
Les 10 Solutions Naturelles pour se Prémunir 
des Attaques de Moustiques
Ce document présente dix méthodes naturelles et efficaces pour se protéger des moustiques sans recourir aux 
produits chimiques. Des conseils pratiques, des recettes DIY et des données scientifiques vous aideront à créer un 
environnement hostile aux moustiques tout en préservant votre santé et l'écosystème.



Pourquoi se protéger des moustiques ?

Les moustiques représentent bien plus qu'une simple nuisance estivale. Selon l'Organisation Mondiale de la Santé, 
ces insectes sont responsables de près de 700 000 décès chaque année à travers le monde. Ces chiffres alarmants 
s'expliquent par les nombreuses maladies vectorielles qu'ils transmettent lors de leurs piqûres. Au-delà de la 
simple démangeaison passagère, ces piqûres peuvent engendrer des réactions allergiques sévères chez certaines 
personnes sensibles, voire des complications nécessitant une prise en charge médicale.

En France, bien que nous soyons relativement épargnés par les maladies les plus graves comme le paludisme, 
l'expansion du moustique tigre (Aedes albopictus) dans plus de 67 départements représente une menace 
croissante. Ce vecteur potentiel de la dengue, du chikungunya et du virus Zika fait l'objet d'une surveillance 
renforcée par les autorités sanitaires. Les zones tropicales et subtropicales restent les plus exposées aux risques 
sanitaires, mais le réchauffement climatique contribue à l'extension des territoires colonisés par ces insectes 
vecteurs.

Au-delà des considérations sanitaires, les piqûres de moustiques affectent considérablement notre qualité de vie. 
Nuits d'été perturbées par leur bourdonnement, impossibilité de profiter pleinement des espaces extérieurs, stress 
lié à la protection des enfants et des personnes vulnérables... Les conséquences sur notre bien-être quotidien sont 
réelles. C'est pourquoi développer des stratégies de protection efficaces, respectueuses de l'environnement et de 
notre santé, devient une nécessité pour préserver notre confort tout en contribuant à limiter la prolifération de ces 
insectes.

Géopolitique du moustique
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Biologie du moustique : ce qu'il faut 
comprendre

Pour lutter efficacement contre les moustiques, il est essentiel de comprendre leur biologie et leur comportement. 
Le cycle de vie complet du moustique, de l'Suf à l'adulte, s'accomplit généralement en 7 à 14 jours selon les 
espèces et les conditions environnementales. Cette rapidité de développement explique pourquoi une mare d'eau 
stagnante peut rapidement devenir un foyer d'infestation. Les Sufs, pondus à la surface de l'eau, éclosent pour 
donner des larves aquatiques qui se transforment en nymphes avant de devenir des adultes volants.

Les moustiques sont attirés par plusieurs facteurs biologiques que nous émettons inconsciemment. Le dioxyde de 
carbone (CO¢) que nous expirons constitue leur principal attracteur, détectable par ces insectes jusqu'à 50 mètres 
de distance. Les odeurs corporelles spécifiques, notamment l'acide lactique présent dans notre sueur, ainsi que la 
chaleur que dégage notre corps, complètent ce cocktail irrésistible pour les moustiques femelles en quête de repas 
sanguin nécessaire à la maturation de leurs Sufs.

En France métropolitaine, trois genres principaux de moustiques sont présents : les Culex (moustique commun), 
les Aedes (dont le redouté moustique tigre) et les Anopheles (vecteur historique du paludisme). Chaque espèce 
possède ses particularités en termes d'habitat, de période d'activité et de potentiel vectoriel. Les risques sanitaires 
associés varient considérablement, allant de simples nuisances à la transmission de maladies graves comme la 
dengue, le chikungunya, le virus Zika ou le paludisme. La connaissance de ces spécificités permet d'adapter sa 
stratégie de protection selon les espèces présentes dans son environnement immédiat et les risques encourus.

Des moustiques et des hommes: Chronique d9une pullulation annoncée
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Limiter les eaux stagnantes autour de soi

La première et sans doute la plus efficace des méthodes pour réduire la présence de moustiques consiste à 
supprimer leurs sites de reproduction. Selon les études menées par l'INRAE (Institut National de Recherche pour 
l'Agriculture, l'Alimentation et l'Environnement), 80% des espèces de moustiques pondent leurs Sufs dans des 
eaux calmes et stagnantes. Cette statistique souligne l'importance capitale d'éliminer ces réservoirs potentiels 
autour de nos habitations.

Actions hebdomadaires
Vider et nettoyer les 
soucoupes des pots de fleurs

Remplacer l'eau des vases et 
abreuvoirs pour animaux

Contrôler les gouttières et 
évacuations d'eau de pluie

Actions mensuelles
Vérifier les regards et 
caniveaux obstrués

Nettoyer les citernes et 
récupérateurs d'eau

Inspecter les zones 
ombragées du jardin

Zones souvent oubliées
Jouets d'enfants laissés 
dehors

Bâches et couvertures mal 
tendues

Creux naturels dans les 
arbres et rochers

Dans un jardin familial, les sites potentiels de reproduction des moustiques sont nombreux et parfois 
insoupçonnés. Les arrosoirs abandonnés, les pneus usagés servant de balançoires, les brouettes retournées, ou 
même les empreintes profondes laissées par des animaux dans un sol humide peuvent devenir des nurseries à 
moustiques. Plus surprenant encore, certaines plantes comme les broméliacées, avec leurs feuilles formant des 
cavités retenant l'eau, constituent des habitats parfaits pour la ponte des moustiques.

Pour les espaces plus grands comme les mares ornementales ou les bassins, l'introduction de prédateurs naturels 
comme les poissons rouges, les gambusies ou certaines larves d'insectes aquatiques peut contribuer à réguler les 
populations larvaires. L'ajout de fontaines ou de systèmes créant un mouvement d'eau constant rendra 
également ces milieux moins propices à la ponte. Cette approche préventive, simple à mettre en Suvre, constitue 
le premier rempart contre la prolifération des moustiques et permet de réduire significativement leur présence 
avant même d'avoir à se protéger de leurs piqûres.



Installer des moustiquaires

L'installation de moustiquaires représente une barrière physique redoutablement efficace contre les moustiques. 
Selon les études menées par l'Institut Pasteur, leur utilisation réduit de 77% le risque de piqûres, ce qui en fait une 
solution de premier choix pour se protéger. Ce taux impressionnant s'explique par la simplicité du principe : créer 
un obstacle infranchissable entre le moustique et l'humain, sans recourir à des substances chimiques ou 
répulsives.

Il existe différents types de moustiquaires adaptés à chaque situation du quotidien. Les moustiquaires de lit, en 
forme de dôme ou suspendues au plafond, offrent une protection optimale pendant le sommeil, période où nous 
sommes particulièrement vulnérables aux attaques. Pour les fenêtres et portes, on privilégiera des cadres fixes ou 
amovibles, avec des mailles suffisamment fines pour empêcher le passage des plus petites espèces comme le 
moustique tigre (Aedes albopictus). Les terrasses et vérandas peuvent être équipées de rideaux de moustiquaires 
ou de structures plus élaborées pour préserver les espaces de vie extérieurs.

