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Dans les 10 secondes qui suivent
premiére bouffée d'air. Puis nous
vie, a raison de 15 respirations par

Cela vous fait prendre conscience de la quantite
notre corps au cours d'une vie. Maintenant, con
notre vie a l'intérieur? et vous commencez a comg
de Lair interieur est importante. Tout environnemel
degrés divers, mais lair intérieur peut étre jusqu'a
extérieur®. Beaucoup d'efforts sont faits pour
extérieur. Cependant, on accorde moins d‘atte

Comment savoir si l'air que nous respirons es

risques pour la santé liés & une mauvaise qualité de L'air intérieur, et co
définit-on un air sain ? Comment les batiments durables contribuent-ils a ame

les environnements intérieurs, et inversement ?

Pour répondre a ces questions, nous avons rassemblé des informations provenant
d'un large éventail de sources et les avons compilées dans un document clair,

pédagogique et accessible.

Considérez-le comme un exposé sur le climat intérieur, concu pour apporter un
éclairage indispensable sur l'air invisible qui nous entoure et sur son importance.







Informations clés

L'air intérieur, ca compte

La qualité de lair intérieur a un impact
majeur sur notre santé, notre productivité
et la longeévité des batiments, mais elle
est souvent négligee par rapport a lair
exterieur.

—> Plus d'informations en page 2

Différences régionales

En Europe, la qualité de l'air intérieur
varie selon les régions en raison des
differences de climat, d'isolation et de

YZLLEMAGNE/}),zOLOGNE \ UKRAINE ventilation. L'Europe du Nord bénéficie
/nfggﬁ‘gg:@;rvf\\ a la fois d'un air extérieur plus pur et

o /L d'une meilleure ventilation mécanique,

FRANCE 7 a tandis que I'Europe de L'Est et Europe

du Sud sont confrontées a des défis
plus importants.

—> Plus d'informations en page 6

Cinq facteurs pour un air sain

Cinq facteurs clés définissent la qualité

de lair intérieur : le dioxyde de carbone, . o0
la tempeéerature, lhumidite, les particules en ° o: ® O
suspension et les composés organiques C N )
volatils. Une mauvaise qualité de lair peut o

entrainer des maux de téte, de la fatigue,

des problemes respiratoires et une baisse _—
des performances cognitives. @

—> Plus d'informations en page 9



La politique,
moteur du changement

Les politiques europeennes telles que

la directive sur la performance énergétique
des batiments visent a améliorer

l'efficacité énergéetique, le climat intérieur
et la durabilité des batiments, soutenant
ainsi l'objectif du pacte vert pour 'Europe
d'atteindre un parc immobilier neutre

en carbone d'ici 2050.

—> Plus d'informations en page 18

Les batiments sains
sont plus performants

Les batiments plus sains sont plus durables et
plus efficaces. Une isolation, une ventilation et
une isolation acoustique adéquates reduisent les
maladies, améliorent le bien-étre et diminuent
les émissions. Des solutions intelligentes,
contréléees en fonction de la demande, peuvent
réduire la consommation d'énergie jusqu'a 50%.

—> Plus d'informations en page 19

Tout le monde a un role a jouer

En fin de compte, un air intérieur de bonne qualité
profite a tout le monde, et cela ne dépend pas
uniquement des reglementations.

Les particuliers et les organisations peuvent et
doivent exiger des environnements intérieurs

plus sains a la maison, au travail et ailleurs.

—> Plus d'informations en page 21




Quelle qualite d'air

respirons-nous en Europe ?

Bien qu'il n'existe pas sufisamment d'études pour comparer de maniére
exhaustive la qualité de lair intérieur a travers l'Europe, l'air extérieur est
mieux documenté, ce qui est important, car il a une incidence directe

sur Lair que nous respirons a Lintérieur. Nous avons besoin d'un apport
constant d’air extérieur pour remplacer Lair vicié de lintérieur, qui est plus
susceptible d'accumuler des polluants et de réduire le confort®.

Mais que se passe-t-il si l'air extérieur est polluée ?

