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QUALITÉ DE L’AIR

COMMENT AMÉLIORER  
LA QUALITÉ DE L’AIR INTÉRIEUR 
EN QUELQUES GESTES ?

• �Aérez, aérez et aérez ! Il est important de renouveler 
fréquemment l’air de votre domicile : 5 à 10 minutes  
2 à 3 fois par jour suffisent pour un habitat sain.  
Et si l’air est pollué à l’extérieur ? Aérez aux heures 
creuses : le matin tôt, le soir, voire la nuit.

• �Contrôlez régulièrement vos radiateurs, entrées d’air  
et VMC : l’air doit bien circuler.

• �Informez-vous sur la composition des produits 
d’entretien : ils peuvent être la source d’émanations 
toxiques. Et favorisez plutôt les produits naturels 
comme le vinaigre blanc et le bicarbonate de soude.

• �Limitez certains produits et usages comme les feux  
de cheminées, les bougies et encens.

LE SAVIEZ-VOUS ?

4,3 millions de décès prématurés dans le monde
(dont 18 000 en Europe) sont liés à la qualité de l’air
intérieur et 3,7 millions (dont 279 000 en Europe)  
à la qualité de l’air extérieur, soit 1 décès sur 8.
(Source : OMS, mars 2014)
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LE CHAUFFAGE

COMMENT ALLÉGER 
À LA FOIS L’ENVIRONNEMENT 
ET VOS FACTURES ?

• �Réduisez les consommations  
excessives
- �Évitez autant que possible les chauffages d’appoint 

individuels (électriques, gaz ou à pétrole) : ils sont 
très consommateurs en énergie.

• ��Adoptez les températures  
recommandées
- �Pour la journée, réglez le thermostat sur 19°C  

ou 20°C.

- La nuit, 16°C à 17°C suffisent.

- �Et en cas d’absence la journée, pensez à baisser  
le chauffage de 3°C.

Astuce : en hiver, portez un pull chez vous et dormez 
sous une couette ou couverture chaude.

• Limitez les pertes de chaleur
- La nuit, fermez les volets et rideaux.

- �Ne disposez rien devant ou sur les radiateurs : 
cela freine la diffusion de la chaleur.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Un feu de cheminée a un rendement énergétique très 
faible : il ne restitue que 5 à 10 % de la chaleur produite.
(Source : ecofrugal)

1 degré de moins équivaut à une baisse de 7 %  
sur la facture ! 
(Source : ecofrugal)
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L’ÉLECTRICITÉ

COMMENT FAIRE 
DES ÉCONOMIES D’ÉNERGIE ? 
POUR LE PORTE MONNAIE
ET POUR LA PLANÈTE !

• Équipez-vous
- �Utilisez des ampoules à basse consommation 

d’énergie.

- �Éteignez les multiprises, débranchez le petit 
électroménager (grille-pain, micro-ondes, etc.)  
et appareils multimédias (TV, stéréo, etc.)  
quand vous ne les utilisez pas ou lorsque vous  
partez en week-end (cela permet aussi d’éviter  
les mauvaises surprises lors d’orages).

- Remplacez les lampes halogènes par les LED.

- �Optez pour de l’électroménager moins 
consommateur en vous basant sur les classes 
énergétiques.

- �Si vous le pouvez, installez des panneaux 
photovoltaïques ou solaires.

• Ayez de bons réflexes
- Ne laissez pas les appareils en veille.

- Éteignez quand vous sortez d’une pièce.

- Utilisez les programmes éco (lave-linge, vaisselle).

- �Dégivrez régulièrement votre congélateur : 4 cm  
de givre suffisent à multiplier par 2 la consommation 
d’électricité (www.fournisseurs-electricite.com) !

Bonne pratique : pour faciliter ces gestes au quotidien, 
l’utilisation de multiprises avec interrupteurs peut 
aider. Encore mieux, les prises coupe-veille bloquent 
l’arrivée du courant quand l’appareil est éteint.

UN SITE UTILE :
Vous envisagez de changer de fournisseur ? 
Greenpeace recense et compare des fournisseurs 
d’énergie verte :
www.kelwatt.fr/fournisseurs LE SAVIEZ-VOUS ?

Il existe une différence entre panneaux photovoltaïques  
et solaires. Le premier transforme la lumière du soleil  
en électricité. Celle-ci peut être utilisée de suite ou stockée 
dans des batteries. Il est aussi possible de la revendre 
à certains fournisseurs. Le second transforme l’énergie 
solaire en chaleur. On l’utilise pour avoir de l’eau chaude 
sanitaire et dans certains cas du chauffage domestique.

http://www.fournisseurs-electricite.com
http://www.kelwatt.fr/fournisseurs
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L’EAU

L’EAU EST UNE RESSOURCE  
PRÉCIEUSE : COMMENT  
L’ÉCONOMISER ?

