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Guide sur la santé environnementale  
pour les Inuits

Information sur la santé 
environnementale et conseils utiles 
pour faire des changements à la maison

Votre santé à la maison
Ce que vous pouvez faire !



La maison, 

c’est la santé



Votre santé à la maison
La maison, c’est le bonheur—c’est là où l’on 
passe du temps en famille et avec ses amis. En 
raison de tout le temps qu’on y passe, la maison, 
c’est aussi la santé. 

On dit que d’avoir une bonne alimentation, 
de faire de l’exercice et de bien dormir sont 
les fondements permettant d’avoir une bonne 
santé et de se sentir bien à tout âge. À ces gestes 
simples peuvent s’ajouter d’autres actions faciles 
permettant de faire de notre maison un endroit 
sain pour nous et notre famille.

Votre santé à la maison est 
un guide facile à utiliser. On y 
trouve de l’information sur la santé 
environnementale (milieux de vie 
sains), des conseils utiles pour faire des 
changements à la maison et une liste 
de ressources. Voici les sujets abordés 
dans ce guide :

L’air intérieur

Le bruit

L’eau potable

La salubrité des aliments

La sculpture et les arts/ 
passe-temps 

Démasquer les risques 
pour la santé



Votre santé à la maison   Ce que vous pouvez faire !   L’air intérieur

L’air intérieur 
Il est possible que l’air de nos maisons (l’air intérieur) contienne des 
produits chimiques potentiellement dangereux qui peuvent avoir 
une incidence sur notre santé. En hiver, nous passons énormément de 
temps dans nos maisons, qui sont scellées pour nous protéger du froid 
et des intempéries. Des substances indésirables peuvent s’accumuler et 
polluer l’air intérieur. Il peut s’agir de fumée de tabac, de poussière et de 
moisissures, ainsi que de produits chimiques qui se dégagent des tapis, 
du contreplaqué, de la peinture, de la colle et des carreaux de plafond.  

Quels sont les effets sur la santé?
Les effets sur la santé associés aux contaminants dans l’air peuvent 
déclencher et aggraver des problèmes respiratoires existants, comme :

•	 la respiration sifflante,

• 	 la toux,

• 	 les éternuements,

• 	 l’irritation des yeux, du nez et de la gorge,

• 	 les crises d’asthme.



Néanmoins, il est possible de prévenir ou d’éliminer la présence de ces contaminants dans  
l’air que vous et votre famille respirez. Voici quelques gestes simples pour préserver la qualité  
de l’air à l’intérieur de votre maison et réduire les risques pour la santé. 
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L’air intérieur

Conseils à suivre

Une bonne ventilation est l’un des moyens les plus faciles et les plus efficaces pour 
protéger l’air dans la maison : en faisant sortir l’air pollué, vous réduisez la quantité  
de polluants à l’intérieur.

•	 Utilisez le ventilateur dans la cuisine et la salle de bain s’il y en a un.

•	 Utilisez et entretenez le système de ventilation en suivant les directives 
du fabricant.

•	 Ventilez la maison de temps à autre en ouvrant brièvement les fenêtres 
et les portes, quand la météo le permet.

De petits gestes (comme ôter nos chaussures en entrant, changer nos vêtements au retour du 
travail) peuvent réduire le risque de laisser entrer de la poussière contaminée dans notre maison.
Ces gestes sont encore plus importants si vous travaillez ou vous vous déplacez dans des endroits 
où vous pourriez être en contact avec des produits ou des matières qui posent des risques pour  
la santé. 
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1.	 La fumée du tabac   
La fumée du tabac est un problème majeur dans beaucoup de 
nos maisons. Comme elle s’infiltre dans les fentes en dessous 
et autour des portes, aucun endroit dans votre maison ou votre 
voiture n’est à l’abri de la fumée du tabac. Les produits toxiques 
de la fumée de cigarette peuvent rester dans l’air même lorsque 
le fumeur a éteint sa cigarette, son cigare ou sa pipe. 

En quoi ça représente un problème?
Cette fumée peut rester dans les cheveux, sur la peau, les tissus, 
les tapis, les meubles et même les jouets. Elle s’accumule avec le 
temps. Chaque fois qu’on allume une cigarette, il entre un peu 
plus de cette fumée dans nos poumons et dans le corps des gens 
qui se trouvent autour.

