


2

Lignes directrices du programme

Réflectance 

Verdissement 

Biodiversité 

Canopée

Mobilité durable 

Collectivité 

Eaux pluviales 

Tous droits réservés Nature Québec 2019
Édition du contenu et révision : Kristel Lucas 
Graphisme, édition, révision et montage : Mélanie Lalancette 
Révision : Gabriel Marquis, Audrey-Jade Bérubé 



3

À propos de  
Milieux de vie 
en santé
Milieux de vie en santé est un 
programme de Nature Québec 
qui vise à démontrer les 
bienfaits des îlots de fraîcheur 
sur la santé dans le contexte 
des changements climatiques. 

En outillant les citoyens dans la 
transformation de leur milieu 
de vie, ce programme suscite 
l’action des collectivités, tout 
en sensibilisant par des projets 
concrets. 
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VOTRE QUARTIER A CHAUD ?
Créez votre îlot de fraîcheur ! 
Vous pouvez agir à l’échelle de votre maison, de votre cour, 
de votre balcon pour faire de votre quartier un milieu de 
vie en santé et résilient face aux changements climatiques 
et à la pollution.
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îlot de chaleur  
      îlot de fraîcheur

Avec les changements climatiques, les vagues de chaleur 
sont de plus en plus intenses et fréquentes au Québec1. 

En ville, le manque de couvert végétal, les surfaces 
minéralisées ainsi que la circulation automobile ont des 
répercussions sur le bien-être et la santé humaine, en 
raison des îlots de chaleur urbains (ICU) et de la pollution 
atmosphérique2,3. 

Un îlot de chaleur urbain est une zone où 
la température peut être jusqu’à 12oC 
plus élevée qu’aux alentours.
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Un îlot de fraîcheur est un endroit où la 
végétation et les matériaux utilisés abaissent 
la température ambiante. Il améliore la  
qualité de l’air, la gestion des eaux pluviales 
ainsi que la santé et le bien-être des citoyens. 

La chaleur excessive et les polluants présents dans l’air 
peuvent entraîner de nombreux impacts sur la santé 
physique et mentale. Dans certains cas, ils peuvent 
aggraver des maladies cardiovasculaires et respiratoires 
et mener à des hospitalisations, voire à des décès2.

Température en OC
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1.  Conservez vos arbres
matures

Un arbre mature absorbe environ 360 kg de 
CO2 par an, alors qu’un jeune arbre en 
absorbe 16 kg par an. Il faudrait donc  
23 jeunes arbres pour compenser la perte 
d’un seul arbre mature5 !

En plus d’embellir votre quartier et d’augmenter la valeur 
des propriétés, les arbres matures créent de l’ombre et 
abaissent la température4. 

Tout mauvais traitement envers un arbre mature peut 
l’affaiblir et l’exposer à des maladies (ex. maladie 
hollandaise de l’orme) ou à des parasites (ex. agrile du 
frêne). 

Prenez soin de vos arbres matures. Un jeune arbre ne 
fournira pas des bienfaits aussi importants et transplanter 
un arbre âgé peut s’avérer difficile. 

ASTUCES
•  Ne taillez pas vos arbres matures à l’excès.
•  Portez une attention à leurs racines.
•  Assurez-leur un bon accès à l’eau.



L’ombre créée par la canopée des arbres 
raffraîchit l’intérieur des bâtiments et 
peut diminuer les frais de climatisation de 
près de 30 %6.
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2. Plantez des arbres

Les arbres vivent longtemps, d’où l’impor- 
tance de faire les bons choix avant de 
vous lancer dans vos travaux de plantation.

Les arbres rafraîchissent la température et filtrent l’air, ce 
qui améliore le bien-être et la santé cardio-respiratoire7. 

Par prévention, plantez différentes espèces d’arbre. Une 
relève bien diversifiée est habituellement plus résistante! 

Pensez à planter quelques conifères près de votre maison. 
Ce sont de très bons isolants en hiver.

ASTUCES
•  Privilégiez une espèce indigène (locale) et adaptée à

votre région.

•  Considérez sa taille adulte. Choisissez un arbuste si
l’espace est restreint.

