
DES GESTES SIMPLES POUR AMÉLIORER 
LA QUALITÉ DE SON AIR INTÉRIEUR



Aérer pendant 
10 minutes 
tous les jours

En hiver, 
utiliser un 
sèche-linge 
pour éviter 
humidité et 
moisissure

Sécher son 
linge dehors 
ou dans une pièce 
bien aérée 

Ouvrir la 
fenêtre 
pendant la 
cuisine ou faire 
fonctionner la 
hotte

Nettoyer 1 fois 
par an mon entrée 
et ma sortie VMC

Garder 2 cm 
sous les portes 
à l’intérieur de 
mon logement pour 
laisser circuler l’air

Bricoler dans une 
pièce bien aérée

Pas de bois de 
récupération 
peint ou traité 
comme combustible

Éviter les 
appareils 
d’appoint à 
combustion 
(poêle à pétrole, à 
gaz, etc.) pour se 
chauffer

Ne pas 
boucher les 
entrées d’air 
et les extractions 
d’air
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LES BONS GESTES
AÉRATION / VENTILATION / HUMIDITÉ / CHAUFFAGE
MÉNAGE / ENTRETIEN

2 cm



DES GESTES POUR AMÉLIORER LA QUALITÉ DE SON AIR INTÉRIEUR

Nettoyer avec 
des chiffons 
microfibres : 
pas besoin de 
produits

Respecter les 
doses indiquées 
lors de l’utilisation 
des produits 
d’entretien

Éviter les 
produits avec 
les pictos de 
danger

Ne pas mélanger 
les produits 
d’entretien entre 
eux

Choisir des produits 
de bricolage 
avec écolabels

Faire le ménage, 
l’entretien 
régulièrement

Attention à l’eau 
de javel ! Ne pas 
mélanger, ne pas 
utiliser avant ou après 
d’autres produits (ex : 
eau de javel + vinaigre 
blanc = gaz toxique)

Ranger les 
produits ménagers, 
de bricolage dans une 
pièce bien ventilée

Éviter de vaporiser 
les produits en spray ou 
mettre sur un chiffon

Choisir des 
produits 
ménagers, 
cosmétiques, 
avec écolabels

Une bonne qualité de l’air intérieur 
favorise bien-être et bonne santé



LES SOURCES DE POLLUTIONS

Linge qui 
sèche à 
l’intérieur 
moisissures

Polluants physiquesPolluants chimiques Polluants biologiques

Douche 
avec 
vapeur
moisissures

L’eau qui 
boue sans 
couvercle 
moisissures

Radiateur 
d’appoint à 
pétrole, à gaz...

Produits 
ménagers, 
lessive, 
parfum

Poils animaux 
de compagnie, 
pollens, 
acariens...

Peinture

Bois de 
récupération 
traité ou peint

Gaz 
d’échappement

Parfum 
d’intérieur, 
bougies parfumées, 
spray d’intérieur, 
cigarette allumée

Une mauvaise qualité de l’air intérieur 
peut engendrer maux de tête, fatigue, 
irritation des yeux, du nez, de la gorge ou de la 
peau, vertiges,  allergies, asthme... 
Si vous avez ces symptômes, parlez-en à votre médecin. 
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