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AVANT-PROPOS

« Si chacun de nous fait le peu qu’il peut avec conviction et responsabilité, je vous assure que l’on fera énormément. »

Pierre RABHI

À travers ce guide vous proposant 1 000 actions du quotidien, dans tous les domaines et à la portée de tous, j’ai souhaité mettre mes 20 années d’expertise dans le domaine de l’énergie et de la sobriété écologique au service de tous.

L’objectif est de vous encourager à agir, sans contrainte, sans culpabiliser, et à votre rythme.

Partout, j’ai pu le constater : sans le savoir, parfois, nous faisons déjà beaucoup, vous faites déjà beaucoup – en ouvrant grand les fenêtres pour aérer, en prenant une douche plutôt qu’un bain, en baissant la température des chambres, en achetant des produits frais, en diminuant la consommation de bouteilles en plastique, en cuisinant les restes, en optant pour des produits recyclés ou de seconde main (notamment numérique, vêtements et déco), en préférant la peinture à l’eau à la peinture à l’huile, en utilisant ses poubelles de tri, en apportant un mug au travail, en marchant chaque jour, en voyageant en train, en adoptant des règles d’écoconduite…

L’objet de ce guide n’est donc pas de donner des leçons ni d’intimer des ordres. Qui suis-je pour ça ? C’est tout le contraire. Les Français – j’insiste – connaissent les enjeux et sont motivés bien plus qu’on ne le dit : 72 % d’entre eux souhaitent agir pour la planète à travers leur consommation ; plus de la moitié achète des produits d’occasion (+ 10 % au cours de la dernière année) ; près de 3 millions sont devenus des adeptes du co-voiturage…

En revanche, on peut toujours faire plus, et mieux. Au moins essayer, comparer. Picorer des astuces en fonction de ses envies, de son temps et de ses moyens. C’est là, précisément, l’objectif central de ce guide, et de ses 1 000 conseils pratiques : encourager plutôt qu’alarmer, proposer plutôt qu’imposer. C’est vous, et vous seul, qui décidez !

Pas de grands discours, donc, mais du concret : je vais essayer de démontrer qu’à tout moment de la journée (du lever au coucher), et quelle que soit son activité (se laver, ranger, travailler, faire ses courses…) ou l’endroit où on se trouve (chez soi, au travail, au restaurant, en voiture, en vacances…), il y a toujours une (bonne) nouvelle habitude à prendre, un petit geste à découvrir. Petit geste par l’effort (changements d’habitudes, déplacement, fabrication, noté de [image: image] à [image: image] [image: image] [image: image]) ou le prix demandé (de € à €€€), mais grand, et parfois immense, par ses conséquences – pour soi-même, pour les autres, et pour la planète.

Plutôt que de petit geste, je préfère d’ailleurs parler de beau geste ! Savez-vous, ainsi, que :

– Fermer tous ses volets la nuit en hiver permet d’économiser 60 % de ses dépenses de chaleur ? (chap. 2)

– Utiliser une ampoule LED dure 20 fois plus longtemps et consomme 85 % d’électricité de moins qu’une ampoule classique ? (chap. 4)

– Louer une perceuse revient 10 fois moins cher qu’en l’achetant ? (chap. 6)

– L’étiquette « Création française » ne signifie nullement que le produit soit « made in France » ? (chap. 6)

– Placer un couvercle sur une casserole permet de faire bouillir 30 % plus vite ? (chap. 12)

– Rien n’est plus sain, efficace et moins cher, pour nettoyer, que le bicarbonate ou le vinaigre blanc ? (chap. 7)

– On peut remplacer toutes ses éponges, lingettes et essuie-tout jetables par des produits durables ? (chap. 7)

– Les coquilles d’œufs, d’huîtres, ou les peaux de banane constituent de formidables engrais ? (chap. 8)

– Vous pouvez, même en ville, faire appel à des coopératives agricoles vous livrant à domicile ? (chap. 9)

– Il existe des périodes de pêche, pour le poisson, comme pour les saisons des fruits et légumes ? (chap. 10)