Conseils à suivre

•	 Éliminez autant que possible la fumée de votre maison et de 
votre auto.

•	 Protégez votre famille et vous-même de la fumée de cigarette, 
et demandez aux fumeurs d’aller à l’extérieur, loin des portes  
et des fenêtres de votre maison, pour fumer.

•	 Installez un détecteur de fumée dans votre maison.
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L’air intérieur
2.	 Les moisissures

Les moisissures sont des champignons qui peuvent être de différentes couleurs et qui se 
développent dans les endroits humides de votre maison. Elles apparaissent là où le niveau 
d’humidité est élevé : dans les endroits où il y a une fuite d’eau, dans la cuisine ou la salle de 
bain, à la suite d’une inondation, etc. Elles peuvent se développer sur le bois, le papier, les 
tissus, les cloisons sèches ou l’isolant, à l’intérieur des murs ou sur les plafonds suspendus. 
Le développement de moisissures peut contribuer à une mauvaise qualité de l’air.

Étant donné que les moisissures ont besoin d’humidité pour se développer, la meilleure 
façon de diminuer les risques qu’elles posent pour la santé est de réduire l’humidité dans 
l’air et sur les différentes surfaces de votre maison. 

En quoi ça représente un problème?
•	 Lorsque les moisissures se développent à l’intérieur de la maison, elles peuvent causer des 

problèmes de santé. Les moisissures dégagent des substances chimiques et des « spores » 
dans l’air. Les moisissures peuvent avoir différents effets sur la santé, qui vont de réactions 
minimes à des allergies et diverses maladies.

•	 Les femmes enceintes, les bébés, les personnes âgées et les personnes qui ont des 
problèmes de santé comme des troubles respiratoires ou un système immunitaire affaibli 
courent davantage de risques s’ils sont exposés à la moisissure. Consultez votre fournisseur 
de soins de santé si vous croyez qu’une personne de votre entourage pourrait être à risque.
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•	 Les moisissures deviennent un problème lorsqu’elles se 
développent à l’intérieur de la maison. Recherchez les signes  
de la présence de moisissures dans votre maison.

•	 Parfois, les moisissures sont cachées ou invisibles. Leur présence 
se manifeste souvent par une odeur de moisi ou de terre, mais 
rappelez-vous qu’elles ne dégagent pas toutes des odeurs. Même s’il 
n’y a pas d’odeur, des taches d’eau, une surface moite ou des signes 
de fuite d’eau témoignent de problèmes d’humidité qui favorisent 
l’apparition de moisissures.

•	 Gardez la maison au sec.

•	 Repérez et réparez les fuites d’eau.

•	 Plutôt que de laisser les vêtements sur le sol, installez des crochets 
pour les suspendre et les faire sécher.

Conseils à suivre
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L’air intérieur

•	 Surélevez votre lit du sol pour que l’air puisse circuler sous le matelas.

•	 Si vous découvrez des moisissures sur une surface dure dans votre maison :

•	 Nettoyez les petites surfaces de moisissure à l’eau savonneuse et séchez-les 
complètement. Vous pouvez nettoyer vous-même les « petites surfaces » de 
moisissure (moins de trois plaques de moins d’un mètre carré chacune).  
Assurez-vous de porter au moins les articles de protection suivants :

-	 des lunettes de sécurité;

-	 un masque antipoussières jetable;

-	 des gants de caoutchouc.

•	 Au moment du nettoyage, les bébés et les membres de la famille souffrant 
d’asthme, d’allergies ou d’autres problèmes de santé ne devraient pas se trouver 
dans la pièce même ou à proximité de la zone de nettoyage.

•	 Si votre maison est équipée de ventilateurs qui expulsent l’air à l’extérieur, faites-les 
fonctionner. 