Moustiquaires de lit
Idéales pour les chambres à 
coucher, disponibles en 
différentes tailles et formes 
pour s'adapter à tous les lits. 
Choisissez des modèles avec 
une imprégnation naturelle 
pour une protection 
renforcée.

Moustiquaires pour 
fenêtres
Disponibles en cadres fixes, 
amovibles ou à enroulement 
automatique. Privilégiez une 
densité minimale de 156 trous 
par pouce carré pour bloquer 
même les plus petits 
moustiques.

Moustiquaires pour 
portes
Modèles à lamelles 
magnétiques ou rideaux 
coulissants permettant un 
passage facile tout en 
maintenant une protection 
continue contre les intrusions 
de moustiques.

Pour renforcer l'efficacité des moustiquaires, un traitement naturel à base d'huiles essentielles peut être appliqué. 
La citronnelle, l'eucalyptus citronné ou la lavande, pulvérisés délicatement sur le tissu, ajouteront un effet répulsif 
à la barrière physique. Ces traitements devront être renouvelés régulièrement, idéalement toutes les deux 
semaines en période de forte activité des moustiques. Certaines moustiquaires du commerce proposent déjà une 
imprégnation à la citronnelle dont l'efficacité est garantie pour plusieurs mois, alliant ainsi praticité et protection 
renforcée.

Moustiquaire Porte Fenetre
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Utiliser des huiles essentielles répulsives

Les huiles essentielles constituent l'une des alternatives naturelles les plus efficaces aux répulsifs chimiques. 
Plusieurs d'entre elles ont démontré scientifiquement leur capacité à repousser les moustiques grâce à leurs 
composés volatils que ces insectes trouvent particulièrement désagréables. Selon la Revue Pharmaceutique de 
2021, quatre huiles essentielles se distinguent particulièrement par leur efficacité : la citronnelle (Cymbopogon 
nardus), le géranium (Pelargonium graveolens), la lavande (Lavandula angustifolia) et l'eucalyptus citronné 
(Corymbia citriodora).

Huile essentielle Composé actif principal Durée d'efficacité Concentration 
recommandée

Citronnelle Citronnellal 30-60 minutes 5-10%

Géranium Géraniol 2-4 heures 3-7%

Lavande Linalol 1-3 heures 4-8%

Eucalyptus citronné PMD (para-menthane-
3,8-diol)

4-6 heures 10-20%

Pour tirer pleinement profit de ces huiles essentielles, plusieurs méthodes d'utilisation s'offrent à vous. La 
diffusion atmosphérique, via un diffuseur électrique ou à bougie, permet de créer une barrière olfactive dans une 
pièce entière. Pour une protection personnelle directe, privilégiez les sprays et lotions à application cutanée. 
Attention cependant : les huiles essentielles ne doivent jamais être appliquées pures sur la peau, mais toujours 
diluées dans une huile végétale comme l'amande douce ou le jojoba, à une concentration maximale de 5% pour les 
adultes (2% pour les enfants de plus de 6 ans).

Recette de spray anti-moustiques : Dans un flacon spray de 100ml, mélangez 80ml d'eau distillée, 10ml d'alcool 
à 70° (ou vodka neutre), 25 gouttes d'huile essentielle de citronnelle, 15 gouttes d'huile essentielle de géranium 
et 10 gouttes d'huile essentielle de lavande. Agitez bien avant chaque utilisation et vaporisez sur les vêtements 
ou les parties découvertes du corps en évitant le visage. Renouvelez l'application toutes les 2-3 heures.

Il convient toutefois de rester vigilant quant aux contre-indications de ces huiles essentielles. Elles sont 
généralement déconseillées aux femmes enceintes ou allaitantes, aux enfants de moins de 6 ans et aux personnes 
souffrant d'asthme ou d'allergies. Avant toute utilisation à grande échelle, réalisez un test cutané sur une petite 
zone de peau pour vérifier l'absence de réaction allergique. Ces précautions prises, les huiles essentielles 
constituent une alternative naturelle efficace et agréable aux répulsifs chimiques traditionnels.

Pranarôm Aromapic Spray Corps Anti-Moustique Bio
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Cultiver des plantes répulsives

Intégrer des plantes naturellement répulsives pour les moustiques dans votre environnement constitue une 
solution aussi esthétique qu'efficace. Les recherches menées par l'INRA (Institut National de la Recherche 
Agronomique) ont démontré que certaines plantes aromatiques et ornementales produisent des composés 
volatils qui perturbent les capteurs olfactifs des moustiques, les empêchant de localiser leurs proies humaines. Ces 
végétaux peuvent être cultivés en pleine terre dans votre jardin, en pots sur votre balcon ou même en intérieur, 
créant ainsi des zones de protection naturelle autour de vos espaces de vie.

Pour maximiser l'efficacité de ces plantes répulsives, une stratégie de placement réfléchie s'impose. Concentrez-
les autour des zones de passage et de vie extérieure : entrées de maison, abords de terrasse, contours de piscine 
ou d'espace repas en plein air. Créez des jardinières mixtes associant plusieurs espèces répulsives pour un effet 
synergique renforcé. Installez des pots de basilic et de citronnelle sur les rebords de fenêtres fréquemment 
ouvertes en été, et n'hésitez pas à froisser légèrement les feuilles avant une soirée en extérieur pour libérer 
davantage d'huiles essentielles dans l'air.

Au-delà de leur action répulsive, ces plantes offrent de nombreux avantages subsidiaires. La plupart sont 
comestibles et s'intégreront parfaitement à votre cuisine estivale, apportant fraîcheur et saveur à vos plats. Elles 
attirent également les pollinisateurs bénéfiques comme les abeilles et les papillons, contribuant ainsi à la 
biodiversité de votre jardin. Cette approche écologique de lutte contre les moustiques transforme une contrainte 
en opportunité d'embellissement de votre cadre de vie, alliant l'utile à l'agréable dans une démarche respectueuse 
de l'environnement.

Graines de Basilic Bio 500G

Basilic
Plante aromatique contenant de 

l'eugénol et de l'estragol, 
composés particulièrement 

redoutés des moustiques. Idéal 
en pot près des fenêtres ou en 

bordure de terrasse.

Menthe
Son parfum puissant perturbe les 
capteurs olfactifs des 
moustiques. Privilégiez la menthe 
poivrée ou la menthe verte en 
contenants pour éviter qu'elle 
n'envahisse votre jardin.

Thym citron
Variété de thym au parfum 
citronné intense, riche en thymol 
et en citronnellal. Plante 
rustique idéale pour les jardins 
méditerranéens.

Calendula
Cette plante ornementale aux 
fleurs orangées contient des 
pyréthrines naturelles qui 
agissent comme insecticide doux. 
Facile à cultiver en massifs ou en 
bordures.