– On peut, avec un morceau de charbon actif, supprimer le goût d’une eau du robinet ? (chap. 11)

– Laisser ses emballages de yaourts au frigo « pompe » de l’énergie ? (chap. 15)

– La cuisson sur plaques, notamment à induction, revient moins cher qu’au four ? (chap. 12)

– Préparer une liste de courses et ses plats à l’avance pour la semaine permet de réduire son gaspillage alimentaire jusqu’à 40 % ? (chap. 9)

– Le marc de café est un produit miracle pour les cheveux et la peau ? (chap. 18)

– Il est possible de remplacer la mousse ou le gel de rasage par du savon de Marseille ? (chap. 18)

– On peut soigner nombre de ses « bobos » et petites infections avec des produits naturels, notamment les huiles essentielles ? (chap. 21)

– Il existe quatre antipuces 100 % naturels pour ses chiens et chats ?

– Il existe des méthodes toutes simples pour mieux entretenir et conserver plus longtemps ses smartphones et matériels informatiques ? (chap. 25)

– Laver sa voiture dans un centre de lavage utilise deux à trois fois moins d’eau qu’un lavage au jet ? (chap. 27)

– En tout domaine, ou presque, il est possible d’emprunter, louer ou acheter d’occasion ?

Tout cela, et bien d’autres choses encore, vous le découvrirez en parcourant ou « piochant » dans cet ouvrage, que j’ai voulu le plus complet et le plus clair possible.

Ce guide n’a d’autre ambition que d’être votre ami du quotidien. Un accompagnateur, toujours bienveillant, vous permettant, en fonction du moment, du lieu, de vos besoins ou disponibilités, d’améliorer facilement votre empreinte environnementale tout en vivant mieux, de manière plus saine, et en économisant de l’argent – en réduisant ses factures, notamment d’énergie.

Grands enjeux, petits gestes. Lesquels, répétés individuellement tout autour de soi, aboutiront à un renforcement de notre prise de conscience et aux importants changements collectifs que la situation réclame. Chacun, quel que soit son profil et son rythme, y apportant sa part, plus ou moins importante selon sa situation, et sa motivation du jour.

Plus encore qu’aux Jeux olympiques, l’important, en matière de bonnes pratiques du quotidien, c’est de participer. Ce guide vous en offre à la fois toutes les clés et toutes les opportunités.

Merci de votre confiance.

Bonne lecture à toutes et à tous !




1
Mieux respirer chez soi

C’est le commencement de tout : bien respirer, bien s’oxygéner. Or, l’air que nous respirons dans notre maison ou dans un lieu clos, là où nous passons en moyenne 80 % de notre temps, est de 5 à 7 fois plus pollué (produits toxiques, humidité, poussière) que l’air extérieur !

Objectif : assainir notre air. D’autant plus que, en hiver, l’humidité freine l’action du chauffage…


AÉRER LE PLUS POSSIBLE

C’est le secret numéro un d’un intérieur sain, mais aussi le moins consommateur de chauffage : ouvrir régulièrement ses fenêtres et vérifier ses entrées d’air.



[image: image] Ouvrir grand les fenêtres une ou deux fois par jour (10 min).

Deux bénéfices : 1o dépolluer son atmosphère ; 2o économiser du chauffage, grâce à l’air sec chassant l’humidité – il faut beaucoup moins d’énergie pour chauffer l’air sec que l’air humide.

Cette opération « aération » (juste ouvrir des fenêtres, en fait) est à pratiquer dans toutes les pièces, le plus souvent possible, et en toute saison – même en hiver.

Si possible, adapter les horaires selon les saisons : en été, aérer tôt le matin et le soir quand l’air est plus frais ; en hiver, si vous êtes à la maison, aérer en fin de matinée ou début d’après-midi, quand l’air est plus chaud et moins pollué qu’en fin d’après-midi.

S’il fait très froid, ou s’il pleut, deux aérations de 5 min peuvent suffire : cela renouvelle l’air sans refroidir le logement.

[image: image]/€

[image: image] Pendant et après le ménage (10 min).

Et toujours aérer, de manière générale, après avoir utilisé produits d’entretien, bougies d’ambiance ou pour évacuer les fumées.

