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ons draps
Quoi de plus agreable que de se

gliss?r dans un lit douillet quand
les températures chutent? Pour

i e
s'assure un maximum de confort

------

Selon une étude de l'Inserm*,
la température corporelle s'abais-
serait autour de 36 °C durant la nuit,
pour que l'organisme se régénére. S'il
fait trop chaud ou trop froid dans la
chambre, le corps a du mal a se réguler
et le sommeil est perturbe. La tem-
pérature idéale ? Entre 17 et 19°C.
*Institut natisnal de la santé et de
la rechercine médicale, en partencriol

avec e Centre de recherche en
_ neurgsciences de Lyon
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= prés une froide journée d'hiver,
/ on ne réve que de se blottir

/ A sous la couette ou dans des
/7 draps chauds. Or, le choix de
A " la matiére peut faire la diffé-
rence, car certaines d'entre elles sont par-
ticulierement indiquées pour garantir un
confort optimal toute la nuit. Inutile d'aug-
menter le chauffage, on sélectionne plu-
tét son linge de lit en fonction de ses pro-
priétés isolantes et thermorégulatrices,
qui laissent passer l'air et gardent le corps
4 bonne température. Voici nos conseils.

Ld ’l 1€
le nec plus ultra

La star de 'hiver, c'est elle! Tissée avec
des fils de coton ou de laine grossiere-
ment filés, qui créent des poches d'air iso-
lantes dans les fibres, la flanelle est en-
suite brossée pour offrir une merveilleuse — p AMBIANCE HABITAT
sensation de douceur au contact de la : -

peau. Sa texture, un peu épaisse et duve- laolin

O R - 0 Le lin, naturel et bien chaud

tout en étant respirante. Facile d'entretien Il est généralement associé a I'été, pourtant ses fibres thermorégu-
a 30-40°C, afin de préserver ses fibres, la latrices n'ont pas leurs pareilles pour retenir la chaleur, a condition
flanelle se froisse peu et garde longtemps de choisir un tissage épais. Cette matiére naturelle, isolante et ahsor-
ses propriétés. Si les frileux et les enfants bante régule la température, un choix judicieux pour les personnes
l'adorent, elle convient moins aux personnes qui transpirent. Antibactérien et hypoallergénicue, le lin a la particu-
sensibles & la chaleur, Par ailleurs, mieux larité de s'adoucir avec le temps et les lavages, garantissant un con-
vaut ne pas lésiner sur la qualité, au risque fort trés agréable. Pour ne pas abimer les fibres, optez pour un lavage
de se retrouver avec des draps qui grattent. a 30-40°C, sans adoucissant qui favorise 'apparition des bouloches.

-
54 |I(-.’l s nouveaux
Le chanvre est une matiere naturelle, thermoregu-
latrice et isolante, antibacterienne et hypoallerge-
nique. Un peu plus chere que le coton, elle offre
une vraie sensation de confort. La fibre de bambou,
ecoresponsable, antibactérienne et tres douce,
assure une excellente ventilation et garde la cha-
leur corporelle sans sensation de moiteur. Son
prix est tres abordable. Le Tencel® est artificiel mais
ecologique, produit a partir de pulpe de bois et
d’un solvant non toxique. Fluide et sating, il affi-
che d'excellentes proprietes thermoregulatrices.

Notre conseil. Il est preferable d'eviter le polyes-
ter et le caton-polyester, deux matieres synthe-
tiques qui ne sont absolument pas respirantes.
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- *Et pour

- ma couette?

- «On peut se référer au TOG (Ther-
- mal Overall Grade), l'indice global

- d'isolation thermique, souvent in-
- digueé sur les couettes. En eté, on

- privilégie un TOG inférieur a 5, aux
: mi-saisons, entre 7 et 11, et I'hiver,
- on pousse jusqu'a 15», conseille

: Frangois Duparc, président du col-
- lectif Parlons Literie. Le gram-

- mage est l'autre indice de chaleur.
- Plus il est éleve, plus la couette

- est chaude. Ainsi, on prefere un

- grammage de 270 g/m’ pour une
couette en plumes ou duvet, et

- entre 300 et 450 g/m? pour un mo-
- dele synthétique. Si les couet-

: tes naturelles offrent un trés bon
- confort thermique, il existe au-

: jourd'hui des fibres synthétiques
: perfarmantes et bon marche. A

. chaleur égale, une couette natu-

- relle sera plus légere et s'abimera
- beaucoup moins vite. «Il ne faut

- pas negliger les couettes en laine

: ouen soie, quand on vit dans des

: regions tres froides. Sans oublier
- les modeles 4 saisons, qui asso-

. cient deux epaisseurs, a assem-

- bler ou separer selon la meteo»,
. preécise Frangois Duparc.
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* AMBIANCE ALINEA

souple et enveloppant

Contrairement au coton basique, caressant, le jersey est réputé

le jersey est un mode de tissage pour ses propriétés respirantes
en maillage, ce qui le rend légére-  (ui conservent la chaleur sans
ment extensible. C'est pourquoi provoquer de surchauffe. Cette

il g'installe sans difficulté, épou- matiére résiste bien aux lavages,
sant n'importe quelle forme de mais supporte mal I'eau chaude
matelas, méme épais. Souple et (30°C max) et les essorages vifs.
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oton. douce
et isolante

C'est une valeur sire grace
a son tissage trés serre,
plus dense et chaud qu'un
coton standard. Pour créer
une bharriére naturelle contre
le froid, on choisit un tis-
sage de 120 a 200 fils/cm*.
Douce et ultra-confortable,
la percale bénéficie d'un bon
pouvoir isolant et respirant:
on ne transpire pas. Presque
soyeuse, elle glisse sur la
peau, se lave a 30 ou 40°C et
séche rapidement. Elle est
certes plus onéreuse que le
colon, mais elle possede
une durabilité remarquable.

thermoregulatrice e

Assez fine, cette matiére haut de gamme est pourtant bien chaude en hiver grace a
ses propriétés thermorégulatrices et isolantes exceptionnelles, qui préservent na-

turellement la chaleur du corps. D'une douceur hors pair, elle est recommandée en cas

de peau sensible ou d'allergie. Entretenir la beauté et la durabhilité de ce type de
draps est assez contraignant: vous devez les laver & la main ou en machine sur cycle
délicat, avec un détergent doux a pH neutre, exempt d'azurants, d'enzymes et de

tout autre produit chimigue, idéalement sans essorage, puis les étendre bien a plat.
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Frangois Duparc

. Président de Parlons Literie*

&

conseils
pour des
nuits sereines

AERER! Lhiver est

souvent associé au
cocooning, donc a une
atmosphére douillette.
Mais le bon équilibre
entre avoir chaud et
jouir d'un lit sain réside
dans une aération de
la chambre d'au moins
15 min chaque jour.

@« SE CONCENTRER
/“% SUR LE CONFORT
Le linge est capital, car
il y a une intimite trés
forte avec la peau. Or,
la sensation de chaleur
est directement liée a
celle de confort. Cer-
tains aiment la soie et
son cote frais au cou-
cher, d'autres préférent
la flanelle épaisse. A
chacun de tester sa ma-
tiere de prédilection.

@ 1 SE FAIRE AIDER

® D EN MAGASIN

Il n'y a pas mieux que
d'echanger avec un
vendeur pour obtenir
des conseils person-
nalisés. Le choix sera
différent si vous étes
frileux, si vous transpi-
rez, si vous habitez
dans les Vosges ou sur
la Cote d'Azur... Enfin,
je suggére de toujours
toucher les tissus.

*Portail d'infermations en ligne:
httos://parlonsliterie.com
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