L'air pénéetre dans les batiments de

trois manieres : par les fissures et les
interstices (infiltration), par les fenétres
ou les portes ouvertes (ventilation
naturelle) ou par des systemes controles
(ventilation meécanique). C'est pourquoi
les méthodes d'isolation et de ventilation
sont importantes. Plus le taux de
renouvellement de lair extérieur par
rapport a l'air intérieur est éleveé, plus le
risque de pollution est faible4. Linfiltration
présente le taux de renouvellement d'air
le plus faible, tandis que la ventilation
mecanique préesente le taux le plus
eleve, souvent associé a un filtre qui
traite la pollution de l'air extérieur.

La qualité de lair, lisolation et la
ventilation ont toutes une influence sur
l'air intérieur et mettent en évidence les
differences de conditions et de besoins
entre les régions europeennes. Pour avoir
une bonne vue d'ensemble, nous nous
sommes concentrés sur quatre regions :
le nord, l'ouest, le sud et l'est. Nous avons
choisi de comparer la qualité de lair

en termes de quantité de particules de
poussiere (appelées PM2,5) présentes
dans lair sur une base annuelle, car des
etudes montrent que celles-ci ont des
effets plus importants et plus constants
sur la santé que d'autres®.

Isolation et ventilation

En Europe du nord, les maisons sont
bien isolées grace a une construction
étanche a l'air et a des fenétres a triple
vitrage, ce qui nécessite une ventilation

mecanique pour maintenir la qualité de
l'aire. En Europe occidentale, lisolation
est généralement bonne, en particulier
en Allemagne et aux Pays-Bas, bien que
les maisons plus anciennes reposent
souvent sur une ventilation passive® 12,

En Europe du sud, lisolation a toujours
ete meédiocre en raison du climat chaud,
et la ventilation naturelle reste la norme,
méme si les systémes mécaniques

sont de plus en plus courants dans les
batiments récents'3 4, L'Europe de l'est
presente une situation mitigee : les
batiments recents sont mieux isolés, mais
les plus anciens manquent souvent d'une
ventilation adéquate, ce qui entraine des
problemes d'humidité et de moisissure®s.

L'UE souhaite relever les normes

Il est intéressant de noter que les regions
ou la qualité de l'air extérieur est la

plus mauvaise sont également celles

ou l'acceés a la ventilation mécanique

est le plus limité. Ces regions ont
généralement un climat plus chaud, alors
que les climats plus froids impliquent
traditionnellement une meilleure
isolation pour conserver la chaleur,

et une meilleure isolation exige une
ventilation plus importante. Les directives
européennes telles que la directive sur la
performance énergéetique des batiments
incitent toutes les régions a améliorer
lisolation des batiments et a recourir
davantage a la ventilation mécanique afin
d'améliorer l'efficacité eénergétique et la
qualité de lair intérieur.



EXCELLENT
BON
PASSABLE
MEDIOCRE
MAUVAIS

“Le thermometre est notre propre illustration,

basée sur la recommandation de l'organisation
mondiale de la santé concernant la qualité de l'air,
qui préconise une concentration maximale moyenne
annuelle de 5 microgrammes de PM2,5 par métre
cube d'air’, et sur les mesures de la concentration
moyenne annuelle de PM2,5 effectuées par l'agence
européenne pour l'environnement”®,

Europe du nord
Suede, Norvege,
Finlande, Danemark,
Islande, Estonie,
Lettonie, Lituanie

Europe du sud
Italie, Espagne,
Portugal, Grece,
Chypre, Malte

Europe occidentale
Allemagne, France,
Pays-Bas, Belgique,
Autriche, Royaume-Uni,
Irlande, Luxembourg

Europe de l'est

Pologne, République Tcheque,
Slovaquie, Hongrie, Roumanie,
Bulgarie, Serbie, Bosnie-
Herzegovine, Macédoine

du Nord, Croatie, Slovénie,
Albanie, Kosovo, Monténégro






Facteurs
pour un air
Interieur sain

Qu’est-ce qui caractérise un air intérieur sain et de
bonne qualité ? Dans cette note d’'information, nous
nous concentrerons principalement sur les facteurs
communément admis au niveau international

pour définir la qualité de l'air intérieur.