[image: image][image: image]/€

[image: image] Penser à nettoyer les entrées d’air et bouches d’extraction (une fois par trimestre).

Surtout, ne jamais les boucher : le bon fonctionnement du système de ventilation (lire encadré ci-dessous) est indispensable pour renouveler l’air et chasser l’humidité.

[image: image][image: image]/€


SYSTÈME DE VENTILATION (VMC) : LEQUEL CHOISIR, COMMENT L’ENTRETENIR ?

Les systèmes de ventilation sont différents selon l’année de construction du logement (depuis 1970, celui-ci doit être équipé d’une ventilation naturelle ou d’une ventilation mécanique). Le mieux quand l’aération naturelle n’est pas optimale : l’option VMC (Ventilation mécanique contrôlée).

Deux possibilités :

[image: image] VMC simple flux : elle extrait l’air vicié à débit constant (VMC simple flux autoréglable) ou en adaptant le débit d’air en fonction de l’humidité intérieure (VMC simple flux hygroréglable).

Prix : à partir de 60 euros pour une VMC autoréglable et 200 euros pour la VMC hygroréglable

[image: image][image: image]/€€

[image: image] VMC double flux : en plus d’extraire l’air vicié, elle se charge d’introduire l’air neuf d’un logement en récupérant la chaleur ou la fraîcheur issue de l’extraction de l’air vicié.

Prix : à partir de 3 000 euros

[image: image][image: image]/€€€

[image: image] Effectuer un entretien régulier : le mieux pour conserver un fonctionnement optimal et prolonger la durée de vie de son système de ventilation : tous les ans (fin de l’hiver), changement du filtre d’aération et nettoyage de la VMC.

[image: image][image: image]/€



[image: image] Ne pas utiliser les chauffages d’appoint en continu.

[image: image]/€

[image: image] Pas de boudins en bas des portes intérieures (même en hiver)

Objectif : laisser l’air circuler dans tout le logement, et le rendre plus sain et plus sec. En revanche, les boudins sont recommandés devant la porte extérieure et la cave.

À noter : on peut aisément les fabriquer soi-même à partir de vieux tissus (nombreux tutos sur Internet).

[image: image]/€


POLLUANTS À ÉVACUER

Il est primordial d’aérer pour évacuer l’humidité qui se crée quand on prend une douche, quand on cuisine, quand on dort (notre respiration produit aussi de la vapeur d’eau : jusqu’à deux litres par nuit !), quand on fait sécher le linge…, et surtout pour évacuer les polluants :

Produits ménagers, parfums d’intérieur, bougies parfumées, colles, peintures… : composés organiques volatils (ou COV, lire p. 15). Pour les bougies (lire plus bas).

Chaudières (mal entretenues) : monoxyde de carbone.

Tabac : particules fines.

Pollution extérieure : particules fines.

Acariens et animaux domestiques : allergènes.

Mauvaise aération : moisissure (notamment dans les salles d’eau).




INSTALLER UN HUMIDIFICATEUR

Un air trop sec peut irriter les voies respiratoires.



[image: image] Mon conseil : un bol rempli d’eau près d’un radiateur ou devant une fenêtre quand il fait soleil. Si vous faites sécher votre linge à l’intérieur, suspendre un sac en tissu (ou une chaussette) rempli de gros sel à votre étendoir à linge en n’oubliant pas de placer un seau en dessous pour récupérer l’eau qui s’écoule.

[image: image]/€


BOUGIES PARFUMÉES : NE PAS EN ABUSER

Même s’il ne s’agit évidemment pas de s’en priver (surtout que c’est un cadeau souvent offert), ne pas abuser des bougies parfumées, ou de tout autre produit à base de parfum, participant à la pollution de l’air intérieur. Et ne pas oublier d’aérer après combustion.

[image: image] Éviter les bougies à la cire de paraffine. Elles sont fabriquées à partir de résidus de pétrole qui libèrent leurs substances toxiques sous l’effet de la chaleur.