•  Identifiez son emplacement en évitant les fils électriques
et le drain français.

•  Plantez entre la mi-mai et la mi-octobre. Évitez les
périodes de gel/canicule.



La présence d’arbres encourage le 
transport actif, comme la marche ou le 
vélo, ce qui réduit les risques de maladies 
cardio-respiratoires ou liées à l’obésité8.
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Plantées le long d’un mur, les plantes grimpantes diminuent 
les besoins en climatisation de votre résidence en été et 
protègent le revêtement des rayons solaires, des vents et 
des intempéries. 

Il existe plusieurs sortes de plantes grimpantes, à crampons 
ou à vrille, notamment le lierre de Boston, la vigne vierge, 
le chèvrefeuille grimpant, l’aristoloche siphon ou encore 
l’hydrangée grimpante. Certains plants produisent des 
fruits comestibles comme les raisins et les haricots.

3.  Optez pour des plantes
grimpantes
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En plein soleil, la température ambiante près 
d’un mur peut atteindre 60°C selon le type 
de revêtement. Avec un mur végétalisé, cette 
température chute de moitié9.
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En plus d’améliorer votre intimité et de 
rafraîchir l’air, vos plantes grimpantes 
attireront les insectes pollinisateurs et les 
oiseaux ! 
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ASTUCES
•  Assurez-vous que la structure choisie supportera le

poids de la plante.
•  Sélectionnez la plante en fonction de la surface sur

laquelle elle grimpera.
•  En cas de doute, consultez votre pépinière. Certains

plants peuvent nuire aux arbres déjà existants.
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Terrasse,  balcon,  rebord  de  fenêtre,  partie  de stationne-
ment ; voici autant d’endroits où vous pouvez contribuer 
au verdissement de votre quartier !

4. verdissez votre terrasse

Un balcon végétalisé attire les abeilles, les 
papillons ou encore les colibris et vous permet 
de renouer avec la nature en ville. 
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Vous n’avez pas accès à une cour ? Utilisez des pots et  
des jardinières sur votre balcon. 
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ASTUCES
•  Ajoutez fréquemment du compost. Essentiels à leur

croissance, les éléments nutritifs ont tendance à être
lessivés par la pluie.

•  Choisissez des pots et du terreau qui conservent bien
l’humidité. La terre s’assèche plus rapidement dans un
pot, surtout s’il est petit et situé au soleil.

•  Privilégiez des pots légers. Respectez la capacité de
charge de votre toit, de votre terrasse, de votre balcon
ou de votre patio.



En plus d’améliorer l’isolation de votre bâtiment, les 
végétaux protègent votre toit des rayons UV et augmentent 
sa durée de vie. 

Votre toit n’a pas besoin d’être parfaitement plat pour être 
végétalisé. Un toit ayant une pente de moins de 15° peut 
accueillir une surface verte. 
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5. Végétalisez votre toit

Un toit végétal réduit le volume d’eau qui 
se déverse dans vos gouttières, puis vers 
les égouts.

ASTUCES
•  Faites appel à un professionnel pour votre projet de

toit vert.
•  Respectez la capacité de charge de votre bâtiment.
•  Choisissez des plantes indigènes (locales) et adaptées

à votre région.
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Durant une journée ensoleillée où le 
thermomètre atteint 26°C, la température 
d’un toit en bardeau d’asphalte peut 
atteindre 80°C, un toit blanc 45°C et un toit 
végétal 29°C10,11. 
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Pour un minimum d’entretien, votre potager peut fournir 
un approvisionnement adéquat en produits frais de la 
mi-juillet à la fin septembre.

6. Cultivez un potager

La culture d’un potager est une excellente 
façon de verdir votre quartier et d’établir 
un contact avec la nature, tout en favorisant 
une alimentation locale, biologique et peu 
coûteuse.

ASTUCES
•  Déterminez la superficie de votre potager en fonction

de la quantité de légumes que vous prévoyez cultiver
et du temps que vous allouerez.

•  Impliquez chaque membre de la famille dans l’entretien
du potager.