• Réduisez votre consommation
- �Prenez des douches plutôt que des bains : elles  

consomment 25 à 60 litres contre 150 pour un bain !

- �Fermez le robinet lorsque vous vous savonnez  
les mains ou vous lavez les dents : un robinet ouvert 
consomme en moyenne 12 litres par minute.

• Détectez les fuites
- ��Repérez et réparez au plus vite les fuites d’eau 

(robinet, chasse d’eau, douche).

Astuce : il suffit de vérifier son compteur d’eau  
entre le coucher et le réveil (si vous n’avez pas utilisé 
d’eau dans la nuit).

• Équipez-vous
- �D’aérateurs sur vos robinets et douchettes pour  

réduire le débit d’eau sans réduire la pression.

- D’une chasse d’eau à double débit.

- �D’un récupérateur d’eau de pluie pour tous les 
usages qui ne demandent pas d’eau potable 
(arrosage, toilettes…).

LE SAVIEZ-VOUS ?

Une fuite d’une goutte d’eau par seconde équivaut  
à une perte de 350 litres par jour !  
(Source : enimmersion-eau.fr)

Chaque Français.e consomme en moyenne 150 litres  
d’eau par jour : 44 % pour le bain ou la douche, 30 %  
pour cuisiner et laver le linge et 26 % pour les WC.  
(Source : eaufrance.fr)

https://enimmersion-eau.fr
https://www.eaufrance.fr
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LA CONSOMMATION

ÉLECTROMÉNAGER, 
MEUBLES, VÊTEMENTS, 
ALIMENTATION… : 
COMMENT CONSOMMER 
MIEUX ?

Consommer mieux, ça commence aussi par 
consommer moins ! Avant d’acheter quelque chose, 
demandez-vous si vous en avez vraiment besoin.

• Choisissez bien…
- �À chaque fois que c’est possible, privilégiez 

les produits d’occasion ou les locations plutôt 
que d’acheter neuf. Et c’est valable pour tout : 
électroménager, meubles, hi-fi, vêtements, outils… !

- �Pour vos achats neufs, notamment 
d’électroménager, vérifiez la catégorie énergétique 
mais aussi les engagements et la réputation  
de la marque.

- �Pour vos courses alimentaires, privilégiez les fruits 
et légumes de saison, le vrac, et les emballages 
recyclables.

Astuce : partez avec un cabas ou un sac réutilisable et 
votre liste de courses afin d’acheter juste le nécessaire ! 

• … et faites durer !
- �Ayez le réflexe de réparer ou faire réparer tout ce qui  

peut l’être.

Astuce : pensez au repair café, on vous y aidera à 
bricoler vous-même !

- �Vendez ou donnez les équipements et biens que 
vous ne voulez plus via des boîtes à dons dans les 
villes (livres, vêtements, petits meubles, vaisselle, 
DVD…),  sur internet (via des moteurs de recherche 
responsable comme ecosia, lilo ou qwant)

- �Lorsqu’ils doivent être jetés, veillez à les déposer  
aux bons endroits afin qu’ils soient recyclés.

SITES UTILES : 
Quelques sites utiles pour prolonger la vie  
de vos équipements :
www.produitsdurables.fr : une plateforme  
qui regroupe des avis sur la durabilité des produits.
www.commentreparer.com : communauté d’entraide 
dédiée à la réparation d’appareils domestiques.
www.annuaire-reparation.fr : annuaire d’artisans 
réparateurs (Ademe). LE SAVIEZ-VOUS ?

Chaque Français.e produit 590 kg de déchets par an
soit 2 fois plus qu’il y a 40 ans.
(Source : livre zéro déchet)
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https://www.ecosia.org
https://www.lilo.org
https://www.qwant.com/?l=fr
www.produitsdurables.fr
www.commentreparer.com
https://www.annuaire-reparation.fr
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LES DÉCHETS

COMMENT MIEUX 
TRIER SES DÉCHETS ?

Nous vous rappelons ici les grands principes du tri 
des déchets mais les consignes varient d’une zone 
géographique à l’autre !

• �Rappel sur le tri des déchets : 
que jeter où ?
- �Bac pour le recyclage (en général des poubelles 

jaunes) : les papiers, les journaux, les cartons,  
les briques alimentaires, les boîtes de conserves,  
les bouteilles en plastiques… mais aussi, dans 
certaines communes, les autres plastiques, le petit 
aluminium, les capsules de café.

- �Bac pour le verre : les bouteilles et autres contenants 
en verre (sans les couvercles ni bouchons).

- �Bac à compost : déchets organiques, verts  
et barquettes en bois.

- �Ordures ménagères (en général, poubelles noires) : 
tout ce qui n’est pas recyclable, les restes 
alimentaires si vous n’avez pas de compost, le verre 
cassé, les petits déchets.