Cesont:

1. le dioxyde de carbone

2. 'humidité relative

3. la température

4. les particules en suspension

5. les composeés organiques volatils

Grace a la numérisation et a la technologie des capteurs, tous ces
facteurs peuvent désormais étre surveillés en continu et en temps réel,
souvent intégrés dans des systemes de gestion des batiments ou des
moniteurs de qualité de lair intérieur.

En d'autres termes, nous pouvons visualiser linvisible.
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1000 ppm

Des niveaux de dioxyde
de carbone supérieurs a 1000 ppm
peuvent nuire a la concentration N
et a la prise de décision. L

1. Comment le dioxyde de carbone
nous affecte-t-il ?

Le dioxyde de carbone est un gaz naturel inodore. Nous l'expirons, mais il peut
egalement provenir de sources telles que les radiateurs, les séche-linges et les
cuisiniéres. A lintérieur, vous trouverez des concentrations beaucoup plus élevées,
souvent directement liees au nombre de personnes presentes. Des niveaux eleves sont
le signe d'un air vicié qui contient generalement plus de particules et de polluants®.

Que constatez-vous ?
Des niveaux trop élevées peuvent provoquer des symptomes courants tels que maux de
téte, somnolence, difficultés de concentration et baisse de productivité®.

Quel objectif viser ?

On considere geneéralement qu'une concentration comprise entre 400 et 800 molécules
par million est idéale pour se sentir a laise. Dans les batiments bien ventilés, la
concentration est généralement comprise entre 600 et 800, et a l'extérieur, elle est
comprise entre 350 et 450%.

Ce que vous pouvez faire

La meilleure facon de réduire le dioxyde de carbone est d'augmenter le débit d'air en
augmentant la puissance du systéme de ventilation. Si cela n'est pas possible, ouvrir
les portes ou les fenétres est la solution la plus simple. A condition, bien sar, que Lair
extérieur soit propre.




:
2
40-60%

Le taux d'humidite idéal a linterieur
se situe entre 40 et 60%,
ce qui permet d'équilibrer
confort et sante.

2. Humidite relative,
un facteur de santé absolu

Lhumidite relative indique la quantite d’humidité
présente dans l'air par rapport au maximum qu'il

peut contenir a la température actuelle. L'air chaud
contient plus d’humidité que lair froid, donc lorsque la
température augmente, 'humidité relative diminue et
vice versa. Une faible humidité est plus frequente en
hiver, lorsque lair froid se réchauffe a l'intérieur, rendant
l'air tres sec.

Que constatez-vous ?

De faibles niveaux peuvent irriter les muqueuses et
nous rendre plus vulnérables aux virus responsables
du rhume. C'est également une cause fréquente

de saignements de nez, de sécheresse oculaire ou
cutanée, de géne au niveau des sinus. Des niveaux
eleves peuvent favoriser la prolifération de moisissures
et d'autres contaminants biologiques, entrainant des
symptomes tels que des éternuements, un écoulement
nasal, des yeux rouges et des éruptions cutanées, tout
en declenchant des crises d'asthme?3 24,

Quel objectif viser ?

Aprés avoir examineé les recherches, notre évaluation
globale est que le niveau adéquat se situe entre 40 et
60%. Il s'agit d'un niveau sain tant pour les personnes
que pour les batiments, qui ne provoque pas de
moisissures, d'irritations ou de transmission de virus?.

Ce que vous pouvez faire

La solution la plus simple lorsque lair est trop sec est de
baisser legerement la tempeérature. Lorsque 'humidite
atteint des niveaux trop éleves, augmentez la ventilation
pour la faire redescendre. Un déshumidificateur peut
étre utile dans certaines situations spécifiques, comme
en cas de dégats des eaux ou pour maintenir un taux
d’humidité trés précis. Si le taux d'humidité est vraiment
eleve, il peut étre utile de vérifier vos tuyaux et votre
plomberie pour détecter d'éventuelles fuites d'eau.
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3. Température,
des faits concrets sur un sujet bralant

La température est souvent le point de départ
lorsque nous parlons de lair intérieur, et ce
pour une bonne raison. C'est le facteur le

plus perceptible et le plus facile a regler.

