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« Vivre plus simplement pour que d’autres,
 simplement, puissent vivre. »

 


Gandhi




Les petits ruisseaux font les grandes rivières…

Les esprits cyniques ont tôt fait de dénigrer les actions individuelles, arguant qu’elles n’ont pas d’impact à l’échelle de la planète. Comme ils se trompent !

Au cours de ces dernières années, l’appel à des actions individuelles en faveur de l’environnement s’est traduit par une collaboration à grande échelle. Un peuple virtuel mais bien réel s’est esquissé, formé par tous ceux qui ont à cœur de défendre notre planète.

Dans l’écologie comme ailleurs, les grandes œuvres commencent par des actions individuelles. Il existe des gestes
simples qui permettent d’assurer un meilleur confort de vie au quotidien. Et quand bien même ces actions n’auraient aucun impact, les bienfaits qu’elles apportent à la famille suffiraient à les justifier.

Pourtant, que l’on ne s’y trompe pas : cet ouvrage, Ma maison écolo, a valeur d’exemple et doit donner l’envie spontanée d’adhérer à un tel modèle de vie.

La maison est notre nid. Au sein même du foyer, il existe des centaines de bonnes habitudes à prendre afin de participer à la sauvegarde de la planète.

Ainsi, le chauffage domestique a une importante responsabilit é dans le phénomène de l’effet de serre. Selon les pays européens, il est la cause de 20 à 35 % de la production totale de CO2. Toute politique de l’environnement doit donc avoir comme priorité absolue la réduction des émissions de dioxyde de carbone dues au chauffage. Comment y contribuer au niveau individuel ? En veillant à ce que l’isolation de la maison soit efficace, c’est-à-dire en utilisant des techniques de chauffage écologique comme
la géothermie ou le chauffage à bois, faute de quoi une partie de la chaleur est gaspillée.

Ce livre propose un certain nombre de gestes simples, mais évoque aussi des transformations à plus long terme. Par exemple, il est possible de construire une maison bioclimatique qui utilise les énergies naturelles — ou passive —, permettant de produire plus d’énergie que nécessaire. Grâce à certains types d’habitats, on peut économiser jusqu’à 80 % de l’énergie consommée. À une époque où le baril de pétrole flirte avec les 150 dollars, l’investissement dans les énergies renouvelables est plus que judicieux ! À ce titre, j’ai décidé de créer un Éco-Hôtel Spa Yves Rocher dans mon village breton de La Gacilly, respectueux de la nature et intelligent par sa conception. Nous avons mis en place différentes mesures qui touchent à la fois à la conception du bâtiment, à la gestion des activités du site et à l’encouragement de comportements responsables: chauffage au bois, toitures végétalisées, panneaux
solaires, gestion des déchets… L’ambition de l’Éco-Hôtel Spa, lieu unique de bien-être pour la personne et la planète, est de s’inscrire dans une démarche d’écoconception et de développement durable.

Je suis persuadé que l’écologie passe par nos réflexions pour consommer mieux. Vivre écologiquement est plus qu’une philosophie. C’est un devoir qui implique de veiller tous les jours à créer un environnement respectueux pour notre santé et celle de nos proches, tout en promouvant le développement durable.

En suivant ces 365 conseils, vous éprouverez la sensation intime d’agir pour votre propre bien et pour le bien commun.

 


JACQUES ROCHER 
Président de la Fondation 
Yves Rocher — Institut de France. 
Directeur Développement durable 
Prospective Yves Rocher.




1. LES GESTES QUOTIDIENS

Novembre 2006. Pour de nombreux Français, la prise de conscience du réchauffement climatique est née à la suite de la sortie du film d’Al Gore Une vérité qui dérange. Un an plus tôt, un aventurier bien connu des téléspectateurs avait déjà tenté de sensibiliser les esprits. « Nous vivons en surrégime, nous demandons plus à la planète
qu’elle ne peut nous donner », expliquait alors Nicolas Hulot.