- �Déchèterie (et/ou encombrants selon les 
communes) : meubles, électroménager, appareils 
fonctionnant à pile ou à batterie, huile de vidange, 
gravats, solvants, etc. Et parfois les déchets verts.

- �Points de collecte informatique : matériel 
informatique et électronique.

- �Points de collecte spécifiques (souvent  
dans les magasins de la grande distribution) :  
piles, ampoules et cartouches d’encre.

- Points relais : textiles et vêtements.

UN SITE UTILE :
Retrouvez les consignes de tri propres à votre zone
géographique sur le site www.consignedetri.fr

LE SAVIEZ-VOUS ?

20 milliards de tonnes de plastique sont rejetées chaque 
année dans les océans provoquant la mort de 1,5 million 
d’animaux marins. 
(Source : livre zéro déchet)

www.consignedetri.fr
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LE BRUIT

LE BRUIT PEUT AVOIR  
DES EFFETS NÉFASTES
SUR LA SANTÉ :
RÉDUISEZ-LE AU MAXIMUM !

• Avant d’emménager
- �Renseignez-vous avant d’acheter ou de louer  

un bien sur les éventuelles nuisances sonores  
à proximité : aéroport, gare, autoroute, caserne,  
gros travaux, etc.

Astuce : consultez la carte du bruit de la commune.

• Chez vous
- �Un logement bien isolé sera moins bruyant : 

équipez-vous de double vitrage, contre-cloison, 
doublage, etc.

- �Veillez à privilégier des appareils électroménagers 
peu bruyants : le niveau sonore est indiqué sur 
l’étiquette énergie.

- ���Pensez aussi à vos voisins ! Et veillez à ne pas faire 
de bruit à certaines heures et certains jours.

QUELQUES SITES UTILES
- �Coordonnées des aéroports : 

www.geoportail.gouv.fr/donnees/plan- 
dexposition-au-bruit-peb

- �Coordonnées des réseaux ferroviaires : 
www.geoportail.gouv.fr/donnees/reseau-ferroviaire

- �Carte du bruit à Paris et en banlieue proche : 
https://carto.bruitparif.fr/

LE SAVIEZ-VOUS ?

49,2 millions d’euros produits par la taxe sur les nuisances 
aériennes et affectés à l’aide à l’insonorisation en 2019. 
(Source : Acnusa - Rapport public 2020)

57 milliards d’euros : c’est le coût social du bruit en France. 
(Source : Enquête CNB/Ademe, mai 2016)

http://www.geoportail.gouv.fr/donnees/plan-dexposition-au-bruit-peb
http://www.geoportail.gouv.fr/donnees/plan-dexposition-au-bruit-peb
https://www.geoportail.gouv.fr/donnees/reseau-ferroviaire
https://carto.bruitparif.fr/
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LA CUISINE

QUELS SONT LES PRINCIPAUX 
RISQUES ET COMMENT  
LES RÉDUIRE ?

• Les risques de brûlures
- �Portez une attention particulière aux appareils 

chauffants et aux plaques de cuisson.

- �Équipez-vous si possible d’un four avec porte froide  
et d’une plaque à induction.

- �Surveillez toujours les récipients contenant  
des liquides chauds : de l’eau portée à ébullition  
ou de l’huile bouillante peuvent émettre  
des projections dangereuses ; une casserole mal 
équilibrée peut gravement brûler en cas de chute.

• Les intoxications
- �Les produits ménagers qui sont souvent rangés  

dans la cuisine sont une cause fréquente 
d’intoxication particulièrement chez les jeunes 
enfants : veillez à les maintenir hors de leur portée, 
dans un endroit bloqué (avec un bloc-placard ou un 
bloc-tiroir), éventuellement hors de la cuisine  
(par exemple dans un placard des toilettes).

- �Gardez-les dans leurs emballages d’origine  
pour qu’ils ne soient pas confondus avec des 
boissons notamment.

- Privilégiez les produits avec des bouchons sécurisés.

• Autres dangers
- �La cuisine contient beaucoup d’objets dangereux : 

tous les instruments coupants comme les ouvre-
boîtes, les couteaux et les appareils électriques 
peuvent provoquer de sérieuses blessures.

- �Même les objets a priori anodins, comme une feuille 
de papier aluminium ou une paire de ciseaux, 
peuvent être la source de coupures.

LE SAVIEZ-VOUS ?

La cuisine est la pièce où l’on recense le plus d’accidents 
domestiques : 24 % d’entre eux. 
(Source : interiale.fr)

https://www.interiale.fr
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BRICOLAGE ET JARDINAGE

DES SIMPLES PRÉCAUTIONS
PERMETTENT DE BRICOLER  
ET DE JARDINER EN SÉCURITÉ

• Se préparer
- �Avant de commencer, ôtez vos bijoux (bagues, 

montre, etc.) et, le cas échéant, attachez-vous  
les cheveux.