[image: image][image: image]/€

[image: image] Préférer les cires végétales (soja ou colza) ou d’abeille. Elles sont 100 % naturelles et biodégradables. Pour les bougies végétales : les choisir avec des parfums dits naturels (sans substance CMR/cancérigène, mutagène, reprotoxique), une mèche en coton (non-synthétique), et des colorants d’origine végétale (curcuma, betterave, épinard, chou rouge, etc.) ou minérale (comme la poudre de mica).

Les bougies à la cire d’abeille, non parfumées, disposent de tous les avantages, mais peuvent coûter 30 à 40 % plus cher.

[image: image][image: image]/€€




DÉSODORISER L’AIR SANS POLLUER

La plupart des sprays dits « assainissants » sont des biocides, comme les bombes insecticides. Préférer donc, et de loin, les désodorisants naturels. De plus, nettement moins chers.



[image: image] Avec des feuilles de thé ou du marc à café : récupérer des feuilles de thé parfumées, infusées et séchées, ou du marc de café, et les placer dans une coupelle ou un collant usagé que l’on suspend.

[image: image]/€

[image: image] Avec du bicarbonate : à disposer dans des coupelles, notamment dans la cuisine. Ne pas hésiter pas à saupoudrer de bicarbonate les fonds de poubelle (ou la litière du chat, lire chapitre 32).

Autre possibilité : dans un pulvérisateur, mélanger 500 ml d’eau et 1 c. à s. de bicarbonate.

[image: image]/€

[image: image] Avec des clous de girofle : par exemple plantés dans une écorce d’orange ou de citron posée sur une coupelle.

[image: image]/€


LES PLANTES LES PLUS DÉPOLLUANTES…

Si toutes les plantes vertes absorbent le gaz carbonique, certaines sont encore plus efficaces que d’autres.

La prochaine fois, au moment d’acheter ou d’offrir une plante verte, pensez à une plante dépolluante. Un petit cadeau avec option bien-être. Petite sélection (à affiner avec votre fleuriste) :

Aloe vera • Azalée • Chrysanthème • Ficus • Lierre • Palmier • Philodendron

… ET CELLES QUI PRODUISENT LE PLUS D’OXYGÈNE

Aloe vera • Ficus • Fougère • Jasmin • Lierre • Orchidée • Palmier (Kentia)

[image: image][image: image]/€




RÉDUIRE LES ALLERGÈNES

Ils se nichent partout, en particulier dans les tissus… mais pas que !



[image: image] Draps, taies d’oreillers : à changer toutes les 2 semaines, le temps dont ont besoin microbes et allergènes pour s’accumuler entre les fibres des tissus.

[image: image][image: image]/€

[image: image] Housses de canapés, rideaux, coussins : à laver une fois par an pour se débarrasser des acariens (et poils de chiens et chats, lire chapitre 32).

[image: image][image: image][image: image]/€

[image: image] Cheveux : se rincer les cheveux le soir si vous souffrez d’allergie comme 20 % de la population française, car le pollen se dépose en grande quantité sur les cheveux.

[image: image][image: image]/€


TAPIS, MOQUETTE : GARE AUX NIDS À POUSSIÈRE



Même si on les aime et s’ils atténuent, en hiver, la sensation de froid par le sol (lire chapitre 2), le mieux est d’éviter la moquette synthétique et de dépoussiérer régulièrement ses tapis.

Ces nids à poussière et à acariens sont en outre moins faciles à nettoyer que le carrelage, les tomettes ou le parquet.

[image: image][image: image]/€


SUBSTANCES VOLATILES (COV) DES MEUBLES NEUFS : SE FIER À L’ÉTIQUETTE

On les appelle COV (composés organiques volatiles) : ces substances dangereuses, existant par ailleurs dans les bougies parfumées, colles ou peintures (lire chapitre 6), sont contenues dans les vernis et laques des meubles, et peuvent se diffuser pendant des années dans l’air ambiant. Désormais réglementé, le niveau de COV fait l’objet d’une étiquette spécifique sur les meubles neufs mais aussi matériaux de construction, peintures, revêtements et isolants (lire chapitre 6). Intitulée « émissions dans l’air intérieur », elles notent ces émissions de A+ (le mieux, et le plus cher) à C (le moins bien, et le moins cher).