Les signes étaient déjà alarmants. En un siècle, le niveau des océans a augmenté de plus de 10 cm, tandis que l’épaisseur de la glace a diminué de 40 % en Arctique. Le niveau des pluies, quant à lui, a augmenté de 5 à 10 %. En France, la température moyenne est montée de 0,9 °C.

Assistée de l’Ademe (Agence de l’environnement et de la maîtrise de l’énergie), la Fondation Nicolas Hulot a lancé le « Défi pour la Terre ». Son idée : inciter chacun de nous à réduire son impact sur l’environnement. « Nous n’avons pas d’autre choix, a expliqué Nicolas Hulot. L’heure n’est plus au constat ni au pessimisme, mais à l’action. » Pour ce faire, une série d’initiatives simples a été propos ée : éviter les emballages inutiles, éteindre la veille de son téléviseur, se déplacer à pied ou en transport en commun plutôt qu’en voiture, dégivrer régulièrement le réfrigérateur…


Si Nicolas Hulot a lancé un tel appel aux Français, c’est parce qu’il désespérait de jamais voir les hommes politiques prendre les choses en main. L’urgence de la situation est pourtant patente : une étude a estimé qu’un réchauffement de 1,8 à 2 °C entre 1990 et 2050 est en mesure d’entraîner la disparition d’un quart des espèces vivantes.

L’appel de la Fondation Nicolas Hulot est assorti d’un pacte que l’on signe afin d’indiquer son engagement au quotidien vis-à-vis des gestes écologiques. 837 000 personnes ont signé ce pacte en 2008. Selon l’Ademe, cet engagement a permis d’éviter le rejet dans l’atmosphère de 426 641 tonnes de CO2.

En agissant ainsi, la Fondation Nicolas Hulot a aidé à promouvoir l’idée qui sous-tend ce livre : n’attendons pas que les pouvoirs publics s’en mêlent. La protection de la plan ète, c’est l’affaire de chacun d’entre nous.



J’économise l’eau

Comme elles brillent, ces dents qui viennent de subir l’assaut du dentifrice ! Et, si vous êtes un garçon, quel plaisir de sentir le moelleux de cette couche de mousse à raser… À première vue, tout va bien. À part un petit détail… Quel est donc ce bruit de cascade à l’arrière-plan ? Et pourquoi persiste-t-il ? Se pourrait-il que, depuis le début de votre toilette, le robinet coule de façon ininterrompue ?

Et si nous démarrions la journée par un geste écologique fort simple ? Fermez le robinet chaque fois que vous n’avez plus besoin d’eau.

Un geste en apparence anodin, mais comme le veut l’adage… les petits ruisseaux font les grandes rivières !

[image: e9782809811193_i0002.jpg]Laisser couler l’eau durant trois minutes pendant que l’on se lave les dents – ainsi que le recommandent les dentistes – revient à consommer 36 litres d’eau.



J’éteins la lumière dans les pièces inoccupées

C’est la nuit et vous contemplez un gratte-ciel… À tous les étages ou presque, des rectangles lumineux forment des figures asymétriques. Un coup d’œil plus attentif vous fait prendre conscience de cette étrange réalité : la plupart des bureaux sont vides, désespérément vides…

De retour chez vous, vous découvrez la même scène, à plus petite échelle. Alexis a laissé la lumière dans le garage, Franck n’a pas éteint celle de sa chambre alors qu’il joue dans le salon, Marine a laissé allumée l’ampoule de l’escalier…

Et, pendant ce temps-là, le compteur tourne, alors qu’il est si simple de ralentir sa consommation de moitié en rationalisant l’usage des lumières.

[image: e9782809811193_i0003.jpg]Selon l’Ademe (Agence de l’environnement et de la maîtrise de l’énergie), l’énergie absorbée par les éclairages au sein d’un foyer est comprise entre 400 et 600 kWh, soit environ 15 % de la consommation électrique d’un foyer.



Je privilégie les douches

Rien de tel qu’un bon bain moussant pour évacuer le stress, plonger dans une sensation de plénitude parfumée et s’abandonner aux effluves de monoï tahitien…

Et pourtant… comment conserver l’âme sereine lorsqu’on se rend compte que l’on participe au gaspillage d’une denrée précieuse ?