Mais ce que nous recherchons reellement,
c'est le confort thermique, défini comme
"l'état d'esprit qui exprime la satisfaction a
legard de l'environnement thermique"®. Ce
qui est considéerée comme confortable varie en
fonction de l'age, des vétements, de la santé
et des preférences personnelles.

Si la température joue un réle central,

le confort thermique ne dépend pas
uniquement de celle-ci. La température

radiante, la circulation de lair, lhumidite, les
vétements et le niveau d'activité contribuent
tous a notre sensation de confort a lintérieur.

Que constatez-vous ?

Lorsque les températures sont trop élevées,
nous sommes fatigués et avons des difficultés
a nous concentrer. Cela peut egalement
aggraver la pollution déja présente. Lorsque
les températures sont trop basses, nous avons
du mal a accomplir des taches physiques.

Les tempeératures elevees et basses peuvent
affecter les capacités mentales, la capacité de
travail, la force et la mobilite.

5'1

30 Hjuls
VIA FRIDHI




Quel objectif viser ?

En général, la température intérieure

ideale est comprise entre 23 et 26°C en

été et entre 20 et 24°C en hiver? 2., En été,

la temperature intérieure doit étre plus
elevee, car les vétements legers et la grande
différence avec la température extérieure
nous feraient autrement ressentir le froid a
lintérieur. La température de notre corps
baisse naturellement pendant le sommeil,
c'est pourquoi une piece plus fraiche facilite
lendormissement et le sommeil. Reglez le
thermostat entre 16 et 20°C pour un sommeil
plus confortable®.

ta (11 Akalla
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Ce que vous pouvez faire

Tout d'abord, vous connaissez probablement
la température que vous préférez. Si nous
parlons de regler la tempeérature d'un
espace plus grand accueillant un groupe de
personnes, il existe des outils permettant de
calculer le confort thermique. Des indicateurs
tels que le vote moyen predit (PMV), le
pourcentage d'insatisfaction (PPD) et le taux
de courant d'air sont utilises pour estimer
comment les personnes se sentiront dans
un espace, qu'il soit trop chaud, trop froid ou
affecté par les courants d'air. Ceux-ci aident
les concepteurs a créer des environnements
confortables pour la plupart des occupants.

= ]




La reduction des polluants interieurs

commence par la ventilation
Lutilisation de Produits
intelligents et -
sensibilisation

S b o s — RS

4. Pourquoi les particules
sont-elles importantes ?

Les particules (PM) sont des particules de poussiere qui flottent dans l'air qui nous
entoure. Ces particules sont créées dans la nature par les tempétes de sable et les
incendies de forét, par exemple, mais aussi par les combustibles fossiles utilises dans
les véhicules, les feux d'artifice, la fumeée de tabac... Elles sont généralement classées en
fonction de leur taille, les PM10 étant des particules de moins de 10 micrometres, et ainsi
de suite.

Que constatez-vous ?

La plupart des particules restent genéralement coincées dans les poumons, mais les
plus petites peuvent penétrer dans la circulation sanguine et se propager a d'autres
organes. Des niveaux eleves de particules peuvent avoir des effets a court terme sur la
sante, tels que des irritations des yeux, du nez, de la gorge et des poumons, de la toux,
des eternuements, un écoulement nasal et un essoufflement.

Quel objectif viser?
Les directives de lOMS recommandent 5 microgrammes de PM2,5 par metre cube d'air
ou moins, par an®. Cela peut étre mesurée a 'aide de capteurs pour vos espaces intérieurs.

Ce que vous pouvez faire

Tout d'abord, veillez a ce que vos locaux soient propres et exempts de poussiere.

Si vous disposez d'un systeme de ventilation, la plupart des particules provenant de
l'exterieur peuvent étre éliminées. Assurez-vous d'avoir un filtre HEPA de bonne qualite.
Pour les particules déja présentes a lintérieur, vous pouvez eégalement envisager
d'acheter un purificateur d'air equipé de filtres HEPA.




Lair intérieur peut contenir jusqu'a
10 fois plus de polluants que lair
extérieur, en particulier dans les

espaces mal ventilés.

