
Bonnes pratiques et pièges à éviter pour un intérieur propre et sans risque pour la santé 

Intro  
 L’entretien de notre maison, de notre intérieur se fait selon des habitudes, ou une éducation, en 
utilisant des produits qui peuvent être plus ou moins dangereux pour notre santé 

Ce sujet rassemble des infos de l’hygiéniste Christophe Mercier (scientifique radio et TV) + quelques 
recherches sur Internet, et pose la question des produits ménagers vantés par les publicités. 

L’objectif est une prise de conscience sur les risques, de se poser les bonnes questions sur nos 
pratiques, et d’échanger sur nos astuces 

On va donc parler d’hygiène domestique = propreté à la maison et aussi de risque et de santé 
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Hygiène 
"L'hygiène, c'est la science de conservation de la santé", "si on parle de propreté, c'est juste la notion 
de nettoyer, voire de désinfecter."  

Rappel 1) Cette notion d’hygiène domestique n’est pas la même que celle de l’hygiène à l’hôpital ou 
dans une collectivité (cantine, centre de vacances…) : les objectifs sont différents, car concernent un 
ensemble de personnes, avec des risques potentiels… 

Rappel 2) Dans notre quotidien normal, notre corps sait se défendre contre les bactéries, virus… 

Rappel 3) Chacun a sa notion de propreté, d’hygiène, il y a différents niveaux d’exigence 

Un autre « enjeu de l'hygiène, c'est de ne pas perturber l’équilibre" entre l'être vivant et les micro-
organismes qui l'entourent, en sachant qu'un excès d'hygiène peut favoriser le développement 
d'allergies chez les enfants. 

Le véritable danger aujourd'hui ne serait plus microbien, mais chimique. "Je passe autant de temps, 
voire plus de temps dans mon activité professionnelle à lutter contre cette chimie envahissante et 
polluante qu'à lutter contre les micro-organismes", confie C. Mercier.  

Donc, entre excès d'hygiène et risques sanitaires, quelles sont les bonnes pratiques à adopter ? 

Préalable pour maintenir sa maison saine, bonne pour la santé de ses habitants (salubre # insalubre, 
ex : un logement ayant de l’eau non potable est qualifié d’insalubre) 

- le bon sens et les bonnes pratiques : intérieur propre, sans mauvaise odeur 
o aérer : renouveler l’air, évacuer les odeurs de brûlé…, évacuer les substances 

polluantes sur nos meubles, tapis, murs (colle, peinture, vernis),  
o ne pas laisser des aliments pourrir …,  



o évacuer l’humidité 
o limiter les moisissures (évacuer humidité, salle d’eau, machine à laver…) 
o nettoyer ses chaussures et/ou mettre des chaussons,  
o se laver les mains,  
o faire la vaisselle,  
o faire le ménage,  
o laver le linge, 
o mettre au soleil (rayons UV)… 

- l’utilisation de produits : produits plus ou moins agressifs et/ou dangereux pour la santé 

Donc c’est quoi une hygiène domestique sans risque pour la santé ? la propreté de notre maison, 
sans risque infectieux, et sans excès de chimie 

Risques 
 Côté risque, 2 aspects à voir : 

- Risques dûs aux micro-organismes = risque infectieux (angine, intoxication alimentaire, gastro-
entérite, infection urinaire…) : virus / bactéries / salmonelles / champignons… 

- Risques chimiques = utilisation de produits pouvant être dangereux, soit par manipulation, soit 
par inhalation (ingestion) et peu ou pas évacués par le corps (produits « utiles » et aussi ajout 
de substances ex : solution avec parfum ou paillettes)   

Donc, sans vouloir faire peur ou donner de leçon, se poser la question du plus grand risque  

Si on devient « hôte » d’une (mauvaise) bactérie, l’effet maladie infectieuse sera rapide (gastro-
entérite, angine..), c’est moins dangereux que le risque chimique, pernicieux car invisible et à long 
terme (cumul + effet cocktail) 