Eh oui… D’une part, le chauffage de l’eau représente une consommation d’énergie, mais, avant tout, l’eau commence à se raréfier à la surface de cette planète : près de la moitié du globe pourrait se retrouver confrontée à des pénuries d’eau dans les vingt-cinq prochaines années.

[image: e9782809811193_i0004.jpg]


Chaque fois que l’on prend une douche plutôt qu’un bain, la consommation d’eau est divisée par trois.

[image: e9782809811193_i0005.jpg]Sur les 160 litres que chacun de nous vient puiser en moyenne en une journée, 44 % servent pour le bain ou la douche, 30 % pour cuisiner ou laver le linge, et entre 20 et 26 % sont pour la chasse d’eau.



Je limite l’usage des produits chimiques

Sus aux produits chimiques ! Chaque fois que cela est possible, mieux vaut les éviter.

En premier lieu, il est souvent arrivé, comme dans le cas du Paraben naguère utilisé dans 80 % des produits de beauté, que des substances « miracles » soient considérées comme douteuses au fil des années.

De même le Teflon, longtemps vanté pour ses vertus culinaires, s’est finalement retrouvé sur la sellette, l’Agence américaine de protection de l’environnement y ayant découvert un principe « légèrement cancérigène ».

Pour éviter de servir de cobaye aux apprentis sorciers, il est sain de limiter l’usage des produits issus de l’industrie chimique.

[image: e9782809811193_i0006.jpg]La législation REACH (enRegistrement, Évaluation et Autorisation des substances CHimiques), entrée en vigueur au niveau européen le 1er juin 2007, impose aux industriels d’évaluer les risques toxicologiques découlant de l’utilisation de leurs produits. Sur 100 000 produits chimiques en circulation, seuls 3 % ont fait l’objet de tests de toxicité.



J’utilise des produits naturels

Sacrée grand-mère ! Sous ses dehors bougons, la doyenne savait bien des choses qu’elle n’a pas toujours songé à nous transmettre.

Ainsi, saviez-vous que le vinaigre blanc est un détartrant, un désodorisant, un désinfectant et un antibactérien très efficace ?

Que la cendre légèrement diluée permet un nettoyage impeccable et durable de l’argenterie ?

[image: e9782809811193_i0007.jpg]


Qu’un zeste de bicarbonate de soude efface les traces de stylo-bille ?

Que le vin blanc nettoie les taches de vin rouge ? Autant de petits trucs aussi écologiques qu’économiques !

[image: e9782809811193_i0008.jpg]Le coût d’une bouteille de vinaigre blanc est dix fois moins élevé que celui d’un produit anticalcaire.



Je privilégie les produits ménagers pourvus d’un écolabel

Ils s’appellent AB ou Flamme verte. Ce sont des écolabels, ou labels désignant des produits respectueux de l’environnement. Les deux plus connus sont le label écologique européen, symbolisé par une fleur, et la norme NF Environnement.

Un produit estampillé NF Environnement correspond à des critères stricts en matière de réduction des déchets, de faible consommation d’énergie, de limitation des rejets dans l’eau et dans l’air…

Choisir un produit ayant mérité l’un de ces labels contribue au bien-être des consommateurs et encourage les industriels à œuvrer en faveur d’une production éthique.

[image: e9782809811193_i0009.jpg]En 2007, la part de marché des produits écolabellisées représentait en France entre 1 et 14 %, selon les familles de produits.



J’achète mes produits ménagers dans une boutique bio

Symboles d’une meilleure prise de conscience publique de la nécessité d’une consommation « responsable », les boutiques bio se développent de plus en plus dans les villes, parfois même dans certains villages.

Si elles se consacrent le plus souvent à l’alimentation, les boutiques bio offrent également des produits d’entretien, des cosmétiques et des accessoires de bricolage.

[image: e9782809811193_i0010.jpg]


En utilisant des produits pourvus de ce label, vous protégez la santé de votre famille et vous encouragez le développement d’une agriculture et d’une fabrication respectueuses de la nature !

