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BIEN CHOISIR SON OREILLER
sans Yy laisser
des plumes

ERGONOMIQUES, ANTI-DOULEURS, ANTI-RONFLEMENT, DES MODELES VARIES
PROMETTENT DE NOUS AIDER A PASSER DES NUITS PAISIBLES. COMMENT TROUVER CELUI
QUI NOUS CONVIENT LE MIEUX ? PAR ISABELLE DELALEU

iéé essentiel du sommeil
et du repos, l'oreiller doit
assurer la rectitude de

de professionnels qui défend le mieux
dormir et valorise le savoir-faire francais
(www.parlonsliterie.com). Pour autant, nous

QR €7 51 Ronric B

«L’oreiller anti-ronflement

la colonne vertébrale et

soulager le haut du corps.
«Une fois allongé, tout le corps, téte et
nuque comprises, doit étre en contact avec
la literie afin de pouvoir se relicher.
Les zones de rupture, qui forment des
ponts, occasionnent des micro-réveils donc
un moins bon sommeil, et créent ou accen-
tuent les douleurs musculaives et tendi
neuses », explique Frangois Duparc,
président de ParlofISTiterie, UN collectif
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ne nous endormons pas tous dans la méme
position, bougeons 50 & 60 fois par nuit, ct
avons des attentes différentes. « Aussi,
contrairement aux promesses marketing,
Toreiller parfait pour tout le monde nlexiste
pas!», ajoute cet expert. D'autant qu'il «doit
aussi étre confortable, rassurant physique-
ment et mentalement pour mieux lacher
prises, reléve le Dr Frangois Dufores,

médecin spécialiste du sport et du sommeil.

Un compagnon de nuit 4 choisir avec soin...

est une fausse promesse
car aucun élément technique
ne permet de supprimer
ce trouble du sommeil »,
commente Francois Duparc.
Certains@pprecieront —
toutefois un modele
ergonomique qui facilite
I'endormissement sur
le coté, donc un meilleur
écoulement de l'air.
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Telle est l'épaisseur
recommandée pour la pariie
centrale d'un oreiller.

SOURCE : « EUROPEAN JOURNAL
OF INTEGRATIVE MEDICINE »,
021

AUX GE Al Y
Les modéles ergonomiques peuvent étre
tentants. Mais «ces oreillers ne conviennent
pas 4 tout le monde. Leur forme originale (en
vague, tréfle...), peut sembler inconfortable
el contraignante, ce qui fragilise le moment
clé de Iendormissement. Ensuite, s'ils per-
mettent de bien poser la téte et dalléger les
points de pression (qu'on dorme sur le coté
ou le dos), ils vont parfois bloquer la téte et le
cou, ce qui peut compliquer les mouvements
nocturnes et perturber ou réveiller ceux qui
souffrent de douleurs et raideurs», explique
Prancois Dupare. 1l est impératif de l'essayer
pour verifitrquon bouge aisément, sans ten-
sions. Sinon, des formes plus classiques
peuvent trés bien convenir.

hotv. Wopilo Plus, 99 €. Une couche
extérieure gonflante et douillette de hauteur
ajustable, deux coeurs ergonomiques a
mémoire de forme pour un soutien souple
ou ferme: ce modéle personnalisable Okeo-
Tex soulage en douceur.

« Pour bien s'endormir, la température
interne doit diminuer légérement, et cette
régulation se fait par la téte, il faut donc éviter
quelle ait trop chaud », explique le Dr Duforez.
Si loreiller «qui reste frais toute la nuit»
n'existe pas encore (des produits intégrant des
gels thermorégulants sont en développe-
ment), certaines matieres sont plus aérées,
avec une bonne respirabilité et évacuation de
I'humidité: a privilégier en cas de sueurs noc-
turnes, si on est «une bouillotte» ou en pé-
riode de eanicule! Clest le cas du latex naturel,
de la laine, du duvet, du chanvre, mais aussi
de certaines fibres synthétiques perforées ou
spécialement formulées. Prudence en re-
vanche avec la mousse & mémoire de forme,
thermoréactive et thermosensible (clest la
chaleur corporelle qui Fassouplit peu i peu).
«Trop dense, elle peut augmenter la chaleur
ressentie, en plus de modifier les sensations
de soutien», explique Frangois Duparc.

i Oreiller Tngénieox Drouault,
85€. Associant des flocons de mousse 4 mé-
moire de forme et des fibres Comforel Cool-
night qui absorbent Fhumidité et évacuent la
chaleur, et doté dune enveloppe fraiche en
percale de coton, il maintient sans surchauffer.
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Certains oreillers sont traités contre ces
allergénes, avec des produits chimiques
comme la perméthrine, ou des actifs végétaux
a base de géraniol, lin, neen... Outre le fait
quon n'a pas forcément envic de s'y confron-
ter toute la nuit, ces actifs se dissipent avec le
temps. Lalternative green? Des matiéres natu-
rellement hypoallergéniques ou lair circule
bien pour éviter 'humidité (latex, laine, duvet)
ou des fibres synthétiques (polyester, mousse
a mémoire de forme). «Dans tous les cas, il
faut avant tout laver loreiller (ou sa housse) et
sa taie fréquemment et bien aérer chaque jour
son lit et la piecew, conseille Frangois Duparc.
Votee choiy. Oreiller Cocon Epéda, TOTT,
Ergonomique, & mousse & mémoire de
forme végétale, il épouse la forme de la
nuque et est congu pour toutes les posi-
tions de sommeil, méme sur le ventre (en
facilitant le passage des bras). Garanti sans
traitement, il est certifié Okeo-Tex. @

Essayer avant
d’acheter

Il faut faire un test
en magasin de literie, en
s'allongeant sur un matelas
a la fermeté proche du sien,
dans sa position habituelle
d'endormissement pour
juger de son confort !

Préférer
le rectangulaire

Le modéle carré, bon sou-
tien pour lire, n'est pas
recommandé pour dormir.
«Une fois la téte posée au
centre (qui va peu a peu se
creuser), surtout s'il est
épais, il souleve le haut du
dos, ce qui peut générer des
douleurs. Préférez le rectan-
gulaire qui libére les épaules,
avec un meilleur alignement
de la colonne et moins de
tensions dans la nuque, sur
le coté comme sur le dos»,
précise Frangois Duparc.

L'adapter a sa
position de sommeil

Ceux qui s’endorment
sur le ventre préféreront
un modele assez plat (10 a
12 cm d’épaisseur), pour ne
pas cambrer le bas du dos ni
tirer sur la nugue, et souple,
pour pouvair tourner la téte
et bien respirer. « Certains
modeles ergonomiques
permettent de passer aisé-
ment les bras en dessous »,
précise le Dr Duforez. Sur le
coteé, il faut rattraper la hau-
teur de la zone des épaules
pour aligner la colonne: un
oreiller plus épais (selon sa
carrure) et plus ferme est
conseillée. Ceux qui
s'écroulent sur le dos choisi-
ront un soutien moyen.
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