Guide Visuel : Comprendre et Chasser les COV

Pour une Maison Saine et Zéro Déchet

Les Composés Organiques Volatils (COV) sont des gaz invisibles qui s'évaporent progressivement de nombreux objets de
notre quotidien. Ces substances chimiques pénétrent silencieusement dans l'air que nous respirons a l'intérieur de nos
maisons, souvent sans que nous en soyons conscients. L'exposition prolongée a ces particules peut affecter la qualité de
notre air intérieur et impacter notre bien-étre au fil du temps.

Ce guide vous accompagne dans la identification des sources de COV, la compréhension de leurs effets, et surtout : des
solutions concretes et zéro déchet pour retrouver un air pur et sain au quotidien. Armé de connaissances simples et d'une
approche minimaliste, vous pourrez transformer progressivement votre intérieur en sanctuaire de bien-étre. La bonne
nouvelle ? De nombreuses substitutions efficaces existent déja, et elles sont souvent plus naturelles, plus économiques, et

bien meilleures pour votre santé.
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Mind Map des Coupables : Ou se Cachent les

COV?

Les sources de COV se trouvent partout dans notre intérieur. Voici les trois grandes catégories d'objets et produits qui

libérent ces composés chimiques dans l'air que vous respirez :

Aménagement &
Décoration

e Peintures et vernis
traditionnels

e Meubles en kit et panneaux de
particules

e Collesetjoints
d'imperméabilisation

e Moquettes et revétements
synthétiques

Produits de Ménage

e Nettoyants multi-surface

parfumés

e Adoucissants et assouplissants
textiles

e Aérosols désodorisants et

parfums ambiant

e Bougies parfumées et encens

Tableau Comparatif : Avant vs Apres

Objets Quotidiens

e Vétements sortant du pressing
(perchloréthyléne)

e Imprimés et magazines (encres

d'impression)

e Produits de bricolage (solvants,

décapants)

e Emballages plastiques neufs

Voici comment transformer simplement votre routine domestique pour éliminer progressivement les sources de COV de

votre intérieur :

Avant

Désodorisant aérosol

Meuble neuf en panneaux

Nettoyant multi-surface

Adoucissant liquide

Bougies parfumées

Le Coupable COV

Aérosols parfumés et alcools

Colles et résines formaldehydiques

Solvants et tensioactifs chimiques

Parfums et agents antistatiques

Cires paraffine et fragrances
artificielles

Apreés: Solution Zéro Déchet

Bicarbonate de soude en pot ou
diffuseur naturel aux huiles

essentielles

Occasion, bois massif sain ou bambou
certifié

Trio magique : vinaigre blanc,
bicarbonate, savon noir

Balles en laine ou vinaigre dans le
ringage

Bougies en cire d'abeille ou bougies

sans parfum

Made with GAMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Le Plan d'Action en 3 Etapes

Pour créer progressivement une maison ou l'air est pur et sain, suivez ces trois étapes concretes dans l'ordre. L'évolution

graduelle est plus efficace que la perfection immédiate, et chaque petite action compte vraiment.

01 02 03

1. Le test de lI'odorat 2. Le triradical des 3. Substitution par le trio

Commencez par vous fier a votre nez - placa rds magique

c'est votre détecteur naturel. Parcourez  gortez tous vos produits d'entretien, Remplacez progressivement par les

chaque piece et notez les odeurs cosmeétiques et accessoires de trois piliers du ménage zéro déchet:

artificielles persistantes : parfums décoration. Lisez les étiquettes avec vinaigre blanc (détartrant et

ambiants, aérosols récents, vernis frais.  attention. Identifiez les ingrédients a désinfectant), bicarbonate de soude

Puis, observez vos réactions: mauxde  gyjter (formaldéhyde, toluéne, xyléne, (nettoyant abrasif doux), savon noir

téte récurrents, fatigue inhabituelle, parfums artificiels) et jetez sans (nettoyant universel). Ajoutez les huiles

irritations des yeux oude lagorge ? Ces  ¢y|pabilité les produits problématiques. essentielles (arbre 3 thé, lavande) pour

signaux révélent souvent une Conservez uniquement ceux d'origine  leurs propriétés assainissantes. C'est

exposition aux COV. naturelle. La place libérée vous simple, économique, efficace - et
motivera pour continuer. parfaitement adapté au quotidien.

Impact Santé : Que Faire Si Vous Soup¢connez un Probléme ?

L'exposition aux COV peut provoquer différents symptomes qui s'installent parfois insidieusement. Voici les signes a
surveiller pour prendre les bonnes décisions:

= ™ =

Signes immédiats Effets a moyen terme Que faire ?

e Maux de téte récurrents ou e Allergies cutanées et dermites e Aérer massivement (3x/jour,
migraine « Fatigue chronique et baisse 10 min minimum)

e Irritations des yeux, du nez ou d'énergie e Consulter un médecin en cas
de lagorge e Problémes de concentration de symptbémes persistants

e Touxseche ou difficultés e Troubles du sommeil et e Investir dans un purificateur
respiratoires insomnies d'air pour les zones a risque

e Nausées et sensations de e Privilégier des plantes
suffocation dépolluantes (hévéa,

sansevierre)

Attention: Si vous ressentez plusieurs de ces symptomes ensemble, 'accumulation de COV dans votre intérieur pourrait en

étre la cause. N'hésitez pas a consulter un professionnel de la santé et a envisager un diagnostic de qualité de l'air intérieur.

Sauvegarde Essentielle

Ventilation stratégique : Aérez systématiquement le matin ET I'aprés-midi, méme en hiver. L'air neuf dissipe les
accumulations de COV. Ouvrez fenétres opposées pour créer un courant d'air.

Le Trio Magique du Mois

Chaque mois, remplacez UN produit par une alternative naturelle.
Exemple : ce mois-ci, le désinfectant multi-surface par vinaigre + savon
noir. Le mois prochain, le produit vaisselle. Cette progression douce
assure un changement durable sans surcharge mentale.

[J Conseil Final

Installez un détecteur de qualité d'air pour mesurer en temps réel les niveaux de COV et de PM2.5 dans votre
intérieur. C'est un investissement qui vous aidera a identifier précisément les sources de pollution et mesurer
I'impact de vos changements. Les modeéles fiables commencent a 80-120€.

Réduire les COV demande du temps et de la patience, mais chaque geste compte. Vous avez toutes les clés en main poury
arriver a votre rythme. La transition vers une maison saine n'est pas une destination - c'est un chemin parcouru pas a pas,

avec bienveillance envers soi-méme et conscience de lI'impact positif que nous créons ensemble.

Inés de expert maison saine
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