[image: e9782809811193_i0011.jpg]Selon l’IFOP, 93 % des consommateurs estiment que les produits d’entretien présentent un risque pour l’environnement



Je profite de la lumière du jour

L’astre solaire darde ses rayons sur vos vitres, s’infiltrant, sans gêne aucune, dans le salon comme dans la chambre à coucher. Et, pourtant, Benjamin n’en a cure. Devant sa table, au fond de la chambre, il travaille à la lumière d’une ampoule halogène.

Quel dommage ! La lumière naturelle est bien plus agréable, plus confortable, plus économique et surtout, eh bien… plus naturelle ! En un mot, Benjamin gagnerait beaucoup à travailler devant sa fenêtre.

Puisque toutes les raisons sont bonnes pour réduire sa facture d’électricité, profitons de la générosité du soleil pour éteindre les ampoules.

[image: e9782809811193_i0012.jpg]L’éclairage représente en moyenne 15 % de ma facture d’électricité, hors chauffage, eau chaude et cuisson.



J’éteins la veille de mes appareils électriques

Le téléviseur? Il est en veille. Le lecteur DVD ? Il est en veille. Le lecteur de CD ? Il est en veille…

Comment expliquer alors que ces mêmes appareils avalent autant d’électrons durant cette pause ?

Parce que le mode « veille » est trompeur. Il maintient un état d’activité minimal, juste assez pour permettre à l’appareil de redémarrer avec une consommation relativement faible (environ de 5 à 15 watts par heure.)

Seulement voilà, comme ces appareils sont plus souvent en veille qu’allumés, ce mode de consommation en vient à égaler, voire dépasser, celle d’un appareil allumé ! Veillez donc à éteindre complètement les appareils, afin d’éviter une consommation aussi inutile.

[image: e9782809811193_i0013.jpg]


[image: e9782809811193_i0014.jpg]À l’échelle d’un ménage, les appareils maintenus en mode veille représentent une consommation de 150 à 500 kWh par an.



J’utilise les deux faces d’une feuille de papier

Bien souvent, les documents sont imprimés à seule fin de relire ce que l’on a d’abord écrit sur l’ordinateur. Il est aussi courant d’écrire sur un seul côté d’une feuille à titre de brouillon. Pourtant, quel gâchis — pour le portefeuille comme pour l’environnement — d’imprimer ou d’écrire d’un seul côté !

Si vous imprimez ou écrivez sur la face vierge d’un document déjà utilisé, vous ferez de réelles économies.

[image: e9782809811193_i0015.jpg]L’énergie consommée pour la fabrication d’une feuille A4 correspond à la consommation d’une ampoule de 100 watts durant une heure.



J’utilise du papier recyclé

Chaque année, en dépit des opérations de reboisement, la surface globale des forêts se réduit d’environ 5 %. La production de papier en est l’une des causes, étant donné qu’il faut trois tonnes de bois pour fabriquer une tonne de papier. L’usage de papier recyclé permet de réduire considérablement l’emploi d’une telle matière première. Le taux de réutilisation peut atteindre 100 %. Au bureau comme aux toilettes, adoptez le papier recyclé !

[image: e9782809811193_i0016.jpg]


[image: e9782809811193_i0017.jpg]La production d’un papier 100 % recyclé économise 90 % d’eau et 50 % d’équivalent pétrole.



Je privilégie les produits bio

Avez-vous déjà mangé des fruits, des légumes qui n’avaient pas le moindre goût? Ce n’était qu’un premier aperçu des dérives où nous fourvoie l’agriculture intensive ! Nous sommes entrés dans une spirale : pour protéger les plantes contre certains insectes, on les asperge de pesticides. Mais comme les bestioles ne tardent pas à trouver la parade, on invente de nouveaux produits chimiques, plus nocifs encore. Au bout du compte, c’est le consommateur qui ingère ces aliments pollués et qui en paie les conséquences.

L’agriculture bio est plus sensée. Elle agit dans le respect des cycles de la nature et des plantes. Il en résulte des fruits et légumes sains, plus riches en vitamines et en éléments nutritifs. De plus, seule l’agriculture biologique exclut totalement les OGM (organismes génétiquement modifiés) dans son cahier des charges.