•	 Demandez l’aide de l’autorité 
responsable (par exemple, votre  
communauté ou votre hameau) si les  
moisissures recouvrent des surfaces  
de plus d’un mètre carré.
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3.	 La poussière et les acariens  
On retrouve des acariens dans la plupart des maisons. Les acariens 
sont si petits qu’on ne peut les voir à l’œil nu. Ils vivent dans les lits, 
les tapis, les meubles, les oreillers et les couvertures. En chassant de 
votre maison la poussière et les acariens, vous réduirez les irritants 
qui peuvent causer des réactions allergiques et aggraver l’asthme  
et les difficultés à respirer.

Pourquoi est-ce un problème?
Les acariens représentent un problème, car certaines personnes 
y sont allergiques. Voici quelques symptômes de l’allergie aux 
acariens : éternuements, picotement des yeux et larmoiements, 
congestion nasale, écoulement nasal, oreilles bouchées, problèmes 
respiratoires, eczéma et asthme (dans les cas graves). Bon nombre 
de personnes ressentent ces symptômes lorsqu’elles soulèvent la 
poussière en faisant le ménage.



•	 Prenez l’habitude d’épousseter votre maison de haut en bas. 
Servez-vous d’un linge humide pour ne pas 
soulever la poussière.

•	 Évitez d’encombrer les espaces afin que la 
poussière ait moins d’endroits pour s’accumuler  
et vous faciliter le nettoyage!

•	 Passez l’aspirateur sur les tapis et les meubles 
recouverts de tissu pour que la poussière ne  
s’y accumule pas. L’aspirateur enlève aussi les 
squames (poils, petites peaux) des animaux de 
compagnie qui peuvent causer des réactions 
allergiques chez certaines personnes. Gardez vos 
animaux hors des chambres à coucher et ne les 
laissez pas monter sur les meubles; vous réduirez 
ainsi l’exposition de votre famille à leurs squames.

•	 Utilisez un couvre-matelas et oreiller et passez 
l’aspirateur sur les matelas pour réduire la quantité 
d’acariens. Lavez les draps à l’eau chaude une fois 
par semaine.
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Conseils à suivre
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4.	 Les produits chimiques

En quoi ça représente un problème?
Certains produits que l’on achète et que l’on utilise à la maison 
peuvent menacer la santé si leur mode d’emploi n’est pas 
respecté. Ce sont par exemple les produits de nettoyage, les 
produits de soins personnels et les pesticides approuvés pour 
l’intérieur des maisons. Voici quelques conseils pour protéger 
tous les habitants de la maison, surtout les jeunes enfants et les 
femmes enceintes, qui sont très sensibles aux produits chimiques.
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Sachez reconnaître les symboles de danger 

Poison – le contenu des produits portant ce symbole est 
un poison s’il est ingéré, touché ou inhalé.  

Corrosif – le contenu des produits portant ce symbole brûle 
la peau ou les yeux; s’il est ingéré, il peut aussi brûler l’estomac. 

Inflammable – le contenu des produits portant ce 
symbole peut s’enflammer à proximité de sources de chaleur, 
de flammes ou d’étincelles.  

Explosif – les contenants portant ce symbole peuvent 
exploser s’ils sont chauffés ou percés.

Chaque symbole de danger est également accompagné de l’un de ces mots :

ATTENTION – une mauvaise utilisation du produit peut causer des blessures temporaires. 
Un décès peut survenir en cas d’exposition extrême.

DANGER – le produit peut causer des blessures temporaires ou permanentes, voire un décès.

DANGER EXTRÊME – l’exposition à une très petite quantité peut causer un décès ou des 
blessures temporaires ou permanentes. Soyez extrêmement prudent.



Conseils à suivre

Votre santé à la maison   Ce que vous pouvez faire !   L’air intérieur

•	 Lisez les étiquettes pour savoir comment utiliser et entreposer 
ces produits, et pour savoir comment vous en débarrasser en 
toute sécurité.

•	 Portez toujours les vêtements de protection proposés (gants, 
masque, lunettes de protection) quand vous utilisez et que vous 
manipulez des produits chimiques.

•	 Ouvrez les fenêtres quand vous utilisez des produits qui 
contiennent des ingrédients pouvant poser un risque.

•	 Apprenez à vos enfants à reconnaître les symboles qui veulent 
dire DANGER!

