
Jechoisisunmatelas
adaptéamamorphologie

Uneétudel’a confirméendébutannée:lesommeildesFrançaiscontinue

desedégrader.Pourtant,si la literiejoueunrôleimportant,beaucoupd'entrenous
prêtenttroppeud'attentionà saqualité.LesconseilsdeFrançoisDuparc,président

ducollectifprofessionnelParlonsliterie,pourtransformersachambreencocon.C.C.

Déterminerlatechnologiequinousconvient
Matelasà ressortsensachés,en
mousse,àmémoiredeforme,en
latex... Il estdifficile des’yretrouver!

Lesmatelasàressortsensachés,
quifavorisentlacirculationdel’air,
sontsouventappréciéspourleur
bonneindépendancedecouchage.
Chaqueressortétantcontenudans
unsachetindividuel,lesmouve-

ments setransmettentmoinsd’un
côtédu lit à l’autre.Un avantage
pourlescouples,enparticulier(lire
aussienpagesuivante).
o Lesmodèlesenmoussepolyu-
réthane procurentunbonconfort,
àla conditionqu’il s’agissed'un

matériau«hauterésilience»etque
sadensitésoitd’aumoins35kgpar
mètrecube.Leur rapportqualité/
prixestintéressant.
Lamousseàmémoiredeforme,

quiafficheunedensitébeaucoup
plusélevée(de40kg à60kg),est
connuepoursoneffetenveloppant:

elleépouselescontoursducorpset
réduitlespointsdepression.
Lelatexestconsidérécommeune

matièreconfortable,caril com-

bine souplesseet élasticité.Il suit
lesmouvementsducorpstouten
offrantunbonsoutien.Maisil est
lourd, doncdifficile à manipuler.

Parfois,pourtrouversonbonheur,
il fautcombinerplusieurstechno-

logies : parexemple,unmatelas
hybrideavecdesressortsensachés
etunaccueilenmousseàmémoire
deforme.Aucunematièren’estmeil-

leure qu’uneautre: lechoixdépend
surtoutdespréférencespersonnelles
etduressentià l’essai.Danstous
lescas,avantd’acheterunmatelas,
vérifieztoujoursla fichetechnique
qui indiqueletypedetechnologie,
ladensité,etc.C’estuneobligation

légale,elledoitêtredisponibleen
magasinousurlesitedufabricant.
Sivousnela trouvezpas,méfiance!
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Identifierlafermetéidéale
Lorsqu’ils’agitdechoisirleurmatelas,beaucoup
cherchentla « bonne» fermeté.Cependant,
il n’existepasde règleuniverselle: lecritère
numérounestleressenti.Lematelasidéalest
celuiquisoutientcorrectementlecorpstout
enépousantsesformes.Autrementdit, il doit
procurerunesensationdeconfortimmédiate
lorsquel’on s’allonge.C’estpourcetteraison
qu’il estfortementconseilléd’essayerplusieurs
modèlesavantl’achat.Untestsimpleconsisteà
s’allongersurledosetàpasserla mainentrele

matelasetlecreuxdesreins: sionlefait facile-

ment, c’estquelemodèleesttropraide.Il faut
égalementtenircomptedesamorphologie.
Unepersonnelégèrepeutsesentirbiensurun
couchagerelativementsouple,tandisqu’un
individucorpulentaurabesoind’unsoutienplus
fermepouréviterdetrops’enfoncer.
Avecl’essorducommerce
enligne,deplusenplusde
personnescommandent
leurliteriesurinternet.
Mêmesicertainesmarques
proposentdespériodes
d’essaià domicile,celane
remplacepasun testen
magasin.Prendrele temps
de s’allonger,dechanger
depositionetdecomparer
plusieursmodèlesrestela
meilleurefaçondetrouver
un matelasadaptéetde
faireunchoixdurable.

Changersaliterie
touslesdixansenviron
Mêmela meilleureliterie finit pars’user...
Avec le temps,lesmatériauxperdentpeuà
peuleurspropriétésdesoutien.Unmatelas
doitêtrerenouveléenvirontouslesdix ans.
Cedélaipeutvarierenfonctionde la qua-

lité duproduitetdesonutilisation,maisil

constitueunebonneréférence.
Lorsqu’ondécidedechangerdeliterie,il
peutêtrejudicieuxderevoir l’ensembledu
couchage.Ainsi, un matelasneufposésur
unvieuxsommierneprocurepasunconfort
identiqueàcelui ressentienmagasin.De

lamêmemanière,garderunoreillertrop
longtempspeutréduirelesbénéficesd’une
nouvelleliterie.Il mérited’êtreremplacéen
moyennetouslescinqans.
Parailleurs,la plupartdesmatériauxqui
composentuneliteriepeuventaujourd’hui
êtrerecyclés.Lorsquevousachetezunmate-

las, ledistributeurad’ailleursl’obligationde
reprendrel’ancien.Celui-ciestalorsprisen
chargeparunefilièrespécialisée,organisée
notammentparl’éco-organismeécomaison
(anciennementéco-Mobilier),quisecharge
dedémantelerlesdifférentsélémentsafinde
leurdonnerunesecondevie.

Opterpourlesbonnes
dîmensions
La tailledumatelasestunautre
critèredechoiximportant,carelle
influenceelle aussilaqualitédu
sommeil.Pendantlongtemps,les
dimensionsstandardpourunlit
deuxplacesenFranceontétéde
140cmpar190cm.Aujourd’hui,le
format160cm par200cm tendà

devenirlaréférence.Etcen’estpas
seulementunequestiondeconfort::

lesétudesmontrentquedormirdans
un lit pluslargeaméliorelesom-
meil. Laraisonenestassezsimple.
Pendantlanuit,nouschangeonsde
positionentrecinquanteetsoixante
fois.Lorsquedeuxpersonnespar-

tagent unlit étroit,lesmouvements
del'unepeuventréveiller l’autre. A

l’inverse,uncouchagepluslarge

permetàchacundebougersans
gênersonpartenaire.Biensûr,tout
dépendde la taillede lachambre.
Maislorsquel’espacelepermet,choi-

sir un lit d’uneplusgrandelargeur
estsouventun investissementbéné-

fique pourlesommeil.

14
En2025,lesFrançais
ontdormi14minutes

demoinsparnuitqu’en
2024.Leurtempsde

sommeilmoyenaétéde
6h50,endessousdes

7à9 heuresconseillées.
Source: Institutnational

dusommeiletdelavigilance.

Et l’oreiller,alors?
Onn'ypensepastoujoursmaisl’oreillerjouelui
aussiunrôleessentielpourlaqualitédusommeil!
Maladapté,il peutprovoquerdestensionsdans
lanuqueoulesépaules.L’objectifestdemaintenir
latêtedansl’alignementdelacolonnevertébrale.
Lespersonnesquidormentsurlecôtéontsouvent
besoind’unmodèleassezépais,de12cmà14cm
d’épaisseur,pourcompenserla largeurdel’épaule.
Cellesquidormentsurledossesentirontplus
à l’aise avecunoreillerde10à12cm.Lesdormeurs
surleventreprivilégierontenfinunmodèlede
moinsde10cmpouréviterunetropgrandetorsion
descervicales.Quantautraversin,contrairement
à certainesidéesreçues,il n’estni recommandé
nidéconseillé.Sivousdormezbienavec,il n'yapas
deraisonsdevousenpriver.
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