Citronnelle
La plante anti-moustique par 

excellence, dont on extrait l'huile 
essentielle répulsive. À cultiver en 
grands pots pour orner terrasses 

et balcons.
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Fabriquer des répulsifs naturels maison

La fabrication de répulsifs naturels à domicile offre une alternative économique et écologique aux produits 
commerciaux souvent chargés en substances chimiques. Ces préparations maison, dont l'efficacité a été 
confirmée par plusieurs études indépendantes, permettent de connaître exactement la composition de ce que l'on 
applique sur sa peau ou diffuse dans son environnement. Parmi les recettes les plus efficaces figure le spray au 
vinaigre de cidre enrichi d'huiles essentielles répulsives, dont la durée d'action atteint environ quatre heures en 
conditions normales.

Spray répulsif au vinaigre et à la citronnelle
100 ml de vinaigre de cidre

100 ml d'eau distillée

50 gouttes d'huile essentielle de citronnelle

30 gouttes d'huile essentielle d'eucalyptus citronné

Flacon spray opaque

Mélanger tous les ingrédients dans le flacon, agiter vigoureusement avant chaque utilisation. 
Vaporiser sur les vêtements et parties découvertes du corps en évitant le visage.

Baume solide anti-moustiques
30 g de cire d'abeille

60 ml d'huile végétale de coco

20 gouttes d'huile essentielle de géranium

20 gouttes d'huile essentielle de lavande

10 gouttes d'huile essentielle de théier (tea tree)

Petits pots hermétiques

Faire fondre la cire et l'huile de coco au bain-marie, retirer du feu, ajouter les huiles essentielles, 
verser dans les pots et laisser refroidir.

Mélange pour diffuseur d'ambiance
30 gouttes d'huile essentielle de citronnelle

20 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée

20 gouttes d'huile essentielle de lavande

15 gouttes d'huile essentielle de cèdre

Diffuseur électrique ou à bougie

Mélanger les huiles essentielles dans un flacon ambré et utiliser 10-15 gouttes dans un diffuseur pour 
une pièce de taille moyenne. Efficace pour 3-4 heures de diffusion.

La conservation de ces préparations maison nécessite quelques précautions. Les sprays à base d'eau et de vinaigre 
se conservent environ un mois au réfrigérateur, tandis que les baumes solides restent efficaces jusqu'à six mois 
s'ils sont stockés dans un endroit frais et sec, à l'abri de la lumière directe. L'ajout de quelques gouttes de vitamine 
E (tocophérol) dans vos préparations peut prolonger leur durée de conservation en agissant comme antioxydant 
naturel.

Avant d'utiliser ces répulsifs naturels à grande échelle, réalisez systématiquement un test cutané préalable en 
appliquant une petite quantité du produit sur l'intérieur du poignet pendant 24 heures. Certaines personnes 
peuvent développer des sensibilités aux huiles essentielles, même naturelles. Ces préparations sont généralement 
déconseillées pour les femmes enceintes ou allaitantes, les enfants de moins de 6 ans et les personnes 
asthmatiques ou allergiques. Pour ces publics spécifiques, privilégiez des alternatives comme les moustiquaires ou 
les vêtements protecteurs.

Puressentiel - Anti Pique - Roller Répulsif - Anti-Moustiques
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Porter des vêtements adaptés

Le choix judicieux des vêtements constitue une stratégie simple mais remarquablement efficace pour réduire le 
risque de piqûres de moustiques. Selon une étude récente du CNRS (2023), les couleurs claires sont 
significativement moins attractives pour les moustiques que les teintes foncées. Cette préférence s'explique par la 
meilleure visibilité des silhouettes sombres contre le ciel pour ces insectes, ainsi que par la plus grande absorption 
de chaleur par les vêtements foncés, créant un gradient thermique détectable par les moustiques. Un simple 
changement de garde-robe pendant la saison des moustiques peut donc considérablement réduire votre attrait 
pour ces insectes piqueurs.

Couleurs à privilégier

Les tons blanc, beige, gris clair et pastel sont idéaux 
pour passer inaperçu aux yeux des moustiques. À 
l'inverse, évitez absolument le noir, le bleu marine et le 
rouge, qui figurent parmi les teintes les plus 
attractives pour ces insectes selon les recherches 
entomologiques récentes.

Une expérience simple permet de vérifier ce 
phénomène : placez des tissus de différentes couleurs 
dans un environnement infesté de moustiques, et 
vous constaterez rapidement que les échantillons 
sombres attirent davantage d'insectes que les clairs.

Matières et coupes recommandées

Privilégiez les tissus épais et serrés comme le coton 
dense, le lin serré ou certains synthétiques techniques. 
Les moustiques peuvent facilement piquer à travers 
des textiles fins comme la mousseline ou le voile. La 
capacité d'un tissu à bloquer les piqûres peut être 
évaluée en plaçant le textile contre une source 
lumineuse : moins vous voyez de lumière traverser, 
plus la protection sera efficace.

Optez pour des vêtements amples et longs : 
pantalons, chemises à manches longues, jupes 
longues. Cette approche crée une barrière physique 
entre votre peau et les moustiques sans pour autant 
sacrifier votre confort thermique, les vêtements 
amples permettant une meilleure circulation de l'air.

Pour une protection renforcée, certains textiles peuvent être imprégnés de substances naturellement répulsives. 
Un trempage de vos vêtements dans une solution d'eau et d'huiles essentielles (citronnelle, eucalyptus citronné) 
peut conférer des propriétés répulsives pendant plusieurs jours. Comptez environ 30 gouttes d'huiles essentielles 
mélangées dans 500 ml d'eau, ajoutez vos vêtements puis laissez sécher à l'ombre sans rincer. Cette méthode est 
particulièrement recommandée pour les séjours en zones fortement infestées ou pour les activités en plein air 
comme la randonnée ou le camping.

N'oubliez pas les accessoires complémentaires qui peuvent offrir une protection supplémentaire : chapeaux à 
larges bords, éventuellement équipés de voilettes pour protéger le visage, chaussettes montantes pour couvrir la 
jonction entre le pantalon et les chaussures, gants fins pour les soirées en extérieur. Ces éléments additionnels 
complètent efficacement votre tenue anti-moustiques tout en vous permettant de profiter pleinement des 
activités extérieures, même dans les zones où ces insectes sont particulièrement présents.

Pantalon Anti-moustiques à séchage Rapide avec Protection UV - Amazonite
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Utiliser l'ail et l'oignon dans l'alimentation

L'utilisation de l'ail et de l'oignon comme répulsifs naturels contre les moustiques s'appuie sur des fondements 
scientifiques récemment validés. Selon la Revue Nutrition 2022, ces aliments contiennent des composés soufrés 
qui, une fois métabolisés par l'organisme, sont partiellement excrétés par la peau, modifiant ainsi notre signature 
olfactive. Les moustiques, particulièrement sensibles aux odeurs corporelles pour localiser leurs proies, sont 
désorientés par ces effluves soufrés qui masquent les marqueurs qu'ils recherchent habituellement, notamment 
l'acide lactique et l'ammoniac présents dans notre transpiration.