5. Les mille et
un gaz de
notre quotidien

‘Composes organiques volatils' (COV) est le
nom collectif donné a des milliers de gaz
differents produits et utilisés dans notre vie
quotidienne. Leur concentration peut étre
jusqu'a dix fois plus élevée a lintérieur qu'a
l'extérieur?. On les trouve dans les produits
d'entretien et les parfums, ils sont générés
par des activités quotidiennes telles que la
cuisine et le tabagisme, mais proviennent
egalement des meubles et de divers
mateériaux de construction.

Que constatez-vous ?

Les effets a court terme peuvent inclure des
maux de téte, des nausees, de la toux et
des vertiges, ainsi que des irritations du nez,
de la gorge et de la peau. Les effets a long
terme peuvent étre dissimulés sous des
symptomes apparemment normaux, tels
qu'une réaction allergique cutanée ou des
crampes dans les jambes?®,

Quel objectif viser?

La concentration idéale est de 300
microgrammes par metre cube d'air ou
moins. Les niveaux compris entre 300 et
500 sont considéerés comme acceptables,
mais au-dela, des irritations et des malaises
peuvent commencer a apparaitre.

Ce que vous pouvez faire

Une mesure simple consiste a supprimer
ou a réduire le nombre de produits qui
emettent ces gaz. Lisez les étiquettes pour
Vous assurer que les produits que vous
achetez n'émettent pas ou peu de COV.
Augmentez la ventilation lorsque vous
utilisez des produits qui émettent des
composes organiques volatils. Si vous ne
disposez pas d'un systeme de ventilation,
ouvrez les portes et les fenétres pour créer
une solution temporaire qui permettra
d'évacuer lair vicié et de faire entrer de lair
frais provenant de l'extérieur. —_—

/
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air pur
nous fait
du bien

Créer des environnements avec un air intérieur sain nous
permet de rester actifs, heureux et performants. Il ne s'agit
pas seulement de réduire les effets négatifs sur la santé,
mais aussi d'améliorer les effets positifs. Trés souvent, les
deux vont de pair. Examinons quelques-uns des avantages

d’'un environnement intérieur avec un air sain.

Libére du temps

L'ameélioration de la ventilation et
['utilisation de filtres HEPA sont
susceptibles de réduire les infections
transmissibles par voie aérienne, comme
le montre une étude selon laquelle les
lieux de travail ou lair intérieur est sain
enregistrent jusqu'a 35% moins d'arréts
maladie que ceux ou la qualite de lair est
mauvaise®. Etre moins souvent malade
nous permet de faire les choses que
nous aimons autant que celles que nous
devons faire.

Améliore les performances
cognitives

Des recherches montrent que notre
capacité a comprendre et a utiliser
les informations peut augmenter de
172% et que notre capacite a gérer les
crises peut augmenter de 97% dans
un environnement intérieur ou l'air
est de bonne qualité®. De plus, une

bonne ventilation peut améliorer les
performances cognitives des éléves
jusqu'a 15%%. Plus la qualité de lair est
bonne, plus nous sommes aptes a traiter
les informations !

Améliore le confort et le bien-étre
Dans les environnements ou lair intérieur
est sain, iLn'y a pas de moisissures ni
d'odeurs, pas d'irritation des yeux, du nez,
de la gorge... On peut affirmer sans risque
de se tromper que leffet positif global

se traduit par un sentiment général de
confort et de bien-étre a l'intérieur. Il s'agit
d'un aspect tant mental que physique,
qui permet par exemple de ne pas avoir
a se soucier des maux de téte pendant
les réunions ou des saignements de nez
pendant les repas. Une étude récente
menée aupres de personnes agees

en Chine suggere qu'une ventilation
fréquente des pieces reduit les niveaux
de dépression et d'anxiéte®,
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Batiments durables

et efhicacite
energetique

Les batiments durables sont concus pour offrir une durabilité et un confort

a long terme tout en ayant un impact minimal sur 'environnement. En
Europe, les batiments durables sont régis par la directive sur la performance
énergétique des batiments, qui fixe des normes minimales de performance
énergétique et soutient l'objectif du pacte vert pour 'Europe visant a
atteindre la neutralité climatique du parc immobilier d’ici 2050.

