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Passez de merveilleuses fêtes de fin d'année sans parfums ni 
fragrances ! 

 
À l'approche des fêtes de fin d'année, c'est le moment de célébrer et de faire la fête avec 
les amis et la famille. Afin de nous assurer que nous passons tous les meilleures fêtes 
possibles, nous devons rendre nos maisons et nos célébrations accessibles aux membres 
de notre famille qui sont atteints du handicap de la sensibilité chimique multiple.  

Bien qu'il puisse être difficile de s'assurer que vous ne dégagez pas d'odeurs, ces actions 
vous permettront non seulement de passer de bons moments en famille et entre amis, 
mais aussi de protéger votre santé et celle de vos proches. L'une des idées fausses les 
plus répandues au sujet des parfums est que les parfums qui sentent « plus propre » 
signifient que votre maison ou votre corps est propre. En réalité, ces types de parfums ne 
sont pas nécessaires pour avoir une maison ou un corps propre, et les parfums peuvent 
avoir des effets secondaires nocifs pour vous et les personnes avec lesquelles vous êtes 
en contact. Un seul parfum synthétique peut contenir jusqu'à 500 ingrédients. Beaucoup 
de ces produits chimiques sont issus du pétrole et un grand nombre d'entre eux n'ont pas 
été testés quant à leur toxicité pour les humains et les autres organismes. Au-delà de la 
simple mise en œuvre de ce changement à court terme, les cliniques de santé 
environnementale recommandent à chacun de mener un mode de vie sans parfum.  

Les gens pensent souvent que les produits non parfumés et sans parfum sont identiques. 
En réalité, les produits non parfumés peuvent encore contenir des fragrances synthétiques 
ou naturelles qui sont neutralisées par des produits chimiques ou d'autres additifs pour 
éviter toute odeur. Sans parfum signifie que le produit peut avoir une odeur mais que le 
produit qui sent a été ajouté pour ses propriétés et pas seulement pour créer un parfum, 
par exemple en ajoutant de l'huile de noix de coco à un produit pour ses propriétés. 

De nombreuses personnes pensent que le fait de ne pas utiliser de produits parfumés le 
même jour vous rendra sans parfum. Malheureusement, les parfums que nous utilisons 
restent dans l'air, sur nos vêtements, nos cheveux, notre peau et dans notre maison sous 
forme de résidus pendant plus longtemps qu'un seul jour. Pour être vraiment sans parfum, 
voici un guide qui peut vous aider à effectuer ce changement, et il est important de 
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commencer ce processus au moins deux semaines à l'avance.  

N'utilisez pas de parfum, d'après-rasage ou d'articles de toilette parfumés. L'une des 
principales considérations est de s'assurer que vous n'utilisez pas de produits qui 
contiennent des parfums. Il peut s'agir de savons parfumés, de produits de soins 
capillaires, de lotions, de produits cosmétiques, notamment de baumes à lèvres, ou de 
tout autre article de toilette parfumé. En prévision de ces événements, vous pouvez 
trouver des alternatives à ces produits parfumés en utilisant notre Guide La Vie Ecolo.  

Assurez-vous que vos vêtements sont exempts de parfum. Si vous utilisez 
habituellement des produits cosmétiques et de soins personnels (comme indiqué ci-
dessus) parfumés, vos vêtements porteront des produits chimiques et parfumés difficiles 
à éliminer. Lorsque vous éliminez ces produits de vos vêtements, il est essentiel de vous 
assurer que vos produits de lessive sont également exempts de parfum. Les produits de 
lessive, notamment les détergents, les assouplissants et les feuilles de séchage, 
contiennent généralement des parfums malsains. Si vos vêtements sont lavés avec ces 
produits ou sont portés après que vous ayez utilisé des produits parfumés ou avez porté 
des parfums ou de l'après rasage, il faudra plusieurs lavages pour s'assurer que les 
parfums ont été éliminés. Comme la sensibilité chimique est une réaction aux produits 
chimiques, les produits de lessive ordinaires sans parfum peuvent contenir des ingrédients 
nocifs. Il est donc important d'utiliser des marques connues pour fabriquer des produits 
de lessive sains. Pour en obtenir la liste, veuillez consulter notre Guide La Vie Ecolo. 

Si vous avez fait nettoyer vos vêtements à sec, ils doivent être suspendus sans emballage 
dans un endroit bien ventilé pendant une période prolongée afin de s'assurer qu'il ne 
reste plus de parfums ou d'autres produits sur eux.  

Dites non aux désodorisants d'ambiance. Les désodorisants peuvent coller des parfums 
sur vos affaires, vos objets, vos cheveux et votre peau. Au-delà des désodorisants, 
l'utilisation de bougies parfumées, de pots-pourris et d'encens peut également laisser une 
odeur sur vos biens, vos cheveux, votre peau et vos meubles. Même si vous ne pensez 
pas qu'ils ont laissé une odeur, ils peuvent néanmoins provoquer des symptômes chez les 
autres. Essayez les solutions les moins toxiques.    

Si vous n'êtes pas certain de savoir comment éliminer les parfums et choisir les produits 
les moins toxiques pour toutes les applications, consultez notre Guide La Vie Ecolo ou 
contactez-nous à l'ASEQ-EHAQ pour vous aider ! 

 

https://lavieecolo.ca/
https://lavieecolo.ca/
https://lavieecolo.ca/nettoyage-a-sec/
https://lavieecolo.ca/desodorisants-et-bougies/
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Ressources 
 
https://lavieecolo.ca/conseils-generaux/ 
http://hypersensibiliteenvironnementale.com/index.php/lorsque-la-sante-depend-de-l-
environnement  
https://aseq-ehaq.ca/wp-content/uploads/2020/07/QandA-fr.pdf  
https://aseq-ehaq.ca/wp-content/uploads/2020/07/astuces-produits-sante.pdf  
https://aseq-ehaq.ca/wp-content/uploads/2020/07/produits-recommandes.pdf  
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http://hypersensibiliteenvironnementale.com/index.php/lorsque-la-sante-depend-de-l-environnement
https://aseq-ehaq.ca/wp-content/uploads/2020/07/QandA-fr.pdf
https://aseq-ehaq.ca/wp-content/uploads/2020/07/astuces-produits-sante.pdf
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