« Les composés soufrés de l'ail, principalement l'allicine, traversent la barrière digestive et sont partiellement 
éliminés par voie cutanée, créant une barrière olfactive naturelle contre les moustiques pendant 12 à 18 heures 
après consommation. » 3 Étude clinique, Université de Montpellier, 2021

Pour bénéficier pleinement de cet effet répulsif, une consommation régulière et substantielle est nécessaire. Visez 
l'équivalent de 2-3 gousses d'ail ou un demi-oignon moyen quotidiennement. L'effet optimal s'observe après trois 
à quatre jours de consommation régulière, le temps que les composés s'accumulent suffisamment dans 
l'organisme pour être excrétés en quantité significative par la peau. Voici quelques suggestions pratiques pour 
intégrer ces aliments à votre alimentation quotidienne :

Ajoutez de l'ail écrasé ou haché dans vos vinaigrettes et sauces pour pâtes

Préparez un pesto maison riche en ail à utiliser comme condiment polyvalent

Incorporez des oignons finement émincés dans vos salades et sandwichs

Mijotez des soupes et ragoûts où l'ail et l'oignon constituent la base aromatique

Pour les plus courageux, une gousse d'ail crue légèrement écrasée peut être consommée le matin, suivie d'un 
peu de persil frais pour atténuer l'haleine

Cette approche comporte toutefois certaines limites et précautions à considérer. L'odeur corporelle résultante, 
bien que généralement imperceptible pour l'entourage, peut être gênante pour certaines personnes sensibles. Les 
troubles digestifs (brûlures d'estomac, flatulences) constituent des effets secondaires fréquents, particulièrement 
chez les personnes non habituées à une consommation régulière d'alliacés. Cette méthode est déconseillée aux 
personnes souffrant de troubles gastriques (ulcères, reflux gastro-Ssophagien), ainsi qu'à celles prenant des 
anticoagulants, l'ail pouvant potentialiser leurs effets. Enfin, si cette approche alimentaire peut contribuer à 
réduire l'attrait pour les moustiques, elle ne saurait constituer une protection complète et devrait être combinée à 
d'autres méthodes plus directes.

250 Graines d'Ail Blanc
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Privilégier les ventilateurs et courants d'air

L'utilisation stratégique de ventilateurs représente une méthode aussi simple qu'efficace pour éloigner les 
moustiques. Une étude menée par l'Université de Harvard en 2019 a démontré qu'une vitesse de vent supérieure à 
1,5 mètre par seconde (soit environ le niveau 2 d'un ventilateur standard) suffit à perturber considérablement le 
vol des moustiques, les empêchant d'approcher leurs cibles potentielles. Cette découverte s'explique par deux 
facteurs principaux : d'une part, les moustiques, avec leur poids infime et leurs ailes délicates, ne peuvent 
simplement pas lutter contre ces courants d'air ; d'autre part, le brassage d'air dilue les émanations de CO¢ que 
nous produisons, rendant notre détection beaucoup plus difficile pour ces insectes qui se fient principalement à ce 
marqueur pour nous localiser.

Chambres à coucher
Placez un ventilateur oscillant à 
environ 1,5m du lit, orienté pour 
balayer l'ensemble de la surface 
de couchage. Pour un effet 
maximal, réglez-le à vitesse 
moyenne et maintenez-le en 
fonctionnement toute la nuit. 
Cette solution offre l'avantage 
supplémentaire de procurer une 
sensation de fraîcheur facilitant 
l'endormissement lors des nuits 
chaudes d'été.

Espaces de vie intérieurs
Dans les salons et salles à 
manger, privilégiez les 
ventilateurs de plafond qui 
assurent une circulation d'air 
homogène et discrète. 
Complétez si nécessaire avec 
des ventilateurs sur pied dans 
les zones mortes. Maintenez 
portes et fenêtres 
stratégiquement ouvertes pour 
créer des courants d'air 
traversants qui balaient 
efficacement les pièces.

Terrasses et espaces 
extérieurs
Installez des ventilateurs de 
terrasse, idéalement fixés au 
plafond ou sur des supports 
élevés. Pour les zones sans 
électricité, des modèles à 
batterie rechargeable offrent 
une alternative pratique. 
Disposez-les en périphérie de 
l'espace et orientez-les vers 
l'intérieur pour créer une 
barrière de vent protectrice.

Pour maximiser l'efficacité de cette méthode, quelques astuces complémentaires peuvent être mises en Suvre. 
Associez les ventilateurs à d'autres solutions naturelles : placez un bol d'eau savonneuse ou de vinaigre de cidre 
derrière le ventilateur pour que les particules répulsives soient propulsées dans l'air. Vous pouvez également 
déposer quelques gouttes d'huiles essentielles répulsives (citronnelle, géranium) sur les grilles arrière du 
ventilateur, transformant ainsi votre appareil en diffuseur de répulsif naturel.

Cette approche présente de nombreux avantages par rapport aux méthodes chimiques traditionnelles : absence 
totale de toxicité, coût d'utilisation modéré, efficacité immédiate sans temps de latence et bénéfice collatéral de 
rafraîchissement pendant les périodes chaudes. Elle comporte toutefois quelques limitations : bruit 
potentiellement gênant pour les personnes sensibles, efficacité réduite en cas de très forte infestation et nécessité 
d'accès à l'électricité (sauf pour les modèles à batterie). L'utilisation de ventilateurs constitue néanmoins l'une 
des méthodes les plus simples et écologiques pour profiter sereinement d'une soirée d'été sans être importuné par 
les moustiques.

Ventilateur Silencieux Ultra Puissant,22dB Portable & Table
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Appliquer du vinaigre de cidre sur la peau

Le vinaigre de cidre de pomme, connu principalement pour ses nombreux usages culinaires et thérapeutiques, 
révèle également des propriétés intéressantes dans la lutte contre les moustiques. Son efficacité repose sur deux 
mécanismes complémentaires : d'une part, son acidité (pH entre 2 et 3) modifie temporairement le pH de la 
surface cutanée, perturbant ainsi les signaux olfactifs que recherchent les moustiques ; d'autre part, son odeur 
caractéristique masque les émanations corporelles naturelles (notamment l'acide lactique et l'ammoniac) qui 
attirent habituellement ces insectes piqueurs.

Pour une utilisation optimale comme répulsif cutané, privilégiez un vinaigre de cidre biologique, non filtré et 
contenant "la mère" (dépôt naturel riche en enzymes et bactéries bénéfiques). Ces caractéristiques garantissent 
une concentration maximale en acides organiques et composés phénoliques responsables de l'effet répulsif. Voici 
une recette simple qui maximise l'efficacité tout en limitant les inconvénients olfactifs :

Préparer la solution de base
Dans un flacon spray propre, mélangez à parts 
égales du vinaigre de cidre biologique et de l'eau 
filtrée. Pour un flacon de 100ml, comptez donc 
50ml de chaque. Cette dilution conserve les 
propriétés répulsives tout en atténuant l'odeur 
caractéristique du vinaigre.