Risque infectieux :  propagation et solution 

Les bactéries, micro-organismes… ne sautent pas, ils peuvent se propager : 

- par le contact (surfaces salies, contaminées), se retrouver sur les mains (serrage de main, 
objet sale, contaminé),  

- par ce qu’on respire, via les gouttelettes (postillons..) dans l’air 

Ingestion de micro-organismes : aliments contaminés, mains portées à la bouche, au nez, aux yeux… 

Inhalation : particules dans l’air, postillons 

Infection par le sang, la peau : plaies mal protégées 

Les « meilleurs » nids de bactéries dans notre quotidien, ou bons vecteurs de contamination : 

1) Eponge : toujours contaminée, cuisine, évier = lieu le + sale de la maison 
2) sacs (à mains, de courses, à dos, de voyage… tout ce qu’on pose parterre) 
3) stylo : posé n’importe où puis suçotté ou en contact avec les mains 
4) téléphone portable : posé n’importe où, on scrolle avec des mains pas toujours propres, on le 

porte près de la bouche… 
5) chaussures : marchent n’importe où et donc sur du « sale » 



Objets à nettoyer régulièrement, à éviter de poser sur une surface pouvant accueillir de l’alimentaire 
(table, plan de travail) 

Distinguo à faire : désinfection / lavage ou nettoyage 

Désinfection : pour tuer les micro-organismes, si risque d’infection 

Or, nous sommes composés de 90% de micro-organismes (10% de cellules avec notre ADN), donc 
des milliards de bactéries, qui sont aussi partout dans la maison, on en a besoin et même si on le 
voulait, on ne pourrait pas les éliminer tous 

Notre corps a ses défenses et sait réagir : attention à l’excès de nettoyage ou de désinfection, qui peut 
affaiblir le microbiote et les défenses naturelles et créer des pathologies respiratoires, ainsi que des 
allergies chez les enfants 

Donc, à la maison, on va plutôt nettoyer que désinfecter  

Contamination par voie aérienne : par postillons ou gouttelettes, port du masque recommandé (soi-
même malade ou fragile) 

Et pour éviter les micro-organismes venant de l’extérieur (retour de shopping, cours de gym…), se 
laver les mains au savon ou utiliser une solution hydro-alcoolique (désinfection) 

Cas pratiques 

Eponge : utiliser une éponge lavable ou une microfibre  

Gants à usage unique : attention à les changer régulièrement 

Lavage des mains (méthode) : une priorité, au retour à la maison, à la sortie des toilettes, avant de 
cuisiner, avant de manger  

Virus grippe ou autre : voie aérienne donc respiration et postillons, utiliser un masque 

Aliment en décomposition ou moisi dans le frigo : nettoyage récipient, et si besoin le frigo (eau 
chaude, vinaigre blanc) 

Les risques chimiques 
Risque chimique : pas immédiat, mais des organes (foie, ovaires, testicules…) peuvent être touchés, 
de manière invisible, avec des conséquences à long terme. Perturbateurs endocriniens, cas de 
cancers en hausse, allergies… 

Pas d’élimination par notre corps de ces particules chimiques : foie, bile, intestins, sang, reins.. ne 
pas faits pour çà (à savoir, possibilité de drainer le foie avec du jus de citron, du radis noir…) 

Colle, vernis, meubles, peinture… des particules toxiques sont présentes dans nos intérieurs 

Pour l’entretien de la maison, on est de plus en plus incités à utiliser des produits chimiques souvent 
agressifs, toxiques et dangereux à long terme ou en utilisation régulière : sprays, nettoyants ménagers 

Les produits phare : produits vaisselle, désodorisants, lessives, assouplissants, parfums d’intérieur, 
anti-moustiques… (+ à noter : parfums, crèmes, maquillage…) 



Produit vaisselle : le produit le + acheté de tous les produits ménagers ; peut être allergisant, éviter les 
colorants, conservateurs (MIT, MCIT, et BIT), les composants tueurs de microbes, les parfums 