Aussi souvent que possible, choisissez des produits bio !

[image: e9782809811193_i0018.jpg]L’agriculture biologique est en plein essor. Sa production mondiale connaît un taux de croissance de 15 à 30 %. L’Europe y consacre 2 % de sa superficie agricole, chiffre qui ne cesse de croître. Les Français étaient 47 % à consommer des produits bio en 2005.



Je communique par courrier électronique

Chacun sait que les facteurs sont des gens fort sympathiques, surtout dans les petits villages. Certains d’entre eux se déplacent encore aujourd’hui à vélo, ce qui les rend d’autant plus attachants. Qui voudrait supprimer un métier qui apporte tant de convivialité dans les communes ?

Que l’on se rassure : les facteurs pourront toujours apporter les paquets ! Quant aux lettres, pensons à les remplacer par le courriel, qui présente tant de qualités : il est simple, immédiat, aussi économique que pratique (plus de timbres à lécher !) et, bien sûr, écologique. Qui dit mieux?

[image: e9782809811193_i0019.jpg]


[image: e9782809811193_i0020.jpg]Dans le monde, la consommation annuelle de papier s’élève à 331 millions de tonnes, soit 50 kg par an et par habitant.



Je mange moins de viande rouge

Le saviez-vous ? Si chacun de nous réduisait sa consommation de viande, c’est la planète tout entière qui en bénéficierait. Les avantages s’en feraient sentir sur notre santé, sur le bien-être des animaux, mais aussi sur la sauvegarde de l’environnement ! Notre planète compte 20 milliards de têtes de bétail, soit un peu plus du triple du nombre d’habitants (6,6 milliards). Or, pour alimenter ces animaux, il faut leur fournir bien plus de céréales que ce que les hommes pourraient consommer.

De plus, la digestion des ruminants (vaches, chèvres, moutons) produit un gaz polluant, le méthane. En conséquence, la production d’un kilo de bœuf rejette la même quantité de gaz à effet de serre qu’un trajet automobile de 70 kilomètres !

[image: e9782809811193_i0021.jpg]Fin 2006, dans un rapport de plus de quatre cents pages, l’Organisation mondiale pour l’agriculture et l’alimentation a tiré la sonnette d’alarme, estimant que l’élevage était à lui seul responsable de 18 % des gaz à effet de serre.



Je privilégie les produits frais et régionaux

Une maison écolo, c’est aussi une maison dans laquelle on trouve un maximum de produits respectueux de l’environnement.

Ainsi, l’achat de produits exotiques ou de fruits cultivés hors saison est peu optimal : n’oublions pas qu’il a fallu transporter ces denrées et sans doute les traiter chimiquement pour simuler une maturité hors saison.

Saviez-vous qu’un légume de saison cueilli à maturité jouit d’une plus grande richesse nutritionnelle qu’un légume cultivé en serre, traité ou conservé en chambre froide ?

[image: e9782809811193_i0022.jpg]


[image: e9782809811193_i0023.jpg]L’importation d’un fruit hors saison induit une consommation de pétrole de 10 à 20 fois supérieure à celle qui est nécessaire pour produire localement un fruit de saison.



Je refuse de consommer des produits issus de l’élevage en batterie

Dans ce type d’exploitation, on trouve en général des dizaines de milliers de poules maintenues dans des cages minuscules, sous un éclairage minimal et dans une odeur pestilentielle. Il en est de même pour certains élevages de cochons, de veaux et de vaches. Ces conditions stressantes et peu hygiéniques favorisent des maladies nécessitant d’administrer aux poules des antibiotiques qui se retrouvent dans notre alimentation.

N’achetez que des œufs portant les codes 0 (élevage biologique) ou 1 (élevage de plein air).

[image: e9782809811193_i0024.jpg]En France, 87 % des œufs sont produits par des poules emprisonnées à vie dans des cages de batterie.