Enrichir avec des ingrédients 
complémentaires (optionnel)
Pour renforcer l'effet répulsif et améliorer 
l'odeur, vous pouvez ajouter 10-15 gouttes 
d'huiles essentielles compatibles comme la 
lavande, l'eucalyptus citronné ou la menthe 
poivrée. Ajoutez également une cuillère à café de 
glycérine végétale pour améliorer l'adhérence 
sur la peau.

Appliquer correctement
Vaporisez la solution sur les parties exposées du 
corps en évitant soigneusement les yeux, les 
muqueuses et les plaies éventuelles. Laissez 
sécher naturellement sans rincer. L'odeur de 
vinaigre s'estompe considérablement après 
quelques minutes tout en maintenant l'effet 
répulsif.

Renouveler régulièrement
L'effet répulsif du vinaigre de cidre est 
temporaire, durant généralement entre 1h30 et 
2h selon les conditions (température, humidité, 
transpiration). Réappliquez la solution plus 
fréquemment en cas de forte chaleur ou 
d'activité physique intense.

D'après les retours d'expérience d'utilisateurs réguliers, cette méthode offre une efficacité satisfaisante dans des 
conditions d'exposition modérée aux moustiques. Plusieurs utilisateurs rapportent une réduction significative du 
nombre de piqûres, particulièrement remarquable pour les personnes habituellement très attractives pour ces 
insectes. L'accoutumance des moustiques à cette protection semble également limitée, contrairement à certains 
répulsifs chimiques, permettant une utilisation prolongée tout au long de la saison.

Pour les peaux sensibles ou réactives, quelques précautions s'imposent. Réalisez systématiquement un test 
préalable dans le pli du coude 24h avant la première utilisation étendue. Privilégiez une dilution plus importante 
(1/3 de vinaigre pour 2/3 d'eau) pour les peaux réactives. Évitez l'application sur les peaux présentant des lésions, 
de l'eczéma ou des coups de soleil. Après exposition solaire, attendez que la peau soit complètement refroidie 
avant d'appliquer la solution. Ces quelques précautions vous permettront de bénéficier pleinement des propriétés 
répulsives du vinaigre de cidre sans désagrément cutané.

Vinaigre de Cidre de Pomme Cru Bio
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Miser sur les bracelets anti-moustiques 
naturels

Les bracelets anti-moustiques naturels représentent une solution pratique et non invasive pour se protéger des 
piqûres. Ces accessoires, de plus en plus populaires, s'appuient sur une technologie développée par des chercheurs 
du CNRS et brevetée en 2020. Leur principe repose sur la diffusion contrôlée d'huiles essentielles répulsives grâce à 
des matériaux microporeux spécifiques qui permettent une libération progressive et durable des composés actifs. 
Contrairement aux applications cutanées directes, ces bracelets évitent tout contact entre les substances 
répulsives et la peau, réduisant ainsi considérablement les risques d'irritation ou de réaction allergique.

96%
Satisfaction globale

Pourcentage d'utilisateurs 
satisfaits selon une étude 

indépendante menée auprès de 
1200 voyageurs en zones tropicales

8h
Durée d'efficacité

Temps moyen de protection 
continue avant nécessité de 

recharger ou remplacer le bracelet

85%
Réduction des piqûres

Diminution moyenne du nombre de 
piqûres constatée lors d'essais 
cliniques en conditions réelles

Des études approfondies sur la diffusion des huiles essentielles par ces dispositifs ont révélé des mécanismes 
d'action particulièrement intéressants. Contrairement aux sprays qui créent une barrière localisée, les bracelets 
établissent un périmètre de protection autour du porteur. Les molécules volatiles libérées forment un "nuage 
répulsif" d'environ 1 mètre de diamètre, perturbant les capteurs olfactifs des moustiques à distance. La 
composition de ce nuage évolue constamment grâce à la libération séquentielle des différents composants des 
huiles essentielles : les molécules les plus volatiles sont émises rapidement pour une protection immédiate, tandis 
que les composés plus lourds sont libérés progressivement pour maintenir l'effet sur la durée.

Parmi les marques disponibles en France, certaines se distinguent particulièrement par leur qualité et leur 
efficacité prouvée. Les bracelets Para'Kito#, pionniers sur ce marché, utilisent une technologie brevetée et des 
huiles essentielles certifiées biologiques. La gamme Mousticare® propose quant à elle des modèles spécifiquement 
adaptés aux enfants avec des compositions plus douces. Pour les sportifs et aventuriers, les bracelets Manouka® 
offrent une résistance supérieure à l'eau et à la transpiration. Les modèles rechargeables, bien que légèrement 
plus coûteux à l'achat initial, s'avèrent plus économiques sur la durée et génèrent moins de déchets, constituant 
ainsi un choix écologiquement responsable. Pour une protection optimale lors d'activités en zones fortement 
infestées, le port simultané de deux bracelets (poignet et cheville) est recommandé par les fabricants pour élargir 
le périmètre de protection.

PARA'KITO Bracelet Enfant Anti-moustiques
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Installer des nichoirs à chauves-souris et 
oiseaux insectivores

Favoriser la présence d'alliés naturels dans la lutte contre les moustiques constitue une approche écologique 
particulièrement efficace sur le long terme. Les chauves-souris et certaines espèces d'oiseaux insectivores 
représentent de précieux auxiliaires dont l'appétit vorace pour les insectes peut contribuer significativement à 
réguler les populations de moustiques. Selon les données du Muséum National d'Histoire Naturelle de Paris, une 
seule chauve-souris peut consommer jusqu'à 2000 moustiques en une nuit, tandis que certains oiseaux comme 
les hirondelles peuvent en capturer plusieurs centaines par jour pour nourrir leurs nichées.

Chauves-souris : des prédateurs nocturnes 
ultra-efficaces

Parmi les 36 espèces de chauves-souris présentes en 
France, plusieurs sont particulièrement efficaces 
contre les moustiques, notamment la Pipistrelle 
commune (Pipistrellus pipistrellus), la Noctule 
commune (Nyctalus noctula) et le Murin de 
Daubenton (Myotis daubentonii). Ces mammifères 
volants, strictement protégés, sont exclusivement 
insectivores et chassent principalement au crépuscule 
et durant la nuit, précisément pendant les périodes 
d'activité maximale des moustiques.

Pour les attirer dans votre jardin, installez un nichoir 
spécifique à chauves-souris à au moins 4 mètres de 
hauteur, orienté sud/sud-est pour bénéficier de la 
chaleur du soleil, et à l'abri des vents dominants. 
Privilégiez un emplacement à proximité d'un point 
d'eau (mare, étang, rivière) où les insectes sont 
abondants, mais veillez à ce que l'entrée du nichoir 
reste dégagée de branches ou de feuillage qui 
pourraient gêner l'envol.

