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60 millions de consommateurs  
et son site www.60millions-mag.
com sont édités par l’Institut 
national de la consommation (INC), 
établissement public à caractère 
industriel et commercial, dont  
l’une des principales missions est  
de « regrouper, produire, analyser 
et diffuser des informations, études, 
enquêtes et essais » (article L 822-2 
du code de la consommation). 

L’INC et 60 millions de consomma-
teurs informent les consommateurs,
mais ne les défendent pas 
individuellement. Cette mission  
est celle des associations agréées, 
dont la liste figure en page 99. 

Le centre d’essais comparatifs 
achète tous les produits de façon 
anonyme, comme tous  
les consommateurs. Les essais  
de produits répondent à des cahiers 
des charges complets, définis  
par les ingénieurs de l’INC, qui 
s’appuient sur la norme des essais 
comparatifs NF X 50-005. Ces  
essais ont pour but de comparer 
objectivement ces produits et, le cas 
échéant, de révéler les risques  
pour la santé ou la sécurité, mais 
pas de vérifier la conformité des 
produits aux normes en vigueur. Les 
essais comparatifs de services et les 
études juridiques et économiques 
sont menés avec la même rigueur  
et la même objectivité. 

Il est interdit de reproduire  
les articles, même partiellement,  
sans l’autorisation de l’INC.  
Les informations publiées  
dans le magazine, en particulier  
les résultats des essais comparatifs 
et des études, ne peuvent  
faire l’objet d’aucune exploitation 
commerciale ou publicitaire. 

60 millions de consommateurs,  
le magazine réalisé pour vous  
et avec vous.

Édito  ...........................................................................................3

Entretien avec Sylvie Royant-Parola, psychiatre
« Il faut une éducation au sommeil » .....................................6

Bébé, ado, adulte, senior 
Les mille vies du dormeur .......................................................9

MIEUX GÉRER SON SOMMEIL ................16

10 étapes pour une bonne nuit  .........................................18

Autotest
Marmotte ou oiseau de nuit ? ...............................................21

Montres et bracelets connectés
La technologie à la rescousse ...............................................26

Activité physique
Le sport au secours de vos nuits ..........................................30

Alimentation
Combien, quoi, quand manger .............................................33

Apnée du sommeil
Perdre du poids peut faire la di�érence ..............................36

Respiration
Inspirez, expirez, dormez ! .....................................................38

Dette de sommeil
Les bonnes recettes des skippers .........................................40

Repos diurne
Éloge de la sieste .....................................................................43

Réveils
Sortir du lit plus facilement ...................................................46

Silence
Quels bouchons d’oreilles pour s’isoler ? ...........................50

Essai couettes
Des performances inégales ..................................................52

DICO DES MAUX .........................................56

Bienfaits
Réveillez votre santé ! ............................................................58

Maux et remèdes
• Apnée du sommeil ...............................................................62
• Bruxisme ................................................................................63

somma

4 60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°226 - janvier/février 2025 60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°226 - janvier/février 2025 5

Les experts qui nous ont 
aidés pour ce numéro
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Les produits cités dans ce numéro sont indiqués à titre 
d’exemple. La totalité de l’o�re commerciale ne peut être 
représentée. Les prix, relevés sur Internet ou en magasin, 
peuvent fortement varier selon les points de vente.
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