Un air intérieur sain, des batiments sains
Un air intérieur sain préserve non seulement
la santé des personnes, mais aussi celle
des batiments. Une humidite elevee et une
mauvaise ventilation peuvent entrainer la
formation de condensation sur les murs, les
fenétres et les matériaux isolants. Cela crée
des conditions propices au développement
de moisissures, qui peuvent endommager
le bois, les cloisons seches et lisolation34.
Les composes organiques volatils et autres
gaz peuvent degrader les peintures et les
meubles, tandis que la poussiére et autres
particules peuvent obstruer les filtres et
corroder les échangeurs®.

Au fil du temps, une mauvaise qualité de
l'air intérieur detériore les batiments et leurs
systemes. En revanche, les batiments sains
sont plus durables et donc plus résistants.

Réduire le bruit
Créer un environnement intérieur sain ne
se resume pas a la température et a la
qualité de lair: le bruit a également son
importance. Un bruit excessif affecte le
confort, le bien-étre, la concentration et le
sommeil3®, ce qui rend la réduction du bruit
essentielle dans les maisons, les écoles

et les lieux de travail. Les systéemes de
ventilation mécanique peuvent generer

du bruit a lintérieur, mais une conception

et un controle acoustique appropries
permettent de le minimiser. Une bonne
acoustique contribue également a la santé
et a la durabilité des batiments, souvent
reconnues dans des certifications telles que
LEED et BREEAM. La réduction du bruit de
ventilation améliore le confort et favorise

un environnement intérieur plus sain et plus
productif3’.

Economiser U'énergie, l'argent et
réduire les émissions

Les systémes de chauffage et de

ventilation représentent environ 34%

de la consommation énergétique des
batiments commerciaux3®, soit la part la
plus importante, ce qui rend l'efficacite
énergetique particulierement importante
dans ce segment. Un systeme de ventilation
a la demande utilise des capteurs pour
fournir de lair frais uniquement la ou et
quand cela est nécessaire, evitant ainsi
toute consommation d'énergie inutile.
Associés a des produits en acier recycle

ou décarboné, ces systémes peuvent
réduire a la fois la consommation d'énergie
et les émissions de CO;, tout en offrant

une grande durabilitée et un haut degre de
recyclabilite.
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Dernieres

reflexions

L'air extérieur et son niveau de pollution occupent

les esprits tant du grand public que des instances
dirigeantes. Il s’agit d'un enjeu important, étroitement lié
a une autre question souvent oubliée ou négligée : l'air
intérieur. Compte tenu du temps que nous passons a
lintérieur dans les pays occidentaux, l'air intérieur devrait
bénéficier d'au moins autant d'attention que l'air extérieur,
en particulier du point de vue de la santé.

L'UE a introduit des directives et des
objectifs visant a accélérer le rythme de
rénovation des batiments durables et
economes en énergie. Si ces mesures
incitatives sont principalement motivées
par la volonté de réduire limpact
climatique et les couts d'électricité, elles
presentent également de nombreux
avantages pour la sante, car ces
rénovations imposent des exigences
plus strictes en matiére de ventilation

et d'autres eléments qui améliorent la
qualité de lair intérieur.

Aujourd’'hui, nous constatons une
différence significative dans les
techniques de construction et ['utilisation
de la ventilation a travers ['Europe. Cela
s'explique naturellement par la diversité
de nos climats, mais aussi par notre

manque de connaissances antérieur

sur limpact de lair intérieur sur notre
sante, sur les facteurs qui déterminent la
qualité de lair intérieur et sur la maniere
dont nous pouvons linfluencer.

Les directives mentionnees contribuent
a rationaliser a la fois les méthodes de
construction et la ventilation, améliorant
ainsi la qualité de notre air intérieur.
Mais tout ne dépend pas de 'UE ou

des gouvernements nationaux. Nous
pouvons tous exiger une meilleure
qualité de l'air sur nos lieux de travail,
dans les salles de sport, les écoles, les
hotels et, surtout, dans nos maisons.
Aprés tout, c'est notre santé qui est

en jeu si l'air intérieur est de mauvaise
qualité.

Nous pouvons tous exiger
une meilleure qualite de lair
dans nos salles de sport,
nos ecoles, nos hotels et, surtout,
dans nos maisons.
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