Oiseaux insectivores : des alliés diurnes 
complémentaires

Pour compléter cette stratégie, favorisez également 
l'installation d'oiseaux insectivores qui prendront le 
relais pendant la journée. Les hirondelles 
(Hirundinidae), les martinets (Apodidae), les 
mésanges (Paridae) et les rougequeues (Phoenicurus) 
figurent parmi les plus efficaces contre les insectes 
volants. La mésange charbonnière (Parus major), par 
exemple, peut consommer jusqu'à 500 insectes par 
jour en période de nourrissage des jeunes.

Installez des nichoirs adaptés à chaque espèce : entrée 
de 32 mm pour les mésanges, nichoirs ouverts pour les 
rougequeues, ou structures spécifiques pour les 
hirondelles. Complétez ce dispositif par des points 
d'eau peu profonds permettant aux oiseaux de se 
désaltérer et de se baigner, ainsi que par une 
végétation diversifiée (arbustes à baies, plantes à 
graines) pour fournir des ressources alimentaires 
complémentaires hors saison des moustiques.

Pour fabriquer vous-même un nichoir à chauves-souris efficace, utilisez du bois non traité (pin, cèdre) d'au moins 
2 cm d'épaisseur pour une bonne isolation thermique. Les dimensions recommandées sont d'environ 40 cm de 
hauteur, 25 cm de largeur et 5-7 cm de profondeur. L'intérieur doit comporter plusieurs cloisons espacées de 2-2,5 
cm pour permettre aux chauves-souris de s'accrocher, avec des rainures horizontales tous les 1-2 cm pour faciliter 
leur accrochage. L'entrée, située en bas du nichoir, doit mesurer environ 1,5-2 cm de hauteur sur toute la largeur 
du nichoir. Évitez tout traitement chimique du bois ; une simple huile de lin peut suffire pour l'extérieur.

La colonisation des nichoirs peut prendre du temps, parfois jusqu'à deux ans, mais une fois établies, les 
populations de chauves-souris et d'oiseaux insectivores constituent une solution durable et écologique pour 
réguler les populations de moustiques dans votre environnement immédiat. Cette approche présente le double 
avantage de lutter efficacement contre ces nuisibles tout en contribuant activement à la préservation d'espèces 
menacées et au maintien de la biodiversité locale.

La Maison Complète pour Chauves-Souris pour l'extérieur
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Pratiquer la fumigation naturelle
La fumigation naturelle représente l'une des méthodes traditionnelles les plus anciennes pour éloigner les 
moustiques des espaces extérieurs. Cette technique, remise au goût du jour par des études récentes, consiste à 
générer une fumée aromatique grâce à la combustion lente de matériaux végétaux aux propriétés répulsives. 
Selon la revue "Jardin & Sciences" (2022), cette méthode ancestrale s'avère particulièrement efficace en extérieur, 
créant une barrière olfactive qui perturbe les capteurs sensoriels des moustiques et les maintient à distance de la 
zone traitée.

Pelures d'agrumes séchées
Riches en limonène, composé reconnu pour son action répulsive

Marc de café séché
Contient des substances azotées qui perturbent l'odorat des moustiques

Herbes aromatiques séchées
Romarin, thym et lavande libèrent des huiles essentielles répulsives

Support de combustion
Braises de bois, charbon de coco ou papier non traité

Pour réaliser une fumigation efficace, commencez par préparer votre mélange répulsif. Une recette 
particulièrement performante consiste à associer en proportions égales : des écorces d'orange et de citron 
préalablement séchées pendant plusieurs jours ; du marc de café complètement déshydraté (attention à bien le 
sécher pour éviter une fumée excessive) ; des brins de romarin, de thym et de lavande séchés. Pour renforcer 
l'effet répulsif, vous pouvez ajouter 5 à 10 gouttes d'huile essentielle de citronnelle ou d'eucalyptus citronné 
réparties sur l'ensemble du mélange juste avant utilisation.

Plusieurs précautions s'imposent pour pratiquer cette méthode en toute sécurité. Réalisez toujours la fumigation 
en extérieur, dans un contenant adapté comme un petit brasero, un pot en terre cuite ou une boîte métallique 
perforée. Placez ce dispositif à au moins deux mètres des zones d'assise et surveillez-le constamment. Évitez 
absolument l'utilisation en présence de personnes asthmatiques, de jeunes enfants ou de femmes enceintes, pour 
qui l'inhalation de fumée, même naturelle, peut présenter des risques. En cas de vent, positionnez 
stratégiquement plusieurs points de fumigation autour de votre espace de vie extérieur pour maintenir une 
barrière efficace. Pour les personnes sensibles à la fumée ou dans les environnements où elle n'est pas 
souhaitable, des alternatives comme les diffuseurs électriques d'huiles essentielles ou les bougies à la citronnelle 
constituent des options moins invasives tout en conservant une certaine efficacité répulsive.



Fabriquer des pièges à moustiques DIY

La fabrication de pièges à moustiques représente une approche proactive et complémentaire aux méthodes 
répulsives traditionnelles. Parmi les nombreux modèles existants, le piège à base de sucre et de levure se distingue 
par sa remarquable efficacité, sa simplicité de réalisation et son faible coût. Son principe repose sur la production 
contrôlée de dioxyde de carbone (CO¢) par fermentation, imitant ainsi les émissions respiratoires humaines qui 
attirent irrésistiblement les moustiques femelles à la recherche d'un repas sanguin.

Matériel nécessaire
Une bouteille en plastique de 1,5 à 2 litres

Un cutter ou des ciseaux

Du ruban adhésif noir ou de la peinture 
noire mate

50g de sucre brun

1 cuillère à café de levure de boulanger

200ml d'eau tiède

Préparation du piège
Coupez la bouteille en deux, à environ 2/3 
de la hauteur depuis la base

1.

Retirez le bouchon et retournez la partie 
supérieure pour former un entonnoir

2.

Insérez cet entonnoir dans la partie 
inférieure, ouverture vers le bas

3.

Fixez les deux parties avec du ruban 
adhésif

4.

Recouvrez l'extérieur de la bouteille avec le 
ruban noir ou la peinture noire (les 
moustiques sont attirés par les surfaces 
sombres)

5.

Préparation de la solution attractive
Dans la partie inférieure de la bouteille, 
versez l'eau tiède (25-30°C)

1.

Ajoutez le sucre brun et remuez jusqu'à 
dissolution complète

2.

Laissez refroidir à température ambiante3.

Ajoutez la levure sans mélanger (elle va 
progressivement réagir avec le sucre)

4.
Positionnement stratégique
Placez les pièges à 5-10 mètres des zones de 
vie, dans des endroits ombragés et humides. 
Prévoyez un piège tous les 15-20m² pour une 
efficacité optimale. Remplacez la solution 
tous les 7 jours.