Je choisis un poisson de qualité

L’emploi des filets dérivants a des effets catastrophiques. Entre 1995 et 2001, selon l’Ofimer (Office interprofessionnel des produits de la mer), la population des cabillauds avait déjà baissé de 46 %, celle des lottes comme des langoustines de 34 % et celle des merlans de 19 %.

Acheter du poisson sans menacer la biodiversit é est pourtant possible. Il suffit d’éviter d’acheter les espèces en voie de disparition, telles que le thon rouge ou le mérou. Il existe par ailleurs un label qui garantit des conditions de pêche « bio » : le MSC (Marine Stewardship Council).

[image: e9782809811193_i0025.jpg]


[image: e9782809811193_i0026.jpg]D’après la FAO (Food and Agriculture Organization), la pêche industrielle rejette chaque année à la mer 27 millions de tonnes de poissons non commercialisables. Qui plus est, le tiers d’une telle pêche ne sert pas à nourrir les hommes, mais des animaux d’élevage, y compris d’autres poissons !



J’utilise des produits d’entretien écologiques

Il existe de nombreux produits d’entretien connus et appréciés de ceux qui fréquentent les salons de l’environnement.

Ainsi, la noix de lavage indienne permet de laver son linge sans utiliser de produits chimiques. De même, la « boule magique », cette boule de lavage que l’on met dans la machine à la place de tout détergent, remplace totalement la lessive.

Avantages de ces produits : ils sont hyperéconomiques, efficaces, biodégradables et recommandés aux personnes allergiques.

[image: e9782809811193_i0027.jpg]Depuis des siècles, les populations d’Inde et du Népal utilisent le fruit du Sapindus mukorossis pour la saponine (détergent naturel) qu’il contient.



Je favorise la biodiversité des aliments

La nature aime l’abondance, la luxuriance, la diversité. Loin de produire une seule sorte de pommes, elle en a décliné de multiples variétés, toutes plus savoureuses les unes que les autres.

Pourquoi ne pas céder au plaisir de découvrir des fruits et légumes de toutes espèces en allant les débusquer au marché ou en inspectant les étals à la recherche de variétés inconnues ?

Ici comme ailleurs, la demande crée l’offre.

[image: e9782809811193_i0028.jpg]


[image: e9782809811193_i0029.jpg]En France, il existe deux mille variétés de poires, mais une dizaine seulement est commercialisée.



J’utilise des fournitures de bureau écologiques

Colles, stylos, crayons et papiers existent tous, absolument tous, dans leur « version écologique ». On trouve notamment une vaste gamme d’objets en bois. Certains produits sont recyclés : stylos à bille en carton, crayons conçus à partir de vieux gobelets, surligneurs utilisant de l’encre à eau… D’autres sont fabriqués à partir de produits naturels (encre végétale à base de colza) et biod égradables (bandes adhésives en cellulose transparente).

Ce que l’on sait moins, c’est qu’il existe des calculatrices, des chargeurs et même des téléphones mobiles qui fonctionnent à l’énergie solaire.

Que ce soit pour votre usage personnel ou pour les fournitures scolaires, c’est un bon réflexe de choisir parmi cette large gamme de produits.

[image: e9782809811193_i0030.jpg]Il existe des stylos recyclables fabriqués à partir d’amidon de maïs. Une fois utilisés, ils sont plantés en terre, où ils se décomposent et servent d’engrais fertilisant.



J’utilise des détergents sans phosphate

Les phosphates entraînent une eutrophisation des cours d’eau. Ce terme désigne un apport d’éléments nutritifs, surplus dont se nourrissent les algues. Lesquelles, en proliférant, asphyxient la faune aquatique. De fait, le phosphate est interdit dans les lessives textiles domestiques depuis le 1er juillet 2007. Pourtant, il est toujours autorisé dans les détergents pour lave-vaisselle.

[image: e9782809811193_i0031.jpg]


Soyons cohérents : pourquoi ne pas avoir la même exigence pour les détergents que pour les lessives ?

[image: e9782809811193_i0032.jpg]La teneur en phosphate mesurée dans les rivières est 10 à 15 fois supérieure à la teneur moyenne d’une eau non polluée.



