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Nettoyage de printemps pour une maison plus saine 

Le printemps est une période de renouveau, ce qui en fait l'occasion idéale pour 
rafraîchir votre maison. Cependant, pour les personnes souffrant de sensibilité 
chimique multiple (SCM), les méthodes de nettoyage traditionnelles peuvent être plus 
nocives qu'utiles. De nombreux nettoyants ménagers courants contiennent des 
composés organiques volatils (COV), des parfums artificiels et certains produits 
chimiques qui peuvent déclencher des symptômes tels que des maux de tête, des 
problèmes respiratoires et des irritations cutanées. 

En prenant les bonnes mesures, vous pouvez réaliser un nettoyage de printemps en 
profondeur et non toxique tout en donnant la priorité à la qualité de l'air intérieur et au 
bien-être général. 

Laissez tomber les nettoyants toxiques : Utilisez sans parfums et produits naturels 

Les produits de nettoyage conventionnels contiennent souvent de l'ammoniaque, de 
l'eau de Javel, des phtalates et des parfums, qui peuvent tous être nocifs pour les 
personnes atteintes de SCM. Optez plutôt pour des solutions de rechange non toxiques 
et sans parfums, telles que : 

●​ Vinaigre blanc - Coupe les graisses et désinfecte naturellement 
●​ Bicarbonate de soude - élimine la saleté et neutralise les odeurs 
●​ Savon de castille - Un nettoyant doux à base de plantes 
●​ Peroxyde d'hydrogène - Tue les bactéries sans émanations nocives 
●​ Chiffons en microfibres - retiennent la poussière et la saleté sans qu'il soit 

nécessaire d'utiliser des vaporisateurs 

Nettoyant naturel tout usage DIY : 
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●​ 1 tasse d'eau distillée 
●​ 1 tasse de vinaigre blanc 
●​ 1 cuillère à soupe de bicarbonate de soude 

Mélanger dans un flacon pulvérisateur et utiliser sur les comptoirs, les éviers et autres 
surfaces non poreuses. Ne pas utiliser de vinaigre sur les surfaces en marbre. 

Améliorer la qualité de l'air intérieur : L'air frais plutôt que les fragrances 

De nombreux désodorisants commerciaux contiennent des parfums et des produits 
chimiques nocifs qui persistent dans l'air. Au lieu de cela, rafraîchissez votre maison de 
manière naturelle : 

●​ Ventilation : Ouvrez les fenêtres pour permettre à l'air frais de circuler et 
d'éliminer les toxines, en tenant compte du niveau de pollution extérieure (trafic 
intense, fumée de toutes sources, échappement de sècheuses, etc.) 

●​ Purificateurs d'air HEPA : Ils permettent d'éliminer les polluants en suspension 
dans l'air, la poussière et les résidus chimiques. 

●​ Plantes d'intérieur : Certaines plantes, comme les plantes-araignées et les lys 
de paix, peuvent aider à filtrer l'air intérieur. 

●​ Désodorisant DIY : Si vous le tolérez, faites mijoter de l'eau avec des écorces de 
citron ou des bâtons de cannelle pour obtenir un parfum naturel. 

Dépoussiérer et passer l'aspirateur sans remuer les allergènes 

La poussière peut retenir les résidus de pesticides, les spores de moisissures et les 
polluants chimiques. L'essentiel est de nettoyer sans redistribuer ces irritants : 

●​ Utilisez un chiffon en microfibres humide pour piéger la poussière au lieu de la 
répandre. 

●​ Aspirer avec un filtre HEPA pour capturer les particules fines et éviter qu'elles 
ne recirculent. 
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●​ Lavez régulièrement la literie et les rideaux pour éliminer les acariens et les 
polluants piégés. 

Conseil de pro : Évitez les plumeaux, car ils ont tendance à disperser la poussière 
plutôt qu'à l'éliminer. 

Prévention des moisissures : Gardez votre maison sèche et fraîche 

Les spores de moisissures sont un irritant courant pour les personnes souffrant de 
SCM. Maintenez les niveaux d'humidité sous contrôle en : 

●​ L'utilisation d'un déshumidificateur dans les endroits humides comme les caves 
et les salles de bains. 

●​ Réparer immédiatement les fuites pour éviter la formation de moisissures. 
●​ Nettoyage au peroxyde d'hydrogène plutôt qu'à l'eau de Javel pour tuer les 

spores de moisissures en toute sécurité. 

Une maison plus propre pour une meilleure santé 

Le nettoyage de printemps ne doit pas se faire au détriment de votre santé. En 
choisissant des produits non toxiques, en améliorant la qualité de l'air intérieur et en 
réduisant l'exposition aux produits chimiques, vous pouvez créer une maison vraiment 
fraîche et sûre. 

Pour des solutions visitez: LaVieEcolo.ca 

 

 

Environmental Health Association of Canada - Association pour la santé environnementale du Canada 

3 

https://aseq-ehaq.ca/hypersensibilites-environnementales/comment-mieux-gerer-les-hypersensibilites-environnementales-he/comment-gerer-moisissure/

	Laissez tomber les nettoyants toxiques : Utilisez sans parfums et produits naturels 
	Améliorer la qualité de l'air intérieur : L'air frais plutôt que les fragrances 
	Dépoussiérer et passer l'aspirateur sans remuer les allergènes 
	Prévention des moisissures : Gardez votre maison sèche et fraîche 
	Une maison plus propre pour une meilleure santé 