[image: image][image: image]/€€€




QUALITÉ DE L’AIR : 8 CONSEILS DÉCO-SANTÉ POUR LA CHAMBRE DES ENFANTS

Particulièrement fragiles et sensibles à la qualité de l’air, les bébés et jeunes enfants méritent une attention particulière. À commencer par leur chambre… Comment assainir leur cadre de vie, leurs nuits, et prévenir allergies et asthme.



[image: image] Température recommandée : 18 à 20 °C.

[image: image]/€

[image: image] Aérer non pas une, mais deux fois par jour.

[image: image]/€

[image: image] Vérifier tous les deux mois les arrivées de ventilation, afin qu’elles ne soient pas obstruées ; si besoin les nettoyer.

[image: image][image: image]/€

[image: image] Ne pas accumuler de meubles : ils sont autant de nids à poussière et à acariens.

[image: image]/€

[image: image] Laver tous les ans les tapis et moquettes (ces dernières à éviter).

[image: image][image: image]/€€

[image: image] Laver les oreillers régulièrement (et idéalement les changer tous les ans).

[image: image]/€

[image: image] Dépoussiérer meubles et ampoules avec un chiffon (absorbant la poussière).

[image: image]/€

[image: image] Laver régulièrement les jouets (avec des produits nettoyants hypoallergéniques au pH neutre).

[image: image][image: image]/€




2
Mieux se chauffer
(en économisant l’énergie)

Plus de 60 % de nos dépenses en énergie sont consacrées au chauffage (140 euros par mois en moyenne) : c’est la facture énergétique numéro un du foyer. Or, je vais vous le démontrer : économiser le chauffage est possible, et sans se geler (je sais de quoi je parle : je suis très frileuse !). Les conseils et bonnes pratiques qui suivent vous permettront d’économiser 20 % minimum de votre facture de gaz et d’électricité. Et jusqu’à 50 % pour les plus motivés.


LE B.A.-BA : SE CHAUFFER SOI-MÊME AVANT DE CHAUFFER L’AIR…

Cela paraît une évidence, pourtant beaucoup oublient ce simple réflexe : mieux vaut porter un pull que d’augmenter la température du chauffage. De même, il vaut mieux ne chauffer que la ou les pièces qu’on utilise, par exemple avec un radiateur ou un convecteur mobile que l’on allume lorsqu’on est dans la pièce.



[image: image] S’habiller en fonction de la température : vêtements thermiques, pulls, chaussettes, chaussons (les extrémités du corps sont les plus sensibles au froid). Ne pas hésiter à revêtir plusieurs couches de vêtements : caleçon ou collant, sous-pull, écharpe.

Autres possibilités pour ceux qui ne peuvent pas bouger régulièrement : les bouillottes classiques, bouilllottes-chaussons et plaids et les coussins, plaids, capes et chauffe-pieds chauffants électriques (mieux vaut un plaid à 50 W qu’un radiateur à 1 500 W).

[image: image][image: image]/€

[image: image] Changer ses vêtements le soir car notre corps évacue de l’humidité sur la couche de vêtement en contact avec notre corps (sous-vêtements, chaussettes, collants), ce qui procure une sensation de froid.

[image: image]/€

[image: image] Bouger pour produire plus de chaleur : se lever, marcher, voire aller se promener dehors durant la journée. Pour les plus téméraires : finir sa douche à l’eau froide, qui procure en retour, après, une sensation de chaleur.

[image: image]/€

[image: image] Boissons et plats chauds pour se réchauffer naturellement et se réconforter. Si vous aimez manger épicé, cela active la circulation sanguine, donc réchauffe.

[image: image]/€

[image: image] Profiter en journée de la chaleur du soleil en se rapprochant des fenêtres (et s’en éloigner au contraire en soirée ou quand il n’y a pas de soleil).

[image: image]/€


… ET LA BONNE TEMPÉRATURE POUR CHAQUE PIÈCE

Baisser de 1 °C seulement la température de sa maison ou de son appartement permet déjà de diminuer sa consommation en énergie de 7 %. Un bon début, non ? Les 5 recommandations qui suivent vous permettront d’économiser plus de 300 euros par an.