Je fais de ma maison un lieu non fumeur

Il fut un temps où les marques de cigarettes ne reculaient devant rien pour véhiculer une image positive du fumeur : il apparaissait sous les traits d’un cowboy, d’un aventurier, d’un agent secret au service de Sa Majesté…

L’illusion s’est évanouie. Les méfaits de la cigarette sont devenus si évidents que plusieurs lois ont été promulguées afin d’empêcher la nuisance de la fumée dans les lieux publics.

Ainsi, le fumeur en est réduit à fumer chez lui ou dans la rue. Pourtant, les non-fumeurs (notamment les enfants) subissent cette pollution à la maison. Pourquoi ne pas les protéger en allant fumer à l’air libre ?

[image: e9782809811193_i0033.jpg]4 000 substances toxiques identifiées dans la fumée de cigarette affectent les fonctions cardiovasculaire et respiratoire.



Je bois l’eau du robinet

La fabrication de bouteilles d’eau entraîne une consommation importante d’énergie : il faut pomper l’eau, la conditionner, la transporter et enfin la stocker. De plus, selon un rapport du Worldwatch Institute, l’exploitation excessive des sources d’eau minérale constitue une menace pour les cours d’eau et les eaux souterraines.

[image: e9782809811193_i0034.jpg]


La solution est simple : consommer l’eau du robinet, toujours potable. Et si, dans votre commune, le goût laisse à désirer, il suffit d’installer un filtre ou d’ajouter du jus de citron dans l’eau de votre carafe !

[image: e9782809811193_i0035.jpg]En France, les déchets de bouteilles d’eau en plastique représentent entre 10 et 20 millions de m3 par an (soit de 2 à 3 m3 de déchets par famille).



Je soigne mes animaux écologiquement

Vous avez acheté des produits d’entretien non toxiques et biodégradables ? Pourquoi ne pas faire de même pour le soin des animaux ?

Il existe des produits naturels pour protéger vos amis à quatre pattes contre les puces et les insectes : certaines huiles essentielles, par exemple, guérissent une bonne partie de leurs maux. Ainsi, le vinaigre de lavande est souverain pour chasser les poux. Comme ces produits sont entièrement naturels, les animaux réagissent très bien, sans risque d’effets secondaires.

[image: e9782809811193_i0036.jpg]Quatre siècles av. J.-C., Hippocrate avait déjà dénombré plus de deux cents plantes qu’il avait classées selon leurs vertus curatives.



Je préfère les médecines douces

La nature a conçu des milliers de traitements efficaces, sous les formes les plus diverses : plantes, massages, actions sur les différentes zones du corps (acupuncture), stimulation des défenses naturelles (homéopathie).

Si le mal est léger, le recours aux médecines douces apparaît comme la solution la plus sensée. Ces traitements sont économiques. Ils évitent d’ingérer des produits aux effets secondaires indésirables et sont très bien supportés par le corps. Qui plus est, ils diminuent la présence de déchets toxiques dans l’environnement.

[image: e9782809811193_i0037.jpg]


[image: e9782809811193_i0038.jpg]Selon l’Ifop (Institut français d’opinion publique), 39 % des Français déclarent avoir recours aux médecines douces au moins une fois dans l’année.



J’aère ma maison naturellement

Ouvrons les fenêtres ! Rien de tel pour renouveler l’atmosphère d’un intérieur, éliminer les odeurs nauséabondes et chasser l’humidité.

Ce geste si simple nous permet de ne pas recourir à des produits qui chargent l’air ambiant de substances chimiques potentiellement dangereuses.

La concentration de ces substances à l’intérieur de la maison dépasse souvent les seuils recommand és par les organismes de santé publique…

[image: e9782809811193_i0039.jpg]Les enfants en bas âge sont particulièrement sensibles aux produits chimiques dont certains peuvent avoir pour effet de réduire leurs défenses immunitaires. Le bureau d’études Fiabitat Concept affirme ainsi que l’asthme chez les enfants aurait progressé de 40 % en dix ans.



J’évite les produits odorants chimiques

Bien sûr, personne n’aime inhaler des émanations pestilentielles, quelle qu’en soit l’origine.
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