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CHOISIR SA LITERIE
pour bien dormir

SELON L'INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL
ET DE LA VIGILANCE (INSV), NOUS
PASSONS EN MOYENNE UN TIERS

DE NOTRE VIE A DORMIR. UN BON LIT EST

DONC INDISPENSABLE ! POUR VOUS AIDER

DANS VOTRE CHOIX DE MATELAS
ET D'OREILLER, SUIVEZ LES CONSEILS
DE NOS DEUX EXPERTS.
Par Elisabeth de La Morandiére
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Poreiller doit étre haut. En revanche, si vous avez
eille une carrure fine, optez pour un oreiller plus plat”,
f aucun informe 'experte.
* Vous vous endormez sur le ventre: Elisabeth
Oger suggére de choisir un modeéle trés fin
et souple, en latex par exemple. Lidée
est que votre tete reste dans le
prolongement naturel de la colorine
% vertébrale pour vous éviter un

torticolis au réveil.

desiancals injorogts DORMIR A DEUX
i est moins bon “On se retourne en moyenne

A 60 fois dans la nuit. Pouvoir
quandils partagent bouger ou se lever la nuit
sans risquer de réveiller 'autre
(Enquéte Flashs pour fait donc partie des sujets
Acarl-t%?éea. e fréquemment mis en avant par les
consommateurs lors de I'achat de
leur literie. C’est pourquoi, pour bouger
a son aise sans déranger son partenaire
durant la nuit, je conseille de privilégier un lit
«queen size» (160 x 200 cm) ou un modéle «king
size» (180 x 200 cm)”, mdlque Francois Dupare.
Une étude clinique menée sur le sommell des
couples* a en cffet montré que la taille de la literie
améliore non seulement la qualité du sommeil,

‘onscille-t-il | ' mais également les relations et la maniére de
dormir ensemble. Il est également important de
DE L'IM PORTANCE DE L‘OREILLER choisir un matelas qui respecte I'indépendance

de couchage, afin que les déplacements de

I'un ne dérangent pas lautre. “La technologic
principalement utilisée aumurd’hm est celle des
ressorts ensachés, qui réduit trés nettement la
transmission des mouvements dans le lit. Mais
certains préféreront quand méme le latex pour
son maintien souple et sa durée de vie, quand
d’autres opteront pour «['effet cocon» du matelas
i mémoire de forme ou pour le soutien ferme

du matelas en mousse haute résilience. Le bon
compromis peut étre I'achat d’un matelas dit
hybride, qui combine ces trois technologies.

Le micux est d’aller en boutique tester a deux

les matelas, en prenant a chaque fois le temps de
s'allonger, de bouger et d’échanger sur les ressentis
de chacun”, recommande notre expert.

de La taille de la literie sur lx qualité d soosmeil et la maniére de dormir ensemble, pars 2016.
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de sommeil pan an. Cest
ce quon powvail perdie
acause des hausses de
lempenadivies liees au
néchauffement climatique.
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