Le fonctionnement de ce piège repose sur un mécanisme ingénieux. La fermentation du mélange sucre-levure 
produit du CO¢ qui s'échappe par l'entonnoir, attirant les moustiques femelles qui perçoivent ce gaz jusqu'à 50 
mètres de distance. Attirés par le dioxyde de carbone et la couleur sombre du piège, les moustiques entrent par 
l'entonnoir mais ne parviennent généralement pas à ressortir, piégés par la configuration de l'ouverture. Certains 
finissent par tomber dans la solution où ils se noient. Un piège correctement préparé reste efficace pendant 
environ une semaine, la production de CO¢ diminuant progressivement à mesure que la fermentation s'épuise.

Comparés aux modèles commerciaux, ces pièges artisanaux présentent un rapport coût-efficacité remarquable. 
Là où un piège électronique peut coûter entre 30 et 200 euros, un piège DIY revient à moins d'un euro par unité. 
Les tests comparatifs menés en conditions réelles montrent que les pièges artisanaux capturent en moyenne 60 à 
70% du nombre de moustiques attrapés par les modèles haut de gamme - une performance très honorable 
compte tenu de la différence de prix. Pour maximiser l'efficacité de votre dispositif, vous pouvez ajouter quelques 
gouttes d'acide lactique (disponible en pharmacie) dans la solution, renforçant ainsi le pouvoir attractif du piège 
en imitant plus fidèlement l'odeur humaine. Cette approche participative de lutte contre les moustiques s'inscrit 
parfaitement dans une démarche écologique globale, en ciblant spécifiquement les moustiques sans impact sur 
les autres insectes bénéfiques.

Lot de 2 pièges Anti-Moustique et moustiques Tigres
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Adapter l'éclairage intérieur et extérieur

L'adaptation stratégique de l'éclairage constitue une approche souvent négligée mais remarquablement efficace 
dans la lutte contre les moustiques. Ces insectes, comme de nombreux autres arthropodes volants, sont 
particulièrement sensibles à certaines longueurs d'onde lumineuses. Les recherches entomologiques ont démontré 
que les moustiques sont fortement attirés par la lumière ultraviolette (UV) et les lumières blanches à spectre froid 
(température de couleur supérieure à 4000K), tandis qu'ils manifestent une attraction nettement moindre pour 
les lumières chaudes jaunâtres ou ambrées (température de couleur inférieure à 3000K).
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Pour votre habitat intérieur, plusieurs ajustements simples peuvent considérablement réduire l'attractivité pour 
les moustiques. Remplacez progressivement vos ampoules par des LED à spectre chaud (2700-3000K), facilement 
identifiables par leur teinte jaunâtre et généralement étiquetées "blanc chaud" ou "warm white" sur les emballages. 
Ces ampoules offrent non seulement une atmosphère plus chaleureuse et relaxante, mais attirent également 
moins les insectes nocturnes. Dans les chambres à coucher, privilégiez des lampes de chevet orientées vers le bas 
plutôt que des plafonniers diffusant largement, limitant ainsi la diffusion de lumière vers l'extérieur. Installez des 
rideaux ou volets occultants pour éviter que la lumière intérieure ne s'échappe par les fenêtres durant les soirées 
d'été, période de forte activité des moustiques.

L'éclairage extérieur mérite une attention particulière, étant souvent le premier facteur d'attraction des 
moustiques vers votre habitation. Optez systématiquement pour des luminaires à LED ambrées, idéalement avec 
une température de couleur inférieure à 2700K. Équipez vos lampes extérieures de détecteurs de mouvement et 
de minuteries pour limiter leur fonctionnement aux seuls moments nécessaires. Orientez les luminaires vers le bas 
pour réduire la pollution lumineuse et l'attraction des insectes volants. Pour vos terrasses et espaces de vie 
extérieurs, les guirlandes lumineuses à LED chaudes ou les lampes à sel offrent un éclairage d'ambiance agréable 
tout en minimisant l'attraction des moustiques. L'installation d'un éclairage "leurre" à base de LED jaunes à 
distance de vos espaces de vie peut également détourner les insectes des zones où vous souhaitez vous détendre. 
Ces ajustements simples dans votre stratégie d'éclairage peuvent significativement contribuer à réduire la 
présence de moustiques autour et à l'intérieur de votre habitation, complétant efficacement les autres méthodes 
naturelles de protection.

Lampe Anti Moustique UV Anti Insectes Volants
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Adopter une hygiène corporelle adaptée

L'hygiène corporelle joue un rôle déterminant dans l'attractivité pour les moustiques, un facteur souvent sous-
estimé dans les stratégies de protection. Le lien entre sueur, odeur corporelle et attraction des moustiques est 
désormais clairement établi par la recherche entomologique. Ces insectes disposent de capteurs olfactifs 
extraordinairement développés, capables de détecter certaines molécules émises par notre peau à plusieurs 
dizaines de mètres de distance. Parmi ces marqueurs olfactifs, l'acide lactique présent dans notre transpiration, 
l'ammoniac, l'acide urique et certains acides gras volatils figurent parmi les plus attractifs pour les espèces de 
moustiques anthropophiles (qui préfèrent piquer les humains).

Douche quotidienne
Une douche en fin de journée 
élimine les résidus de transpiration 
accumulés et réduit 
significativement la production 
d'odeurs corporelles pendant la 
nuit, période d'activité maximale de 
nombreuses espèces de 
moustiques.

Savons neutres
Privilégiez des savons au pH neutre 
et sans parfums artificiels sucrés qui 
peuvent augmenter l'attractivité. 
Les savons traditionnels à base 
d'huile d'olive ou les savons d'Alep 
sont particulièrement 
recommandés.

Déodorants naturels
Optez pour des déodorants sans 
aluminium, à base de pierre d'alun, 
de bicarbonate de soude ou d'huiles 
essentielles comme le palmarosa ou 
l'arbre à thé, qui possèdent 
également des propriétés 
légèrement répulsives.

Pour réduire efficacement la transpiration excessive, plusieurs stratégies complémentaires peuvent être mises en 
Suvre. Sur le plan alimentaire, limitez la consommation d'aliments thermogéniques comme les épices fortes, 
l'alcool, la caféine et les plats très riches qui augmentent la température corporelle et stimulent la transpiration. 
Privilégiez au contraire les aliments rafraîchissants comme les concombres, pastèques et agrumes. L'hydratation 
joue également un rôle crucial : une consommation régulière d'eau (environ 2 litres par jour) permet d'optimiser le 
fonctionnement du système de thermorégulation et de diluer les composés odorants présents dans la 
transpiration.

Le choix des vêtements influence considérablement le développement des odeurs corporelles. Privilégiez les fibres 
naturelles qui permettent une meilleure évaporation de la transpiration : coton, lin, bambou, soie. Ces matières 
limitent le développement des bactéries responsables de la décomposition de la sueur en composés odorants. 
Évitez les synthétiques (polyester, nylon, acrylique) qui créent un environnement chaud et humide favorable aux 
bactéries. Des traitements antimicrobiens naturels comme l'imprégnation de vêtements à l'huile essentielle de tea 
tree (diluée à 5% dans de l'eau) peuvent également réduire le développement d'odeurs, créant ainsi un 
environnement moins attractif pour les moustiques. Cette approche globale d'hygiène adaptée constitue un 
complément précieux aux autres méthodes de protection, agissant à la source même de l'attraction des 
moustiques.