[image: image] Dans le salon et les parties communes : 19 °C maximum (avec si besoin un pull, lire ci-dessus).

[image: image]/€

[image: image] Dans les chambres : 16 ou 17 °C. C’est amplement suffisant avec une bonne couverture, voire une bouillotte placée sous les draps ou la couette avant d’aller se coucher pour réchauffer le lit. Pour les personnes âgées, malades ou très frileuses, penser au sur-matelas et à la couverture chauffants électriques. dont on peut trouver des modèles sûrs et sans danger dans les magasins de confort médical. Baisser la température de sa chambre permet en outre de mieux dormir. Bref, tout à gagner !

[image: image][image: image]/€

[image: image] Dans les pièces non-utilisées (type chambre d’amis) : 15 °C en permanence. Cela ne refroidira pas les autres pièces (sauf si vous avez des dizaines de chambres d’amis !).

[image: image]/€

[image: image] En journée lorsqu’il n’y a personne : 14 °C ; le soir le premier rentré remonte à 19 °C. La nuit, pour les plus motivés, possibilité de baisser à nouveau la température.

[image: image][image: image]/€

[image: image] En notre absence (plus de deux jours) : pas plus de 15 °C. Encore mieux : régler le chauffage sur la position hors-gel (8-10 °C). Au moment du retour, le fait de réchauffer son logement consommera bien moins d’énergie que de l’avoir maintenu durant son absence à la température habituelle. Pour plus de confort, ceux qui ont un thermostat programmable (lire p. 31) pourront déclencher le rallumage du chauffage quelques heures avant leur arrivée.

[image: image][image: image]/€


LE FROID RESSENTI N’EST PAS QU’UNE AFFAIRE DE TEMPÉRATURE !

La température ressentie (dit aussi « confort thermique ») désigne la sensation de bien-être éprouvée dans une ambiance intérieure. Si elle dépend largement de la température ambiante, ce n’est pas le seul critère. D’abord parce que chacun, selon sa morphologie, son âge, son état physique et psychologique ou ses habitudes, en possède sa propre perception. Ensuite parce que, à côté du chauffage, d’autres éléments rentrent en ligne de compte dans la sensation de froid.

Le froid via les parois (murs, portes extérieures, fenêtres).

Lorsqu’une paroi est froide, tel un simple vitrage en hiver, elle absorbe le rayonnement chaud du corps et génère une sensation d’inconfort, pas simplement en se plaçant juste devant : plus une paroi est froide, plus la température ressentie dans la pièce est basse.

La solution : une bonne isolation permettant de limiter la différence de température entre les parois et la température ambiante, donc les sensations de froid et d’inconfort.

Le froid via l’humidité. Taux d’humidité idéal pour un bon confort thermique : entre 40 % et 60 %. Au-delà, l’humidité augmente la condensation de l’air (ce qui engendre de plus moisissures et prolifération des microbes). En-dessous de 30 %, l’air est trop sec, ce qui augmente la concentration en poussières.

La solution : une bonne ventilation.

Le froid via les courants d’air. Petit rappel « technique » : notre corps produit naturellement de la chaleur qu’il évacue à l’extérieur par évaporation (la sueur), conduction (via le contact direct avec des objets froids et notamment le sol), et aussi convection (l’air passant sur notre corps emportant de la chaleur). L’air frais qui passe sous les fenêtres, les portes d’entrée, etc., accentue donc les pertes de chaleur du corps. La solution, outre une bonne isolation et une bonne ventilation : lire cidessous.




LOGEMENTS MAL ISOLÉS : LES 8 CONSEILS ANTI-PERTES DE CHALEUR

Ne pas confondre, on l’a vu, circulation de l’air et fuite d’air : la première est nécessaire pour assainir l’air intérieur ; la seconde provoque une sensation de froid et peut, en réaction, faire grimper la note de chauffage de façon astronomique.

