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DORMIR
AU CHAUD
Faceaux innombrablespersécutionsde la vie quotidienne,

le lit, la couche,la baugepour certains,estl’ultime refuge
où se recentrer,se réchaufferet retrouverune sensualitéfœtale.

Le “mois du blanc” commence,c’est le momentde dégoter

les meilleursarticles de literie à prix cassé.PAR VANESSA HOUPERT
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Couette enduvet hiver,

houssedecouetteet drap-

housse encoton bio gris,

àpartir de220€, 79€
et 49 € respectivement.
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L’homme moderne dort mal. La
femmemoderne pire encore.
Précisément1095heuresdemoins
paranquesoncoéquipier,si l’onen
croituneétudebritanniquede2019.

Aveclesdésastreuxconfinements,la
baissedupouvoird’achatetla poli-

tique d’anxiétémenéecesdernières

années,onimagineaisémentque
leursnuits sontdevenuesencore

pluslaidesqueleursjours! Un son-

dage Ifopdemars2022(pour lesite
les-matelas.fr)confirme que70%

desFrançaissouffrentdetroubles
dusommeil(ilsn’étaientque49%en
2017).Du faitdu«plan desobriété
énergétique», ils devraient donc
connaîtreunenouveauté: l’« insom-

nie engrelottant»,la température
recommandéedansleschambresne
devantpasdépasserles18ou17°C.

Pourespérerunendormissement
paisible,mieuxvautdoncseconcoc-

ter unnid chaudetdouillet…

Lesbonnesmatières
Directeur marketing de la
Compagniedulit, SébastienQuach

recommande,pour legarnissage
descouettes,leduvetoulesplumes,
qui nesetassentpasavecle temps
ouleslavages,et dont laduréede
vie vajusqu’àdix ans.D’autrepart,
lescouettesnaturellesoffrent une

sensationdechaleursupérieureàla
couettesynthétique,toutenrégulant
mieux la transpiration. Il conseille
parailleurs d’adapter saliterie à
la saison.De nombreux matelas
étantpourvus d’une faceété(en
lin oucoton)et d’unefacehiver(en
laine,parexemple),il faut penserà
leretournerdanslebonsens.Pour
savoirquelestleboncôté,l’étiquette
setrouvesur la facehiver.Enguise
d’isolant supplémentaire,il estpos-

sible d’ajouterunprotège-matelas.
Ceuxqui préfèrent lacouverture
à lacouette ont le choix entreles
matièressynthétiques,polairesou
microfibreslégères– maisdérivées
du pétrole –et les matièresnatu-

relles, commela laine–notamment

mohairet mérinos–, réputéespour
leurdouceuret leurfinesse.Cesder-

nières évacuantdifficilement l’humi-
dité, ellessontnéanmoinsàéviteren
casdetranspirationnocturneexces-

sive. Lesdrapsont aussiunrôleà
jouer.Lamatièrelapluschaudereste
la flanelle,quimaintientunebonne
respirabilité.Avec desdrapsencoral-

line (microfibresdepolyester),au
toucherdoux etvelouté,placeà la
sensationdechaleurinstantanée.
Enfin,lesdrapsencotonsont uti-

lisables toute l’année,car ils four-

nissent fraîcheuren étéetchaleur

enhiver.Lesdrapsenchanvre,en
lineten soieont despropriétésiso-

lantes etthermorégulatricesvalables
égalementtoutau longdel’année.

Le bongrammage
Unecouettedoit êtreassezépaisse

etassezgrandepourrecouvrirtout
lecorps, avec unpoidscompris
entre300et 500g/m2 Unecouver-

ture chaudedoit afficheraumoins
350g/m2 ,mais lesfrileux peuvent
aller jusqu’à600g/m2 Enfin,concer-

nant le lingedelit, plus ladensité
detissageest importante, plus la
qualité s’enressent.On parlede
120fils/cm2 pourdusatinoudela
percale,et de180ou190 g/m2 pour
du lin lavéhautdegamme.

Le bonentretien
Outrel’utilisation éventuelled’un
protège-matelas,il estconseilléde
nettoyerrégulièrementle matelas

enl’aspirant. Lacouette,souvent
troplourdepourpasserenmachine,
devraitêtreportéeaupressingune

fois paran.Lacouverture,sielleest
enfibres naturelles,peutêtrelavée
encycle laine–sansessorage– ou
trempéedansde l’eau froide avec
unegouttede lessivedouce.Les
oreillersselaventtous lesdeuxou
troismois, aupressings’ils sont
enduvet ou enplumes, sinon en
machineà la maisonentre40et
60°C. Les taies,draps-housses,draps
platsethoussesdecouette,premiers
réceptaclesdelatranspirationetdes

cellulesmortes(alimentantlesaca-

riens), doiventêtreblanchistoutes
lesdeuxsemainesà60 °C.Lalumière

dusoleilagissanttelunantimicro-

bien naturel,le lingedelitpeut être
séchéàl’air libre.Lerepassageaideà
ledésinfecter.Astucedeflemmards:
lelin etle chanvresupportentesthé-

tiquement bienl’effet froissé. n
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