- �Utilisez toujours des protections adéquates  
en fonction de vos travaux : gants, lunettes, casque 
anti-bruit, masque protecteur, etc.

À noter : les lunettes de vue ou de soleil ne suffisent 
pas pour se protéger des éclats, copeaux, limailles  
ou projections de produits chimiques.

- �Même en été, on ne jardine ou ne bricole pas torse 
nu et pieds nus !

À noter : évitez les chaussures basses pour effectuer 
des découpes au chalumeau et les vêtements amples 
lorsque vous utilisez des outils qui tournent à grande 
vitesse.

• Les outils et équipements
- �Attention à vos outils : utilisez du matériel  

en bon état et entretenez-le.

- �Suivez toujours attentivement le mode  
d’emploi des outils.

- �Pour les travaux en hauteur, assurez-vous  
de la stabilité de l’échelle ou de l’escabeau.

- �Débranchez tout appareil électrique après 
utilisation.

Attention aux yeux !

- �Lorsque vous utilisez des pesticides et produits  
chimiques, ne dirigez pas les vaporisateurs vers vous.

- Faites attention en cas de vent fort.
- �Émondez les branches basses ou pensez bien  

à les éviter.
- �Portez des lunettes ou une visière de protection  

lorsque vous utilisez une débroussailleuse  
et une tondeuse à gazon.

- �Éloignez les enfants : il suffit de passer à côté  
de celui qui travaille pour recevoir un éclat, 
une éclaboussure de produits chimiques,  
ou des poussières dans les yeux.

• Produits dangereux
- �Achetez uniquement la quantité nécessaire  

de produits dangereux pour éviter de les stocker.

- �Ne dépassez pas la dose nécessaire et suivez  
attentivement le mode d’emploi.

- Ne mélangez pas les produits entre eux.

- �Travaillez dehors ou faites régulièrement des 
pauses et aérez la pièce si vous êtes en intérieur.

- Refermez les produits pour qu’ils ne s’évaporent pas.

- Rangez-les hors de portée des enfants.

• Rangement
- �Nettoyez et rangez tous les outils et 

produits après usage : se prendre 
les pieds dans une rallonge 
électrique ou provoquer 
un incendie en laissant un 
appareil branché n’arrive 
pas qu’aux autres !

 
LE SAVIEZ-VOUS ?

300 000 bricoleurs accidentés sont enregistrés chaque 
année aux urgences.
(Source : vivre-mieux-sa-vie.fr)

https://vivre-mieux-sa-vie.fr
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PREMIERS SECOURS

QUE FAIRE
EN CAS D’ACCIDENT
DOMESTIQUE ?

Apprenez ces premiers gestes essentiels, ils pourraient  
être utiles, surtout dans la panique.

- Mettez la personne blessée en sécurité.

- �En cas de blessures inquiétantes ou de perte de conscience,  
appelez les secours : le SAMU au 15 ou le 112 (le numéro  
de téléphone réservé aux appels d’urgence valide  
dans l’Union européenne).

- �Restez auprès du blessé jusqu’à l’arrivée des secours  
et gardez au maximum votre calme.

• �En cas de brûlures, il faut réagir rapidement pour éviter  
la propagation de la chaleur dans les couches inférieures 
de l’épiderme : la partie du corps brûlée doit être aspergée 
d’eau froide pendant au moins 10 minutes.

• �En cas de syncope (brève perte de connaissance), vérifiez  
que les voies aériennes (respiratoires) de la victime sont bien 
dégagées et placez-la en position latérale de sécurité.

• �En cas d’ingestion de produits toxiques, ne surtout pas  
faire vomir la victime et ne lui donner pas à boire ! Appelez  
le centre antipoison de votre région qui vous guidera dans  
les premiers gestes à suivre en fonction du produit ingéré.



C
O

M
34

74
3 

- V
11

/2
0 

- R
éa

lis
at

io
n 

: 
 - 

C
ré

di
t p

ho
to

s 
: A

do
be

 S
to

ck
 - 

iS
to

ck
 - 

D
R

 A
lli

an
z

Pour de plus amples renseignements, votre interlocuteur Allianz est à votre disposition.

Allianz IARD
Société anonyme au capital de 991.967.200 euros
542 110 291 R.C.S. Nanterre

Allianz Vie
Société anonyme au capital de 643.054.425 euros
340 234 962 R.C.S. Nanterre

Entreprises régies par le Code des assurances
Siège social : 1 cours Michelet - CS 30051
92076 Paris La Défense Cedex

www.allianz.fr

Document à caractère publicitaire, ne pas jeter sur la voie publique.