•	 Assurez-vous que vos produits chimiques sont entreposés 
comme il faut :

•	 Gardez tous les produits chimiques à l’écart de la nourriture 
et hors de la vue et de la portée des enfants (par exemple, 
dans un placard ou une armoire en hauteur, et non pas 
sous l’évier de la cuisine).

•	 Entreposez les produits chimiques ménagers dans leur 
contenant d’origine et préférablement sous clé. N’enlevez 
pas les étiquettes et ne recouvrez pas les symboles sur les 
contenants.

•	 Entreposez le carburant et les huiles dans des contenants 
appropriés. Assurez-vous que ces produits, et les 
équipements qui en contiennent, sont entreposés à 
l’extérieur de la maison.
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L’air intérieur

•	 Lisez l’étiquette avant chaque utilisation. Si vous ne comprenez pas tout ce 
que dit l’étiquette, demandez de l’aide.

•	 Ne mélangez jamais des produits 
chimiques ensemble. Certains mélanges 
(comme l’eau de Javel et l’ammoniac) 
peuvent produire des gaz dangereux.

•	 Assurez-vous que les contenants sont à 
l’épreuve des enfants. 

-	 « À l’épreuve des enfants » ne veut 
pas dire « impossible à ouvrir pour 
un enfant ». Fermez le bouchon du 
contenant jusqu’au bout, même si 
vous le déposez juste un instant et 
assurez-vous que le bouchon « à 
l’épreuve des enfants » fonctionne 
correctement. 

•	 Si des membres de votre maison souffrent 
d’allergies, évitez d’utiliser des produits 
désodorisants, des purificateurs d’air ou des 
produits ménagers parfumés. Ceux-ci contiennent 
des produits chimiques qui pourraient causer 
des réactions allergiques, aggraver l’asthme et 
causer des problèmes respiratoires chez certaines 
personnes. Une alternative possible pour nettoyer 
votre maison est d’utiliser du vinaigre blanc 
mélangé avec de l’eau.
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5.	 Le monoxyde de carbone
Le monoxyde de carbone (CO) est un gaz mortel, sans couleur, 
ni odeur, ni goût. Il est indétectable sans un détecteur de 
monoxyde de carbone. Le monoxyde de carbone peut provenir 
des chaufferettes au gaz et au kérosène non ventilées; des 
chauffe-eau à gaz, des poêles à bois et des foyers, des brûleurs 
au charbon, des cuisinières au gaz, du tuyau d’échappement des 
génératrices, du tuyau d’échappement des appareils avec un 
moteur à essence (autos, motoneiges) ou de la fumée du tabac.  

En quoi ça représente un problème?
Même à petites doses, le CO peut causer des difficultés à respirer 
et des maux de tête. À plus fortes doses, ses effets sur la santé 
peuvent être beaucoup plus graves. C’est un gaz qui peut même 
causer la mort.  
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•	 Installez au moins un détecteur de CO avec une alarme sonore dans votre 
maison. L’appareil devrait être approuvé par l’Association canadienne de 
normalisation (CSA). Cherchez ce nom sur l’étiquette. Suivez les instructions 
pour l’installation. Ce genre de détecteur vous avertira à temps s’il y a une 
fuite de CO dans votre maison.   

•	 Entretenez vos appareils de chauffage et électroménagers (fournaise, foyer, cuisinière à 
gaz et chauffe-eau) pour qu’ils fonctionnent bien et qu’ils soient bien ventilés. Faites-les 
inspecter par un professionnel au moins une fois par année.

•	 N’utilisez jamais un barbecue ou un réchaud de camping dans la maison. N’utilisez pas 
non plus une lampe ou une chaufferette à l’huile ou au kérosène dans un endroit fermé, 
à moins que l’étiquette indique clairement que l’appareil est fait pour être utilisé à 
l’intérieur.

•	 Ne faites pas démarrer et ne laissez pas tourner le moteur d’une auto, d’un camion, d’une 
motoneige ou d’un autre véhicule au ralenti près d’une porte, d’une fenêtre ouverte 
ou dans des endroits fermés comme un garage, même quand la porte du garage est 
ouverte.

•	 Ne faites jamais démarrer le moteur d’un appareil à essence ou au gaz (souffleuse à neige, 
tondeuse à gazon, taille-bordures) dans un endroit fermé comme un garage.

