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pourbiendormir
SELONL'INSTITUTNATIONALDU SOMMEIL

ET DE LA VIGILANCE(INSV),NOUS
PASSONSEN MOYENNEUNTIERS

DE NOTREVIE aDORMIR.UN BON LIT EST
DONCINDISPENSABLE!POURVOUSAIDER

DANSVOTRECHOIXDEMATELAS
ETD'OREILLER,SUIVEZLESCONSEILS

DE NOSDEUX EXPERTS.
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Pour trouverla literiequivous
correspond,je vousconseille
deveiller àce qu’il n’y aitaucun
pointderuptureentrevotre

corpset lasurfacedumatelaslorsque

vousvousallongez”’.recommande

FrançoisDuparc.présidentdu

collectifParlonsliterie.Selon

lui, il fautabsolumenttester
enconditionréelle,unpeu
commesivousétiezdans

votrechambre.“‘Dans la

boutique,couchez-vous

sufle doset faitësle test
avecunoreiller.Unefois

installé,passezvotremain

entrele basdevotredoset
le matelas.Si elle glissesans
problème.c’estqucîc matelas

esttrop fermepourvous.Lebas

dudosn’estpassoutenuetvousrisquez
doncdecréerdespointsdetensionmusculaire.

L’autremoyenpourvérifierquevotrecolonne

vertébralereposesanscourburesuf le matelasest
dedemanderà votreconjoint.ouauconseillerde

vente,deprendredeuxoutroismètresderecul

pourcontrôlerdevisucepointd’alignement”.
conseille-t-il

DEL'IMPORTANCEDEL’'OREILLER
Vousvousendormezsurledos“Choisissez

votreoreillerselonvotretypedecourbure

cervicale,conseilleélisabethOger,
kinésithérapeute.Sicelle-ciesttrèsmarque
(votretêtebasculeenavantlorsquevousvous

mettezdosaumur),optezpourunoreillerépais.
A l’inverse,si lacourbureestpeuprononcée
(votrecourestetrèsdroit),choisissezalorsun
modèleplutôtplat.,”
› Vous vouscouchezsuf lecôté:‘‘Si vous

dormezsurle côté,pourquevotrenuquereste

correctementalignécàla colonnevertébraletout

enmaintenantconfortablementvotrecoue
vosépaules,il estparticulièrementimportantde

choisirlahauteurdevotreoreillerenfonctionde

votrecarrure.Plusvousêteslarged’épaules,plus

l’oreillerdoitêtrehaut.Enrevanche,si vousavez

unecarrurefine,optezpourunoreillerplusplat,
informe l’experte.
o Vousvousendormezsurle ventre: élisabeth

Ogersuggèredechoisirunmodèletrèsfin

etsouple,enlatexparexemple.L’idée
quevotretêterestedansle

prolongementnatureldelacolonne

vertébralepourvouséviterun
torticolisauréveil.

DORMIRA DEUX
“On seretourneenmoyenne
60 foisdansla nuit.Pouvoir

bougerouseleverlanuit

sansrisquerde réveillerl’autre
faitdoncpartiedessujets

fréquemmentmisenavantparles

consommateurslorsde l’achatde

leur pourquoi,pourbouger
àsonaisesansdérangersonpartenaire

durantla nuit, je conseilledeprivilégierun lit

«queensize»(160x 200cm) ouunmodèle«king
size»(180x 200cm)’, indiqueFrançoisDuparc.
Uneétudecliniquemenéesurle sommeildes

couples*a eneffetmontréquela tailledela literie

améliorenonseulementla qualitédu sommeil,

maiségalementlesrelationsetlamanièrede

dormirensemble.Il estégalementimportantde

choisirunmatelasqui respectel’indépendance
decouchage,afinquelesdéplacementsde

l’un nedérangentpasl’autre. “‘La technologie

principalementutiliséeaujourd’huiestcelledes

ressortsensachés,quiréduittrèsnettementla

transmissiondesmouvementsdansle lit. Mais

certainspréférerontquandmêmele latexpour
sonmaintiensoupleetsaduréedevie,quand
d’autresopterontpour«l’effetcocon»dumatelas

àmémoiredeformeoupourlesoutienferme
dumatelasenmoussehauterésilience.Le bon

compromispeutêtrel’achatd’unmatelasdit

hybride,quicombinecestroistechnologies.

Lemieuxestd’allerenboutiquetesteràdeux

lesmatelas,enprenantà chaquefois le tempsde

s’allonger,debougeretd’échangersurlesressentis

dechacun”,recommandenotreexpert.

est

25%
desFiançaisintevrogés

déclarentquelewu

sommeilestmoinsbon

quandilspartagent
lewrlit.

(EnquêteFlashspour
Acar-Housses,mars

2026)

*étndeeliniqueAdticouplemenéesZRlesammeildescouplesréalisécpourmesurerl’impaetde la taillede la literiesurlaqualitédusommeiletla manièrededormirensemble,mars2016.
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0e50à58h
desommeilparan.Cest

cequonpowvaitpetdire
àcausedeshaussesde

tempéralwresliéesat
uéchauffementclimalique.

(Source: OneEarth.
mai2022)
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