À défaut d’un logement parfaitement isolé et de ne pouvoir s’occuper des toits et combles (30 % des échappée d’air) voilà comment atténuer la sensation de froid.



[image: image] Aérer pour évacuer l’humidité, rendant l’air plus difficile à chauffer (cuisine, douche, séchage du linge). Au moins 10 min une fois par jour, même en hiver.

[image: image]/€

[image: image] Fermer les portes de chaque pièce, quand le chauffage est en route.
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[image: image] Colmater les « trous d’air ». Valable, en particulier, pour les contours de fenêtres (10 à 15 % de la chaleur globale échappée) et la menuiserie mal isolée. Ces trous peuvent être assez facilement colmatés, au moins en partie, et pour quelques euros seulement : joints isolants à appliquer au pistolet (acrylique) ou en rouleaux (mousse ou caoutchouc).

Prix : 55 euros les 15 m pour le mastic isolation et 9 euros les 6 m de rouleaux.

[image: image][image: image]/€

[image: image] Couvrir les sols et murs. La pose de tapis atténue la sensation de froid venant du sol (7 à 10 % de l’air échappé). Préférer les fibres naturelles (laine de coton, liège, bois, béton de chanvre) et passer régulièrement l’aspirateur. Idem pour les murs donnant sur l’extérieur (25 % de l’air échappé) : installer devant gros meubles et/ou bibliothèques, ou poser tentures ou panneaux en liège.

[image: image][image: image]/€€

[image: image] Fermer le conduit de la cheminée ouverte

Pour ceux qui en en possèdent une (maisons, immeubles haussmanniens…) : ne pas oublier, lorsqu’on ne l’utilise pas, de bien refermer le clapet du conduit d’évacuation de la fumée (arrivée d’air froid).

[image: image]/€

[image: image] Poser des boudins de portes (extérieures). Pour les bas de portes (d’entrée ou de cave), installer soit des boudins de porte (que l’on peut fabriquer soi-même avec de vieux tissus en laine), soit des bas de porte se fixant sur le bâti (vis ou colle).

L’idéal : poser en plus de gros rideaux, notamment devant la porte d’entrée (mais veiller à ce qu’ils ne deviennent pas des nids à poussière).

[image: image][image: image]/€

[image: image] Fermer tous les volets la nuit : ce simple geste (permettant d’éviter que la fenêtre « rayonne » le froid) vous fera économiser jusqu’à 60 % de dépenses de chaleur.
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[image: image] Installer des rideaux épais aux fenêtres. Si cela ne dispense pas de fermer les volets la nuit, la pose de rideaux isolants (thermiques) qu’on tire le soir se révèle très efficace.

En journée, lorsque qu’il fait beau, penser au contraire à dégager les fenêtres (pas de voilage non plus).

[image: image][image: image]/€€

[image: image] Recouvrir ses vitres d’un film isolant, qui réduit l’effet de surface froide : pas la solution idéale, mais simple et peu cher.

Prix : environ 10 euros pour un panneau de 150 × 200 cm.
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[image: image] Se réchauffer grâce à… son mobilier. Canapés et fauteuils en tissus, paravents, voire lits à baldaquin : les meubles « enveloppants » contribuent aussi à nous réchauffer, surtout s’ils sont en bois ou laine de coton.

En option : la table chauffante japonaise, une table basse avec futon spécial, sous laquelle est fixé un chauffage électrique permettant de garder le bas du corps au chaud (prix : env. 400 euros). Sur le même principe, on trouve également des panneaux rayonnants à fixer sous un bureau ou une table qui chauffent les jambes et les pieds (prix : à partir de 50 euros).

[image: image]/€€


AVANT DE SE CHAUFFER, MIEUX CONNAÎTRE SON SYSTÈME DE CHAUFFAGE

Tous les logements sont équipés, soit d’un système de chauffage central, soit d’un système de chauffage décentralisé. De quoi s’agit-il exactement ?

Chauffage central. Fonctionne grâce à un générateur unique de chaleur (chaudière au gaz, bois, fioul, solaire, pompe à chaleur, etc.) répartissant celle-ci dans tout le logement, grâce à son liquide caloporteur (le plus souvent de l’eau), parcourant le réseau de chauffage jusqu’aux émetteurs : radiateurs à eau, planchers chauffants ou encore ventilo-convecteurs (avec pompe à chaleur).