Conseils à suivre
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Le bruit
Pour la plupart d’entre nous, le bruit signifie des sons que 
nous ne voulons pas entendre.   

Effets sur la santé
La plupart des gens sont très agacés par le bruit. Avec le 
temps, des bruits trop forts peuvent nuire à la qualité de 
vie, à la santé et même entraîner une perte d’audition. 
Plus les maisons et les communautés sont peuplées, 
plus il y a de bruit dans l’environnement.

Il faut savoir que l’utilisation fréquente 
d’armes à feu pour la chasse ou le tir sur 
cible augmente le risque de subir une perte 
d’audition permanente, de façon subite ou 
graduelle. On peut réduire l’effet du bruit  
sur la capacité auditive en portant des 
bouchons d’oreille.

Les enfants peuvent avoir une réaction  
de stress à un bruit trop fort, ce qui 
pourrait nuire à l’apprentissage et au 
développement du langage. Il peut 
aussi démotiver les enfants et les 
empêcher de se concentrer. Il peut 
entraîner une perte de mémoire et 
réduire leur capacité d’accomplir des 
tâches.
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L’exposition aux bruits forts peut causer une perte d’audition temporaire ou permanente 
et des tintements ou des bourdonnements dans les oreilles (acouphène). Le bruit peut 

aussi empêcher d’avoir une conversation normale, d’apprécier des activités 
de loisirs, de bien dormir la nuit ou de faire du travail qui demande de 

réfléchir et de se concentrer. Si l’on manque de sommeil, le corps et le 
cerveau n’ont pas le temps de se reposer et de se régénérer. Avec le 
temps, cela peut causer du stress, de l’anxiété et de l’hypertension.
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Certains appareils de tous les jours émettent de hauts niveaux de  
bruit qui peuvent présenter un risque pour la santé :

•	 Les baladeurs utilisés avec un casque d’écoute ou des 
mini-écouteurs.

•	 Les motoneiges ou les quatre-roues mal entretenus. 

•	 Les armes à feu, à court comme à long terme.

•	 Les jouets, surtout les jouets bruyants. Un enfant pourrait les 
tenir trop près de son oreille ou ne pas les utiliser selon le « mode 
d’emploi recommandé ».
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•	 Limitez le temps que vous consacrez à des loisirs bruyants (ou portez de l’équipement de 
protection).

•	 Utilisez de l’équipement de protection, comme des bouchons d’oreille, quand vous chassez.

•	 Expliquez à vos enfants qu’ils doivent régler le volume de leurs lecteurs de musique portatifs 
à des niveaux satisfaisants, mais sécuritaires. Si une personne qui se trouve à une distance 
d’un mètre doit crier pour être comprise, le volume de la musique est probablement 
supérieur à 85 décibels, ce qui peut être dangereux.

•	 Après avoir été exposé à un bruit fort, vous pourriez entendre moins bien pendant quelque 
temps ou avoir des tintements ou des bourdonnements dans les oreilles. Laissez le temps à 
vos oreilles de récupérer. 

•	 Achetez des jouets qui n’ont pas d’effets sonores bruyants.

Conseils à suivre
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L’eau potable
En général, dans le Nord, l’eau 
de surface est naturellement 
propre et peut être bue sans 
danger. Cependant, l’eau des lacs 
et l’eau provenant de la glace 
fondue (eau de surface) peuvent 
devenir contaminées. L’eau de 
votre réservoir d’eau peut elle 
aussi devenir contaminée si votre 
réservoir n’est pas entretenu 
correctement. 

Effets sur la santé
Boire de l’eau contaminée peut 
avoir des effets négatifs sur la 
santé tels que :

•	 infections gastro-intestinales;

•	 nausées et vomissements.

