
Cethiver,je dorsdans
lesbonsdraps

Quoideplusagréablequedese
glisserdansun lit douilletquand
lestempératureschutent3Pour
s'assurerunmaximumdeconfort
etdesnuitsderêve,on privilégie
lesmatièresde qualité.ParE.Mary

Chauffage
& bien-être

Selonuneétudede l’Inserm*,
la températurecorporelles’abais-

serait autourde3600durantlanuit,
pourquel’organismeserégénère.S’il
faittropchaudou tropfroiddansla

chambre,le corpsa dumalà seréguler
etlesommeilestperturbé.Latem-

pérature idéale?Entre17 et 19oc.

*Instîtut nationalde la santé e de
la recherchemédicale,en partenariat

avec le Centrede rechercheen
neurosciencesde Lyon.
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A prèsunefroidejournéed'hiver,
onne rêvequedeseblottir
souslacouetteou dansdes
drapschauds.Or, lechoixde
la matièrepeutfaire la diffé-

rence, carcertainesd’entreellessontpar-
ticulièrement indiquéespourgarantirun
confortoptimaltoutela nuit. Inutile d’aug-
menter le chauffage,on sélectionneplu-

tôt sonlinge de lit en fonctiondesespro-
priétés isolanteset thermorégulatrices,
qui laissentpasserl’air etgardentle corps
àbonnetempérature.Voici onosconseils.

La flanelle,
le necplusultra
La stardel’hiver, c’estelle! Tisséeavec
desfils decotonou delaine grossière-

ment filés, qui créentdespochesd’air iso-

lantes danslesfibres,la flanelleesten-
suite brosséepouroffrir unemerveilleuse
sensationdedouceuraucontactdela

peau.Satexture,un peuépaisseet duve-

teuse, estréputéepourretenirla chaleur
toutenétant respirante.Faciled’entretien
à30-40c,afin depréserversesfibres, la

flanellesefroissepeu et gardelongtemps
sespropriétés.Silesfrileuxet les enfants

l'adorent,elleconvientmoinsauxpersonnes
sensiblesàla chaleur.Parailleurs,mieux
vaut nepaslésinersurla qualité,aurisque
deseretrouveravecdesdrapsqui grattent.

Le lin, naturelet bienchaud
Il estgénéralementassociéàl’été,pourtantsesfibres thermorégu-

latrices n’ont pasleurspareillespourretenirla chaleur,à condition
dechoisirun tissageépais.Cettematièrenaturelle,isolanteet absor-

bante régulelatempérature,un choixjudicieuxpourlespersonnes
quitranspirent.Antibactérienethypoallergénique,le lin a la particu-

larité des’adouciravecle tempset les lavages,garantissantun con-

fort trèsagréable.Pourne pasabîmerlesfibres,optezpour unlavage
à 30-40eC,sansadoucissantqui favorisel'apparitiondesbouloches.

3 petitsnouveaux
Lechanvreestunematièrenaturelle,thermorégu-

latrice etisolante,antibactériennee hypoallergé-

nique. Un peupluschèrequelecoton,elleoffre
unevraiesensationdeconfort.Lafbredebambou,
écoresponsable,antibactérienneettrèsdouce,
assureuneexcellenteventilatione gardela cha-

leur corporellesanssensationdemoiteur.Son

prixesttrèsabordable.LeTencel®estartificielmais

écologique,produità partirdepulpedeboiset
d’unsolvantnontoxique.Fluideetsatiné,il affi-
che d’excellentespropriétésthermorégulatrices.