Parfums d’intérieur : souvent avec molécules synthétiques = perturbateurs endocriniens, 
cancérigènes, provoquent asthme, allergies…  

Huiles essentielles : utilisation et attention ! ce sont des « médicaments », avec des propriétés, et 
peuvent être toxiques si mal utilisées 

Préférer huiles essentielles non distillées, non dangereuses = huiles essentielles d’agrumes, lavande 
vraie (pas lavande aspic, pas lavandin)  

A essayer : flacon d’huile essentielle d’orange avec un arbre en bois dedans qui s’imbibe et diffuse 

Mélange de 3 huiles essentielles max, au-delà c’est dangereux (certains produits avec plein d’HE) 

Solutions, conseils 

Produits naturels et utiles (non polluants pour l’environnement, notre santé, + un coût moindre) 
Produits à avoir à la maison et leur utilisation  

Savon noir, bicarbonate de soude, acide citrique et vinaigre blanc 

Savon noir : huile d’olive et soude végétale, pour dégraisser, nettoyer, détacher 

Bicarbonate de soude : produit à tout faire, nettoyant, adoucissant, abrasif, désodorisant, 
anticalcaire… 

Acide citrique : cristaux d’origine naturelle, à partir de matières premières végétales, détartrant, 
nettoyant, dégraissant 

Vinaigre blanc (top 1) : « désinfectant » selon la concentration, antitartre, dégraissant et très 
économique 

Le vinaigre blanc ménager (# alimentaire 6 à 8°) à 14° est idéal pour le nettoyage car il est 
suffisamment acide pour dissoudre les dépôts minéraux, nettoyer et dégraisser  

Nettoyant naturel efficace grâce à ses propriétés antibactériennes et antiseptiques. Il élimine les 
organismes nuisibles tels que les germes, les bactéries et les moisissures. 

- ANTI-CALCAIRE : pour détartrer les appareils ménagers, bouilloire, cafetière, fer à repasser... pour 
enlever le calcaire de la robinetterie ou des sanitaires (encore plus efficace si chauffé) 

- NETTOYANT VITRE : dilué dans un peu d'eau, il ne laisse pas de traces et garde les vitres propres 
assez longtemps 

- DÉSINFECTANT & DÉGRAISSANT : parfait pour désinfecter des objets du quotidien comme la 
cuvette des toilettes, la litière du chat, le frigo… (ne pas le mélanger à l'eau de javel) etc. 

Il a aussi un pouvoir dégraissant et peut tout à fait être utilisé en cuisine pour dégraisser les appareils 
et surfaces 



- ASSOUPLISSANT POUR LE LINGE : utilisé à la place de l'adoucissant traditionnel, le vinaigre blanc 
donnera de la douceur au linge lors du lavage. Il permet également de raviver les couleurs. Ajouter 
quelques gouttes HE pour le parfum 

- DÉBOUCHEUR DE CANALISATION : le mélanger à un peu de bicarbonate de soude pour venir à bout 
de bouchons dans l’évier de cuisine, les toilettes ou la douche. 

Eau de Javel : dangereux et désinfection de quoi à la maison ? attention aux gaz d’acide chlorhydrique 
(désinfectant > 70% alcool) 

Conseils  

Astuces pour un foyer sain, prévention des germes dans la cuisine, nettoyage efficace des surfaces, 
importance de la propreté domestique 

Aérer (10 min minimum/jour), utiliser une éponge lavable, ou la remplacer par une microfibre, bien se 
laver les mains (une priorité ; avant de manger / avant de préparer à manger / après être allé aux 
toilettes) 

Frigo : le froid ralentit la prolifération des bactéries (température entre 1 et 3°)  

 tous les aliments recouverts ou dans une boîte fermée, rien à l’air libre pour ne pas recevoir 
des bactéries se détachant des parois, à l’ouverture / fermeture du frigo (courant d’air) 

 le nettoyer au fur et à mesure des salissures, d’un plat qui a débordé, avec une chiffonnette 
microfibre et du vinaigre 

Four micro-ondes : enlever régulièrement les traces avec une microfibre + eau et laver le plateau 
tournant ainsi que le couvercle avec du produit vaisselle.  