•	 Le propriétaire de la maison doit s’assurer que les réservoirs d’eau sont 
propres et qu’ils sont désinfectés au moment de leur installation, puis une 
fois par année par la suite. Vous ne devriez jamais entrer dans un réservoir. 
Les réservoirs de stockage sont dangereux : comme il s’agit d’espaces clos, 
ils pourraient ne pas contenir ou laisser entrer suffisamment d’air pour 
permettre de respirer. Pour nettoyer le réservoir  :

1.		 Assurez-vous que le réservoir est rempli d’eau.

2.		 Ajoutez une tasse (250 ml) d’eau de Javel non parfumée à usage 
domestique pour 50 gallons impériaux d’eau dans votre réservoir de 
stockage d’eau. Si possible, mélangez l’eau de Javel à l’eau du réservoir.

3.		 Pour désinfecter les canalisations et les appareils de plomberie, ouvrez 
les robinets. Lorsque vous sentez l’odeur de l’eau de Javel dans chaque 
sortie, fermez les robinets.

4.		 Attendez 12 heures (habituellement toute la nuit) et n’utilisez pas d’eau 
pendant cette période.

5.		 Videz complètement le réservoir d’eau. N’évacuez pas l’eau dans la fosse 
septique si vous en avez une.

6.		 Remplissez le réservoir d’eau potable.

Conseils à suivre

•	 Il est possible que l’eau sente et goûte fortement l’eau de Javel une 
fois le réservoir rempli. Si c’est le cas, videz le réservoir et remplissez-le 
à nouveau. Cela aidera à éliminer l’eau de Javel.



•	 N’utilisez que l’eau froide du robinet pour boire, faire la cuisine et mélanger de la préparation pour 
nourrissons. L’eau chaude pourrait contenir des métaux toxiques comme du plomb ou d’autres 
contaminants puisqu’elle dissout plus facilement les contaminants et qu’elle reste plus souvent 
stagnante pendant de longues périodes dans le réservoir d’eau chaude et les tuyaux.

•	 Quand les autorités émettent un avis (ou un ordre) de faire bouillir l’eau, faites-la bouillir à gros 
bouillons pendant au moins une minute. Faites bouillir toute l’eau que vous utilisez pour boire, faire la 
cuisine, préparer des boissons et des glaçons, laver les fruits et les légumes ou vous brosser les dents. 
Surveillez les tout-petits et les nourrissons durant le bain pour qu’ils n’avalent pas d’eau.

•	 Si vous prévoyez boire de l’eau provenant de la nature ou de la 
glace, suivez les mesures de sécurité courantes, notamment :

•	 Choisissez un secteur propre pour recueillir la glace qui servira 
à l’obtention d’eau potable, loin des gaz d’échappement des 
motoneiges et des autres sources de pollution; 

•	 Retirez la couche extérieure de glace et recueillez la partie 
fraîche à l’intérieur; 

•	 Faites bouillir l’eau  à gros bouillon pendant au  moins une 
minute avant de l’utiliser; 

•	 Conservez l’eau dans des récipients propres; et

•	 Couvrez l’eau pour la protéger des débris. 

L’eau potable
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Conseils à suivre
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La salubrité des aliments 
Effets sur la santé

On peut tomber malade si l’on mange des aliments contaminés par un 
micro-organisme indésirable (bactérie, virus, ou parasite). On appelle 
ce genre de maladie une intoxication alimentaire.

Les symptômes habituels des intoxications alimentaires sont les 
crampes d’estomac, la nausée, les vomissements, la diarrhée et 
la fièvre. Beaucoup de maladies d’origine alimentaire ne sont pas 
déclarées, car on les confond souvent avec la grippe intestinale.

La plupart des gens guérissent complètement après une intoxication 
alimentaire, mais parfois, ces infections peuvent causer des problèmes 
de santé chroniques.

En tant que consommateur, vous avez un rôle important à jouer afin 
de manipuler les aliments en toute sécurité à la maison. Et cela, même 
si lors de la fabrication commerciale, des techniques de manipulation 
sont utilisées à toutes les étapes de transformation pour réduire le 
nombre de bactéries dans les aliments.



La salubrité des aliments
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Manipulation des aliments
Nettoyez
•	 Lavez toujours vos mains et les comptoirs à l’eau 

chaude et au savon avant de manipuler des aliments. 
Faites-le souvent pendant que vous préparez les 
aliments, et une dernière fois quand vous avez terminé. 
Désinfectez les comptoirs, les planches à découper et 
les ustensiles avec de l’eau de Javel diluée (15 à 20 ml 
ou de 3 à 4 cuillères à thé d’eau de Javel dans 1 L d’eau).