L'Arbre Vert Bien-être Savon solide doux parfum Jasmin
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Hydrater la peau et éviter les parfums sucrés

L'hydratation cutanée et le choix judicieux des produits cosmétiques constituent des éléments souvent négligés 
mais pourtant déterminants dans la prévention des piqûres de moustiques. Les études menées par Cosmetology 
France en 2021 ont mis en évidence une corrélation significative entre l'utilisation de parfums aux notes sucrées, 
fruitées ou fleuries et l'augmentation de l'attractivité pour les moustiques. Ces fragrances, particulièrement 
appréciées pendant la saison estivale, contiennent des composés volatils similaires à ceux émis par les fleurs pour 
attirer les insectes pollinisateurs. Malheureusement, elles attirent également les moustiques femelles en quête de 
nectar, source principale de leur alimentation énergétique.

L'état d'hydratation de la peau influence également son attractivité pour les moustiques. Une peau déshydratée 
présente une barrière cutanée altérée et libère davantage de composés volatils détectables par les moustiques, 
notamment certains acides aminés et acides lactiques particulièrement attractifs pour ces insectes 
hématophages. Paradoxalement, une peau correctement hydratée constitue une meilleure barrière contre les 
signaux olfactifs qui nous trahissent auprès des moustiques. Il convient donc d'adapter sa routine de soins 
cutanés pendant la saison des moustiques, en privilégiant les produits suivants :

Nettoyants doux
Savons surgras neutres sans 
parfum artificiel

Pains dermatologiques à pH 
physiologique

Syndets (détergents 
synthétiques doux) 
respectant le film 
hydrolipidique

Nettoyants à base d'argile 
blanche ou d'eau thermale

Hydratants recommandés
Crèmes à base d'aloe vera 
pur sans parfum

Huiles végétales neutres : 
jojoba, amande douce

Émulsions légères non 
parfumées à base d'acide 
hyaluronique

Hydratants contenant du 
beurre de karité non 
parfumé

Alternatives aux parfums
Huiles essentielles 
naturellement répulsives : 
lavande, géranium

Hydrolats botaniques 
neutres : eau de rose, eau de 
fleur d'oranger

Parfums solides à base de 
cire d'abeille et huiles 
essentielles répulsives

Eaux de toilette aux 
agrumes amers (bergamote, 
petit grain)

Une stratégie efficace consiste à éviter complètement les parfums, déodorants parfumés et lotions corporelles 
aromatisées pendant les périodes de forte activité des moustiques, généralement de la fin d'après-midi jusqu'à la 
nuit. Si l'utilisation d'un parfum est vraiment souhaitée pour une occasion spéciale, privilégiez les notes boisées, 
résineuses, herbacées ou épicées (cèdre, vétiver, patchouli, cyprès) qui semblent moins attractives pour les 
moustiques que les compositions fruitées, vanillées ou florales. Appliquez le parfum uniquement sur les vêtements 
plutôt que directement sur la peau pour réduire son interaction avec vos odeurs corporelles naturelles.

Pour les personnes particulièrement sensibles aux piqûres, envisagez une routine de soins spécifique en deux 
temps : le matin, appliquez des hydratants légers et non parfumés pour maintenir l'intégrité de la barrière cutanée 
; le soir, avant les périodes d'exposition aux moustiques, utilisez des lotions corporelles enrichies en huiles 
essentielles naturellement répulsives comme la citronnelle, le géranium ou la lavande (à une concentration ne 
dépassant pas 5% pour éviter les irritations). Cette approche permet de combiner hydratation optimale et 
protection naturelle, sans créer d'attractivité supplémentaire pour les moustiques.

Topicrem - Ultra Hydratant Lait Corps - Hydrate 48h, Relipide, Protège la Peau
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Une lutte raisonnée et durable
Face aux moustiques, l'efficacité réside incontestablement dans la combinaison stratégique de plusieurs 
méthodes naturelles. Aucune solution isolée ne peut garantir une protection absolue, mais l'association judicieuse 
de différentes approches crée un système défensif complet et résilient. Une stratégie efficace pourrait associer 
des mesures préventives (élimination des eaux stagnantes, adaptation de l'éclairage), des barrières physiques 
(moustiquaires, vêtements adaptés), des répulsifs naturels (huiles essentielles, plantes répulsives) et des solutions 
actives (pièges, prédateurs naturels). Cette approche multicouche permet de contrer les moustiques à différents 
stades de leur développement et sur plusieurs fronts d'action.

L'adaptation saisonnière des méthodes est également cruciale pour maximiser leur efficacité. Au printemps, 
privilégiez les actions préventives visant à limiter la prolifération des larves : élimination systématique des eaux 
stagnantes, installation de nichoirs pour les prédateurs naturels, mise en place de pièges précoces. En été, période 
d'activité maximale des moustiques adultes, intensifiez l'utilisation des répulsifs cutanés naturels, optimisez vos 
moustiquaires et adaptez vos habitudes vestimentaires. À l'automne, continuez la surveillance des gîtes larvaires 
potentiels tout en préparant vos dispositifs de protection pour la saison suivante. Cette flexibilité adaptative, 
calquée sur le cycle biologique des moustiques, optimise l'efficacité globale de votre stratégie tout en 
économisant ressources et énergie.

Au-delà de l'efficacité immédiate contre les moustiques, cette approche naturelle et diversifiée s'inscrit dans une 
philosophie plus large de respect de l'environnement et de promotion de la biodiversité. En évitant les insecticides 
chimiques à large spectre, vous préservez les insectes bénéfiques comme les abeilles, papillons et autres 
pollinisateurs essentiels à nos écosystèmes. En favorisant la présence de prédateurs naturels comme les chauves-
souris et les oiseaux insectivores, vous contribuez au rétablissement de chaînes alimentaires équilibrées où les 
moustiques retrouvent leur place naturelle sans prolifération excessive. Cette vision holistique transforme la lutte 
contre un nuisible en opportunité de reconnexion avec la nature et ses mécanismes d'autorégulation.

En définitive, se protéger efficacement des moustiques tout en respectant l'environnement n'est pas seulement 
possible, c'est une approche nécessaire face aux défis écologiques et sanitaires contemporains. Les solutions 
présentées dans ce document offrent un arsenal complet, accessible et écologique pour profiter sereinement des 
soirées d'été sans contribuer à la dégradation de notre environnement. En adoptant ces méthodes naturelles, vous 
devenez acteur d'une cohabitation plus harmonieuse avec la nature, où protection personnelle et préservation de 
la biodiversité avancent main dans la main vers un équilibre durable.

Respect de l'environnement
Privilégier des solutions sans 

impact négatif sur les 
écosystèmes

Protection de la santé
Éviter l'exposition aux substances 
chimiques potentiellement 
nocives

Équilibre écologique
Favoriser la biodiversité et les 
prédateurs naturels

Durabilité
Adopter des solutions pérennes 

et économiquement viables
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