 La recette pour nettoyer : dans un bol 2/3 eau + 1/3 vinaigre blanc (ou acide citrique) et faire 
bouillir 3 min pour répandre le vinaigre, puis passer la microfibre (ou 4 càs de bicarbonate 
dans le bol)  

Toilettes à la maison : nettoyage de la cuvette, lunette, couvercle, du bouton chasse d’eau, + 
interrupteur, poignée de porte + sol (éclaboussures) + balai wc 

 Préparation : pour 1 litre d'eau, mélanger un verre de vinaigre blanc, une cuillère à café de 
bicarbonate de soude et une cuillère à soupe de savon noir. À l'aide d'un chiffon imbibé, 
nettoyer les surfaces, puis rincer 

 Mettre bicarbonate + acide citrique dans la cuvette, laisser toute une nuit et brosser 
 Fond marron : 3 càs de cristaux de soude dans 1 l d’eau bouillante, mélanger et verser dans la 

cuvette, laisser reposer 15 min 
 Détartrage : 3 à 4 càs d'acide citrique avec 1l d'eau chaude. Versez dans la cuvette et laissez 

agir 30 minutes à une heure 

Toilettes « collectivités » (bar, restaurant, station-service…) : hygiène différente, distributeur savon 
avec champignons, sèche-mains avec champignons => avoir des mouchoirs jetables pour s’essuyer 
les mains, fermer le robinet, ouvrir la porte 

Le savon : savonnette que tout le monde touche en sortant des toilettes, qui fond (bactéries) 

Les torchons : séchage, changement régulier 



Les poubelles : en matériau lavable (pas en bois), ouverture sans les mains donc sans couvercle ou 
pédale, sac (poignées ou attention aux liens si enfants), durée 48h, lavage tous les mois avec savon 
noir ou bicarbonate de soude 

Autres surfaces : poignées de portes / interrupteurs / robinets / bouton savon liquide 

 Vinaigre blanc + qqs gouttes HE 
 Savon d’Alep + bicarbonate de soude + acide citrique 

Lave-linge : eau tiède + bicarbonate de soude + vinaigre blanc, cycle 90° à vide 

Brosse à dents : nettoyage, rangement, changement tous les 3 mois (çà ne se prête pas, beaucoup de 
bactéries) 

Biberon : nettoyer avec un goupillon en silicone, lavable, et laisser sécher à l’air, pas avec le torchon 
de la vaisselle (stérilisateur pas utile, pas assez chaud) 

Tapis, moquette : saupoudrer de bicarbonate et passer l’aspirateur après pose 30 min 

Vêtements neufs, draps : attention particules produits chimiques, les laver avant utilisation 

Vêtements d’occasion : attention propreté (bactéries sueur, punaises de lit…) 

Plancha, lèchefrite : eau + bicarbonate de soude, faire sécher et enlever puis rincer 

Laver la viande ???? disperse les bactéries dans et autour de l’évier, mais imprégner le poulet de 
citron ou le faire mariner peut être culkturel 

Œufs : attention à un œuf fêlé qui peut capter des bactéries  

 

En vrac  
Attention aux produits parfumés, qui peuvent être toxiques (spray, huiles essentielles), préférer des 
produits sans odeur 

Autres enjeux :  

- l’environnement, la pollution des eaux,  
- les ressources qui composent les produits (ex : huile de palme pour les savons) et le transport  

Une recommandation est de fabriquer soi-même ses produits avec des matières premières naturelles 
(ou utiliser des produits bio), cf les ateliers de Graine en vol 

- Lessive,  
- Produit vaisselle, 
- Nettoyant ménager, produit anti-tartre… 
- Cosmétiques… 

Sites : Bgin Clean, Bienchezsoi.net 

Guides ADEME 

Livres : Famille 0 déchet, Mes produits d’entretien faits maison 