N.B. : ce chauffage central peut être individuel (ne chauffe qu’un seul logement), ou collectif (tous les logements d’un immeuble, voire de plusieurs via le chauffage urbain de la ville).

Chauffage décentralisé. Fonctionne grâce à des appareils de chauffage qui « fabriquent » eux-mêmes leur chaleur : radiateur et plancher électrique, poêle, foyer fermé et insert au bois.

Une rénovation peut être l’occasion de changer pour une énergie de chauffage moins polluante et de choisir des équipements plus performants et moins gourmands en énergie.

Si votre chaudière atteint sa limite d’âge – environ 20 ans –, optez, pour la remplacer, pour une chaudière gaz basse température ou à condensation, une pompe à chaleur, une chaudière à bois ou un chauffage solaire.

À savoir : depuis 2022, il est interdit d’installer de nouvelles chaudières au fioul.




LE TOP DES CHAUDIÈRES À GAZ : À BASSE TEMPÉRATURE OU À CONDENSATION

Privilégier vraiment, si on le peut, une chaudière à basse température ou à condensation, moins gourmande en énergie, moins polluante et plus performante.

Ces modèles sont certes plus chers à l’achat, mais quand on parle chaudière, on parle temps long : une chaudière à condensation neuve sera ainsi rentabilisée en 7 ans, après quoi 13 ans pour en profiter, voire davantage (la chaudière à condensation dure plus longtemps) !



[image: image] Chaudière basse température. Chauffe l’eau à une température inférieure aux chaudières classiques (moins de 50°C, contre 90°C pour les chaudières classiques), ce qui permet de réduire de 10 à 15 % la consommation d’énergie par rapport à une chaudière classique, tout en maintenant un niveau de confort élevé.

Prix : entre 2 000 et 4 500 euros (contre de 500 à 2 500 euros pour une chaudière classique).
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[image: image] Chaudière à condensation. Chauffe l’eau à une température de 50-59°C et en plus récupère les calories dans les vapeurs de combustion pour augmenter la température du liquide qui circule dans la chaudière. Très élevé, son rendement permet ainsi d’économiser de 20 à 30 % de gaz par rapport à une chaudière classique. Elle produit aussi moins de gaz à effet de serre.

Prix : entre 3 000 et 6 000 euros.
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POMPES À CHALEUR : PUISER DANS L’AIR OU DANS LE SOL ?

Les pompes à chaleur (PAC) captent les calories de chaleur présentes dans l’air ou le sol (voire un point d’eau à proximité) et les réinjectent dans l’habitation via le réseau de chauffage central.



[image: image] Pompe à chaleur aérothermique. Fonctionne en captant la chaleur de l’air extérieur.

N.B. 1 : le système « air-air » permet uniquement de chauffer, mais certains modèles, dit PAC réversibles, permettent d’inverser le système et d’offrir en sus une climatisation.

N.B. 2 : le système dit « air-eau » permet à la fois de chauffer l’habitation et de produire son eau chaude.

Prix : de 10 000 à 15 000 euros.

[image: image][image: image]/€€€

[image: image] Pompe à chaleur géothermique. Fonctionne en puisant son énergie dans le sol (votre jardin). Deux systèmes possibles : 1o par « captage horizontal » si la surface de votre jardin est plus de deux fois supérieure à celle de votre maison (capteurs enfouis à une profondeur comprise entre 60 centimètres et 1,20 mètre) ; 2o par « captage vertical » si votre terrain est de taille réduite (capteurs enfouis jusqu’à 100 mètres de profondeur, ce qui les rend moins sensibles aux changements de température).

Double avantage de la pompe à chaleur géothermique : elle fonctionne en toute saison et ne nécessite pas de chauffage d’appoint. En revanche, son installation, nécessitant un forage, est beaucoup plus complexe et son coût est très élevé.

Prix : de 13 000 à 20 000 euros (forage et captage inclus).
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