•  Planifiez vos productions avec vos voisins et partagez
ensuite vos récoltes.
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Initiez vos jeunes à l’agriculture urbaine ! 
Grâce à l’application numérique Graines de changement, 
vos enfants découvriront des méthodes simples, ludiques 
et amusantes pour cultiver des fruits et légumes. Cette 
application pour iPad est disponible gratuitement sur 
Apple Store.

En plus de réduire le stress et de favoriser 
l’activité physique, la culture d’un potager 
contribue à tisser des liens dans le voisinage8. 

 © Nature Québec 
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7. Réduisez les surfaces foncées

La présence d’un couvert végétal situé à 
proximité d’une zone asphaltée ou 
bétonnée peut diminuer jusqu’à 12°C la 
température ambiante de cette zone3.

Ayant une faible réflectance, les surfaces foncées 
absorbent la chaleur du soleil durant le jour et augmentent 
la température de l’air, même la nuit.

ASTUCES 
• Limitez l’utilisation de l’asphalte et du béton.
•  Idéalement, favorisez la déminéralisation du sol.
• Priorisez les surfaces naturelles et végétalisées.
•  Préférez les surfaces pâles aux surfaces foncées.
•  Réduisez votre aire de stationnement et plantez des

arbres autour.
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Attention...Le gazon artificiel ne rafraîchit pas l’air 
ambiant !
Les fibres synthétiques absorbent la chaleur. La 
température d’un terrain synthétique peut être jusqu’à 
16°C plus élevée qu’un milieu naturel avoisinant. De plus, 
ce type de revêtement est souvent imperméable, ce qui 
nuit aussi à l’infiltration de l’eau de pluie14. 

Un revêtement de toit foncé peut atteindre 
50°C de plus que la température ambiante 
de l’air, comparativement à 10°C pour un 
revêtement pâle15. 
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21,7 milliards de litres : c’est la quantité d’eaux usées qui 
a été déversée dans le Saint-Laurent et les rivières du 
Québec en 201716.

8. Laissez l’eau s’infiltrer

L’eau qui ruisselle sur le sol est chargée en 
polluants et sédiments. La filtration 
naturelle par le sol permet de réduire les 
coûts de traitement des eaux usées.  
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ASTUCES
Privilégiez des sols perméables :

 • Herbe
• Gravier
• Pavé perméable (ex. pavé alvéolé)
• Béton poreux

 Aménagez un jardin de pluie là où l’eau s’accumule.  
Plantez-y des végétaux résistants aux excès d’eau :

 • Hostas
• Iris
• Fougères
• Érable rouge
• Cornouiller blanc
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Les surfaces perméables permettent à 
l’eau de s’écouler à travers le sol. Cela 
diminue les risques d’inondation et favorise 
la protection de la ressource. 

 © Nature Québec 



9. Suscitez l’action

Le passeport aux idées fraîches et d’autres outils 
sont disponibles sur notre site Internet. Partagez-les !

WWW.MILIEUXDEVIEENSANTE.ORG
24

ASTUCES
Montrez l’exemple et faites l’envie du quartier : 
•  Cultivez un potager et donnez vos graines

excédentaires.
• Offrez quelques légumes à vos voisins.
•  Partagez votre passion à vos enfants ou ceux du

voisinage.

Améliorez la convivialité de votre milieu de vie :
•  Aménagez un jardin communautaire avec quelques

voisins.
•  Verdissez votre ruelle et rendez-la sécuritaire pour les

jeunes.

Parlez à vos élus de l’importance des îlots de fraîcheur :
•  Faites part à votre municipalité et à votre conseil de

quartier de votre intérêt pour le verdissement.
•  Participez aux consultations publiques et exprimez-vous

au sujet des projets de développement en cours.
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« Quelqu’un s’assoit à l’ombre aujourd’hui 
parce que quelqu’un d’autre a planté un 
arbre il y a longtemps. » 
- Warren Buffett
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NOTES 
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Contactez l’équipe
www.milieuxdevieensantE.org

(418) 648-2104
mvs@naturequebec.org 

Le programme Milieux de vie en santé est financé en partie 
par le Fonds vert dans le cadre du Plan d’action 2013-2020 sur 

les changements climatiques du gouvernement québécois.