•	 Essayez de laver la vaisselle et de nettoyer les résidus 
de nourriture tout de suite après les repas.

•	 Lavez les fruits et légumes frais avec de l’eau froide 
courante avant de les manger ou de les faire cuire. 

•	 Si possible, allez dehors pour nettoyer les aliments 
traditionnels (poisson, caribou, cerf, phoque, etc.). De 
cette façon, vous risquez moins de faire entrer dans la 
maison les microorganismes causant des maladies qui 
pourraient être présents sur la peau ou la fourrure de 
l’animal. Si vous nettoyez des aliments traditionnels 
dans la maison, lavez et désinfectez bien les comptoirs, 
les planches à découper, les ulus et les couteaux 
quand vous avez fini. Assurez-vous de jeter tous les 
cartons et les plastiques utilisés lors du nettoyage de la 
viande quand vous avez terminé. Faites fonctionner le 
ventilateur ou ouvrez une fenêtre, si le temps le permet, 
pour assurer une bonne circulation d’air au besoin.

Séparez
•	 Gardez les aliments comme les viandes et leurs jus séparés 

des autres aliments durant l’entreposage et la préparation.

•	 Utilisez une planche à découper pour la viande crue et une 
autre pour les légumes et les aliments préparés.

Cuisez
•	 Les temps de cuisson varient pour la viande et le poisson. 

Après avoir fait cuire de la viande ou du poisson, préparez-
les rapidement et servez-les tout de suite pour que leur 
température reste hors de la « zone de danger » – entre  
4 °C et 60 °C (40 °F à 140 °F). Ne laissez pas les aliments  
à des températures où les bactéries se multiplient (dans  
la zone de danger). Gardez la nourriture froide, froide, et  
la nourriture chaude, chaude.

Entreposez
•	 Réfrigérez ou congelez dans un délai de deux heures les 

aliments qui peuvent se gâter, les aliments cuits et les 
restes. Assurez-vous que la température du réfrigérateur 
est maintenue à 4 °C (40 °F) et moins, et gardez la 
température du congélateur à -18 °C (0 °F).

•	 Entreposez les aliments dans des contenants avec un 
couvercle. 

•	 Évitez d’entreposer les aliments dans des sacs d’épicerie 
en plastique, des sacs à ordures ou des contenants qui  
ne sont pas faits pour conserver des aliments.

Conseils à suivre
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Les arts, l’artisanat 
traditionnel et les  
passe-temps
Effets sur la santé  
Les arts, l’artisanat traditionnel et les passe-temps peuvent être bons  
pour la santé, car ils stimulent le corps et l’esprit. Un passe-temps peut 
hausser la créativité, l’estime de soi et le plaisir tout en permettant de 
s’accomplir. Par contre, les passe-temps peuvent avoir certains effets 
négatifs sur la santé.



•	 Installez-vous dehors, si possible, pour sabler ou sculpter le 
bois, la pierre de savon et les bois ou les os d’animaux. Si vous 
devez le faire à l’intérieur, portez un masque de bonne qualité 
et assurez-vous que la pièce est bien ventilée.

•	 Tannez les peaux dehors ou ailleurs qu’à la maison.

•	 Quand vous utilisez de la peinture, de la colle ou des produits 
chimiques, faites-le dans une pièce bien ventilée ou, si possible, 
dehors.

•	 Servez-vous d’un linge humide ou d’une vadrouille pour 
ramasser la poussière après avoir fait de la couture, du tricot, etc.

Les arts, l’artisanat traditionnel et les passe-temps
Conseils à suivre
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Démasquer les risques 
pour la santé
Prenez la bonne habitude d’inspecter votre maison pour découvrir tout 
ce qui pourrait poser un risque pour la santé.

Vérifier si votre maison est saine est facile. Voici quelques gestes simples 
que vous pouvez faire vous-même en quelques heures. Cela peut vous 
aider à transformer votre demeure en un endroit plus sain et plus sûr.

