d'échappement), 

ou par évaporation lors de leur fabrication, de leur stockage ou de leur 

utilisation. Les effets des COV sont très variables d'une certaine gêne 

olfactive à des effets mutagènes et cancérogènes, en passant par des 

irritations diverses et une diminution de la capacité respiratoire. 

Dans cette famille, se trouve aussi le formaldéhyde, très irritant pour les 

voies respiratoires, la peau. Il peut entraîner de la fatigue et il est 

cancérogène. Il est émis par certains produits d'entretien (détergents, 

désodorisants, désinfectants, biocides), mobiliers, matériaux de 

construction, colles, peintures, produits cosmétiques… 

 

Souvent, ces polluants sont invisibles et inodores. Grâce à des instruments de mesure (de qualité et calibré), il est 

possible de connaitre les taux de ces « marqueurs » dans votre maison.  

 

Quelle est la proportion de ce polluant dans l’air ? Taux qu’il faut savoir analyser. Voici une classification simple : en 

vert, tout va bien ; en orange, il faut surveiller ; en rouge, il faut changer des équipements ou des habitudes.  

 

Marqueur 
Information sur  

l’unité de mesure    

CO2 

En PPM  

(Particules par millions) 
Au sens large, c’est une fraction 

massique (1 ppm = 1 mg/kg) 

< 1 300 

PPM 
1 500 à 2 000 PPM 

>  2 000 PPM 
50% de perte 

d’attention/de 
concentration 

Humidité En % 
Entre 40 % et 

60 % 

< 40%  
risque d’assèchement des zones 

respiratoires 

ou > 60% développement de 

moisissures particulièrement 

allergènes. 

<  30%  

 

> 70% 

COV… En PPB  

(partie par milliard) 
Au sens large, un ppb correspond à 

un microgramme par litre 

  >  240 

…dont le 

Formaldéhyde 
< 30 > 50 >  100 

 

Exemple d’instruments de mesure (empruntables à Synergies) et tableau de relève page 4. 

 

 

 

 

 

Un CO2mètre Le thermomètre / hydromètre Le « Foobot » mesurant aussi les COV 

 

 

Ci-dessous étiquette indiquant le niveau de COV 

d’un produit (peinture, solvant…) pour aider les 

utilsateurs à repérer les risques. 

http://www.actu-environnement.com/ae/dictionnaire_environnement/definition/substances_cancerigenes_mutagenes_et_reprotoxiques_ou_cmr.php4
https://fr.wikipedia.org/wiki/Fraction_massique
https://fr.wikipedia.org/wiki/Fraction_massique
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 2 AXES D’ATTAQUES : MODIFIER SON 

COMPORTEMENT et CHANGER DES ASPECTS 

TECHNIQUES (équipements ou produits) 

Pour améliorer la qualité de l’air intérieur  

 

Quelques gestes clés concernant l’utilisation 

d’un bâtiment 

 Créer un courant d’air important sur quelques 

minutes : ce renouvellement apportera l’air propre 

et évacuera l’air qui s’est chargé de polluants 

(après un temps de bricolage, de peinture…). 

Renouveler de temps en temps, notamment avant 

de passer un temps long dans une pièce (chambre 

avant de se coucher, bureau avant de travailler…) 

 Faire le ménage sans la présence d’autres 

occupants, et aérer pendant et après. 

 Eviter les parfums d’intérieur, les bâtons d’encens, 

les bougies parfumées et les sprays qui 

contiennent des substances chimiques nocives. 

 Nettoyer 2 fois par an au minimum, les entrées et 

sorties d’air de la ventilation. Si une ventilation 

double flux est installée, intégrer dans la démarche 

d’entretien le changement régulier des filtres. 

 

 

Quelques points techniques 

 Limiter les produits d’entretien ou choisir ceux à 

faible émission (étiquette A+) : Nettoyants, liquide 

vaisselle, liquide lave-main, nettoyant sols et 

jouets… 

 Avoir une zone de stockage des produits (produits 

ménagers, peintures, colles…) ventilée et hors des 

pièces de vie (par exemple, dans un garage, une 

arrière cuisine… 

 S’assurer qu’il y a un renouvellement de l’air 

suffisant par personne (celui-ci étant à minimum 

de 10 m3/heure par occupant dans la pièce 

occupée via un système de ventilation 

mécanique) : vérifier que la VMC fonctionne et s’il 

y a des « vitesses » et une « programmation », 

s’assurer qu’elle tourne bien quand les occupants 

sont dans la maison (dont la nuit !). 

 Vérifier le passage d’air sous les portes (avoir au 

moins 1,5 cm de « jour » en partie basse) : l’air doit 

pouvoir circuler d’une pièce à une autre. 

 
 

 Pour aller plus loin 

 Documents sensibilisations :  

Quelques bons gestes pour la qualité de l’air 

intérieur – Air PDL 

Un air sain chez soi - ADEME  

 

 

 

 

 Conseil gratuit et non commercial : 

Espace Info Energie de la Mayenne – tél unique 02 

52 46 00 00 

 

 Emprunt d’une mallette d’outils de mesure 

possible à Synergies, au 02 43 49 10 02 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ASSOCIATION SYNERGIES 
 Adresse : Impasse des tailleurs, zone 

artisanale de la Fonterie 53 810 CHANGE 

Tél. 02 43 49 10 02 

 Mail : synergies53@orange.fr 

 www.synergies53.fr 

http://www.airpl.org/Publications/actualites/01-02-2017-air-interieur-des-bons-gestes
http://www.airpl.org/Publications/actualites/01-02-2017-air-interieur-des-bons-gestes
http://www.ademe.fr/air-sain-chez
http://www.synergies53.fr/maitrise_energetique_nos-missions_conseil-et-accompagnement-des-particuliers.phtml
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FICHE - ENQUETE // Qualité de l’air chez moi ?  
 

 

 

 

Pièce analysée  (m3) : ....................................................................................................................................................  

 

Système d’aération / ventilation (grille d’entrée d’air ? bouche d’entrée d’air / d’extraction ? ) :   ............................  

 .......................................................................................................................................................................................  

 .......................................................................................................................................................................................  

  

Informations sur l’occupation habituelle de la pièce (nombre de personne, type d’activités réalisées) :  

 .......................................................................................................................................................................................  

 .......................................................................................................................................................................................  

 .......................................................................................................................................................................................  

 

 7h 10h 12h 14h 16h 12h 

Température  

en °C 

      

Humidité 

en % 

      

CO2  

en ppm 

      

 

 14h 16h 18h 20h 22h 23h 

Température  

en °C 

      

Humidité 

en % 

      

CO2  

en ppm 

      

 

Notes et observations : 

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

Pistes d’amélioration 
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