
BIEN CHOISIRSONOREILLER

sansy laisser
desplumes

ERGONOMIQUES,ANTI-DOULEURS,ANTI-RONFLEMENT,DESMODÈLESVARIÉS
PROMETTENTDE NOUSAIDERaPASSERDESNUITSPAISIBLES.COMMENTTROUVERCELUI

QUI NOUSCONVIENTLE MIEUX ? PAR ISABELLEDELALEU

A llié essentieldusommeil
etdu repos,l’oreillerdoit

assurerla rectitudede

lacolonnevertébraleet
soulagerle hautducorps.

«Unefoisallongé,toutle corps,têteet

nuquecomprises,doitêtreencontactavec
la literieafin depouvoirse relâcher.

Leszonesderupture,qui formentdes

ponts,occasionnentdesmicro-réveilsdonc

unmoinsbonsommeil,etcréentOU accen-

tuent lesdouleursmusculairesettendi-

neuses », expliqueFrançoisDuparc,

présidentdeParlonsLiterie,uncollectif

deprofessionnelsquidéfendle mieux-

dormir et valorisele savoir-fairefrançais

(www.parlonsliterie.com).Pourautant,nous

nenousendormonspastousdanslamême

position, bougeons50à 60foisparnuit,et

avonsdesattentesdifférentes.«Aussi,

contrairementauxprormessesmarketing,
l’oreillerparfaitpourtoutlemonden’existe
pas!»,ajoutecet expert.D’autantqu’il «doit
aussiêtreconfortable,rassurantphysique-

ment etmentalementpourmieuxlâcher

prise»,relèveleDrFrançoisDuforez,

médecinspécialistedusportet dusommeil.

Uncompagnondenuitàchoisiravecsoin...

ETSIJERONFLE?

«L’oreilleranti-ronflement
estunefaussepromesse

caraucunélémenttechnique
nepermetdesupprimer
cetroubledusommeil»,

commenteFrançoisDuparc.
Certainsapprécieront
toutefoisunmodèle

ergonomiquequi facilite
l'endormissementsur

le côté,doncunmeilleur
écoulementde l’air.
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J’Al MAL
AUX CERVICALES
Lesmodèlesergonomiquespeuventêtre

tentants.Mais«cesoreillersneconviennent

pasà toutlemonde.Leurformeoriginale(en

vague,trèfle...),peutsemblerinconfortable
etcontraignante,cequifragilisele moment
clé de l’endormissement.Ensuite,s’ils per-

mettent de bienposerla têteetd’allégerles

pointsdepression(qu’ondormesurle côté

OU le dos),ilsvontparfoisbloquerla têteet le

cou,ce quipeutcompliquerlesmouvements

nocturnesetperturberOuréveillerceuxqui

souffrentdedouleursetraideurs»,explique

FrançoisDuparc.Il estimpératifdel’essayer
pourvérifierqu’onbougeaisément,sansten-

sions. Sinon,desformesplusclassiques

peuventtrèsbienconvenir.

Notrechoix.WopiloPlus,99€.Unecouche

extérieuregonflanteetdouillettedehauteur
ajustable,deuxcœursergonomiquesà

mémoiredeformepourunsoutiensouple
ouferme: cemodèlepersonnalisableOkeo-

Tex soulageendouceur.

J’AI TOUJOURS
TROPCHAUD
«Pourbiens’endormir,latempérature
internedoit diminuerlégèrement,etcette

régulationsefait parla tête,il fautdoncéviter

qu’elleaittropchaud»,expliquele Dr Duforez.

Si l’oreiller«quirestefraistoutelanuit»

n’existepasencore(desproduitsintégrantdes

gelsthermorégulantssontendéveloppe-

ment), certainesmatièressontplusaérées,

avecunebonnerespirabilitéetévacuationde
l’humidité: àprivilégierencasdesueursnoc-

turnes, si onest«unebouillotte»ou enpé-

riode decanicule!C’estle casdulatexnaturel,

dela laine,duduvet,duchanvre,maisaussi

decertainesfibressynthétiquesperforéesou
spécialementformulées.Prudenceenre-

vanche avecla mousseà mémoiredeforme,

thermoréactiveet thermosensible(c’estla
chaleurcorporellequil’assouplitpeuàpeu).

«Tropdense,ellepeutaugmenterlachaleur

ressentie,enplusdemodifierlessensations
desoutien»,expliqueFrançoisDuparc.

Notrechoix. OreillerIngénieuxDrouault,
85€.Associantdesfloconsdemousseàmé-

moire deformeetdesfbresComforelCool-

night quiabsorbentl’humiditéetévacuentla

chaleur,etdotéd’uneenveloppefraîcheen
percaledecoton,il maintientsanssurchauffer.

JESUISALLERGIQUE
AUX ACARIENS
Certainsoreillerssonttraitéscontreces
allergènes,avecdesproduitschimiques

commela perméthrine,oudesactifsvégétaux

àbasedegéraniol,lin, neem...Outrelefait

qu’on n’apasforcémentenviede s’y confron-

ter toutelanuit, cesactifssedissipentavecle

temps.L’alternativegreen?Desmatièresnatu-

rellement hypoallergéniquesoùl’air circule

bienpouréviterl’humidité(latex,laine,duvet)

oudesfibressynthétiques(polyester,mousse
àmémoiredeforme).«Danstouslescas,il

fautavanttout laverl’oreiller (ou sahousse)et

sataiefréquemmentetbienaérerchaquejour
sonlit etlapièce»,conseilleFrançoisDuparc.

Notrechoix.OreillerCoconêpéda,107€.
Ergonomique,à mousseàmémoirede

formevégétale,il épouselaformedela

nuqueet estconçupourtouteslesposi-

tions desommeil,mêmesurleventre(en
facilitantle passagedesbras).Garantisans
traitement,il estcertifiéOkeo-Tex.

7àll cm
Telleestl’épaisseur

recommandéepourlapartie
centraled’un oreiller.

SOURCE:«EUROPEANJOURNAL

OFINTEGRATIVEMEDICINE»,

2021

Conseils
d’expert

Essayeravant
d’acheter

II fautfaire untest
enmagasindeliterie, en

s’allongeantsurunmatelas
à la fermetéprochedu sien,
danssapositionhabituelle

d’endormissementpour
jugerdesonconfort!

Préférer
lerectangulaire

Le modèlecarré,bonsou-
tien pourlire, n’estpas

recommandépourdormir.
«Unefois la têteposéeau
centre(quivapeuà peuse

creuser),surtouts’il est
épais,il soulèvele hautdu

dos,cequi peutgénérerdes
douleurs.Préférezle rectan-

gulaire qui libèrelesépaules,
avecunmeilleuralignement
de la colonneet moinsde

tensionsdansla nuque,sur
le côtécommesurle dos2,
préciseFrançoisDuparc.

L’adapteràsa
positiondesommeil

Ceuxqui s’endorment
sur leventrepréféreront

un modèleassezplat (10à
12cmd'épaisseur),pourne
pascambrerle basdudosni
tirersurla nuque,etsouple,
pourpouvoirtournerla tête
et bienrespirer.« Certains
modèlesergonomiques

permettentde passeraisé-
ment lesbrasendessous»
précisele Dr Duforez.Surle
côte,il fautrattraperla hau-

teur delazonedesépaules
pouralignerla colonne: un
oreillerplusépais(selonsa
carrure)etplusfermeest

conseillé.Ceuxqui
s’écroulentsurle doschoisi-

ront unsoutienmoyen.
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