Notreconseil.Il estpréférabled’éviterlepolyes-
ter etlecoton-polyesterdeuxmatièressynthé-

tiques quinesontabsolumentpasrespirantes.
AMABIANCE

EMINZA

AMBIANCE HABITAT
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Etpour
macouette?
«On peu se référerauTOG(Ther-

mal OverallGrade),l’indiceglobal
d’isolationthermique,souventin-

diqué sur lescouettes.Enété,on
privilégieun TOGinférieurà5, aux
mi-saisons,entre7 et11,etl’hiver,
on poussejusqu’à15», conseille
FrançoisDuparc,présidentd col-

lectif ParlonsLiterie.Le gram-
mage estl’autreindicedechaleur.
Plusil estélevé,plusla couette
estchaude.Ainsi,onpréfèreun
grammagede270g/m?pourune
couetteenplumesou duvet,e
entre300et450g/m?pourunmo
dèlesynthétique.Si lescouet-

tes naturellesoffrentuntrèsbon
confortthermique,il existeau-

jourd’hui desfibressynthétiques
performantesetbonmarché.â
chaleurégale,unecouettenatu-

relle serapluslégèreets’abîmera
beaucoupmoinsvite.«Il nefaut
pasnégligerlescouettesenlaine
ou ensoie,quandonvit dansdes
régionstrèsfroides.Sansoublier
lesmodèles4saisons,quiasso-
cient deuxépaisseurs,à assem-
bler ouséparerselonla météo»
préciseFrançoisDuparc.

Le jerseydecoton,
soupleet enveloppant
Contrairementaucotonbasique,
le jerseyestunmodedetissage
enmaillage,cequi le rendlégère-
ment extensible.C’estpourquoi
il s’installesansdifficulté, épou-

sant n’importequelleformede

matelas,mêmeépais.Soupleet

caressant,le jerseyestréputé
pour sespropriétésrespirantes
quiconserventlachaleursans
provoquerdesurchauffe.Cette
matièrerésistebien auxlavages,
maissupportemal l’eauchaude

(30c max)et lesessoragesvifs.AMBIANCE LOULENN

AMBIANCEALINEA
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La percalede
coton,douce
etisolante
C’estunevaleursûregrâce
à sontissagetrèsserré,
plusdenseetchaudqu’un
cotonstandard.Pourcréer

unebarrièrenaturellecontre
le froid, onchoisitun tis-

sage de120à 200 fils/cm2.

Douceetultra-confortable,
la percalebénéficied’un bon

pouvoirisolantet respirant
onnetranspirepas.Presque

soyeuse,elleglissesurla
peau,selaveà 30 ou40cet
sècherapidement.Elleest
certesplusonéreusequele

coton,maisellepossède
une durabilitéremarquable.

Lasoie,
thermorégulatrice
Assezfine, cettematièrehautde gammeestpourtantbienchaudeenhivergrâceà

sespropriétésthermorégulatricesetisolantesexceptionnelles,qui préserventna-

turellement la chaleurdu corps.D’unedouceurhorspair,elle estrecommandéeencas
depeausensibleoud'allergie.Entretenirla beautéetla durabilitédece typede

drapsestassezcontraignant: vousdevezles laveràla mainou enmachinesurcycle
délicat,avecun détergentdouxà pH neutre,exemptd'azurants,d'enzymeset de
tout autreproduitchimique,idéalementsansessorage,puis lesétendrebienà plat.

AMBIANCE EMILY'SPILLOW

FrançoisDuparc
PrésidentdeParlonsLiterie*

û
3conseils

pourdes
nuitssereines

I AêRER!L’hiver est
souventassociéau

cocooning,doncà une

atmosphèredouillette.
Mais le bonéquilibre
entreavoir chaudet
jouir d’unlit sainréside
dansuneaérationde
la chambred’au moins
15 min chaquejour.

2SECONCENTRER

SURLE CONFORT

Le linge estcapital,car
il y auneintimitétrès
forteavecla peau.Or,
la sensationdechaleur
estdirectementliéeà
cellede confort.Cer-

tains aimentla soieet
soncôtéfrais au cou-

cher, d’autrespréfèrent
la flanelleépaisse.à
chacundetestersama-

tière deprédilection.

3SE FAIRE AIDER

EN MAGASIN

Il n’y a pasmieuxque
d’échangeravecun
vendeurpourobtenir
desconseilsperson-
nalisés. Le choix sera
différentsi vousêtes
frileux,si voustranspi-

rez, si voushabitez
danslesVosgesousur
la Côted’Azur... Enfin,

je suggèredetoujours
toucherlestissus.
*Portaild'informationsen ligne:
https://parlonsliterie.com
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