Si c’est suspect, allez voir de plus près!
Si vous pensez qu’il y a quelque chose qui cloche, vérifiez. Quand vous 
en aurez le coeur net, vous pourrez mieux juger comment gérer les 
risques et protéger votre santé et celle de votre famille.



Perforation Line

	 Avoir une maison et une auto sans fumée, autant 
que possible.

	 Vérifier si je vois des moisissures, surtout dans 
les pièces humides comme la salle de bain.

	 Nettoyer moi-même les petites zones de moisissures 
et me faire aider pour les zones plus grandes.

	 Me débarrasser des matériaux inutiles entreposés 
dans la maison.

	 Réparer les fuites et nettoyer après les 
débordements.

	 Allumer un ventilateur qui évacue l’air vers 
l’extérieur, ou ouvrir la fenêtre, quand je prends  
une douche ou quand je fais bouillir de l’eau sur  
la cuisinière.

	 Ventiler la sécheuse vers l’extérieur.

	 Épousseter et passer l’aspirateur régulièrement.

	 Me débarrasser en toute sécurité des vieux produits 
chimiques, peintures, pesticides, etc. qui ne servent 
plus.

	 Garder les produits chimiques sous clé et hors 
de la vue et de la portée des enfants. 

	 Faire inspecter la fournaise, le foyer, le poêle à bois 
et/ou la cuisinière à gaz par un technicien qualifié.

	 Installer à chaque étage, selon les instructions 
du manufacturier, un détecteur de fumée et un 
détecteur de monoxyde de carbone approuvé  
par l’Association canadienne de normalisation.

Ce que vous pouvez faire

Air intérieur

Bruit

	 Limiter le temps passé à des loisirs bruyants, y 
compris à écouter de la musique forte.

	 Protéger mes oreilles si je suis exposé à des bruits 
forts.
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Eau potable

	 Utiliser seulement l’eau froide du robinet pour 
boire, faire la cuisine et mélanger de la préparation 
pour nourrissons.

	 Laver les réservoirs d’eau une fois par année.

	 Respecter les avis de faire bouillir l’eau.

Salubrité des aliments

	 Me laver les mains et laver les comptoirs, la 
vaisselle et les ustensiles avant et après avoir 
manipulé des aliments.

	 Réfrigérer ou congeler les aliments qui peuvent se 
gâter et les aliments cuits dans un délai de deux 
heures.

 Arts / artisanat traditionnel / passe-temps

	 Ouvrir les fenêtres quand j’utilise de la peinture, 
du vernis ou de la colle.

	 M’installer dehors, si possible, pour sabler et 
sculpter le bois, la pierre de savon et les bois ou les 
os d’animaux et/ou porter un masque approprié.



Perforation Line

Ressources
Visitez ces sites Web pour en savoir plus sur certains des risques pour la santé présentés dans le guide :

•	 Santé Canada.  Les moisissures et votre santé – un livret et un court vidéo sur les moisissures, leurs 
effets sur la santé et comment lutter contre les moisissures : www.hc-sc.gc.ca/moissisures  

•	 Santé Canada. Votre santé et vous – des publications sur toutes sortes de questions de santé 
et de sécurité : www.hc-sc.gc.ca/hl-vs/iyh-vsv/index-fra.php  

•	 Santé Canada. Sécurité des produits de consommation – avis, mises en garde et retraits :
www.sante.gc.ca/consommateur  

•	 Partenariat canadien pour la salubrité des aliments – Soyez prudents avec les aliments : 
www.soyezprudentsaveclesaliments.ca (les partenaires sont Santé Canada, l’Agence de 
la santé publique du Canada, l’Agence canadienne d’inspection des aliments et Agriculture  
et Agroalimentaire Canada) 

•	 Société canadienne d’hypothèques et de logement (SCHL) – Entretien d’un logement : 
www.cmhc.ca/fr/co/enlo/

•	 Société canadienne d’hypothèques et de logement (SCHL) – Formation en qualité de l’air 
intérieur : www.iaq-qai.com 



Pour plus d’information sur la santé 
environnementale et des conseils utiles  
pour faire des changements à la maison,  
visitez votre centre de santé local ou 
www.canadiensensante.gc.ca/environnement
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