
Dormir sur le ventre quand on est enceinte, 
possible ou dangereux ? 
Le sommeil change quand le ventre évolue. Les nuits se transforment au fil des mois et la 
position qui allait hier peut devenir moins confortable aujourd’hui. C’est normal. L’objectif 
est simple. Protéger votre bien-être tout en respectant les besoins de votre bébé. 

Ce guide vous aide à faire des choix clairs. On explique ce qui est possible, ce qui l’est 
moins et comment adapter la position selon les trimestres. Vous trouverez des astuces 
simples pour soutenir le ventre, libérer la respiration et retrouver un rythme apaisé, nuit 
après nuit. 

Fatigue, insomnies et cauchemars : Comment bien dormir au 
début et pendant la grossesse ? 

Les premières semaines, le corps s’ajuste. Le ventre change peu, mais la position de 
sommeil peut déjà varier. L’idée est de préserver l’énergie, d’apaiser l’esprit et de soutenir le 
bas du dos. Vous trouverez ci-dessous des pistes simples à tester, selon votre rythme. 

Comment dormir au début de grossesse ? 

Au premier trimestre, le rôle de la progestérone augmente. La somnolence arrive plus tôt. 
Le sommeil devient morcelé. Certaines se réveillent plus souvent, d’autres rêvent plus 
intensément. C’est normal. Le corps travaille pour accueillir le fœtus et faire place au futur 
ventre enceinte. 

Adaptez la position dès maintenant si vous sentez une gêne. Le côté gauche peut être 
confortable même tôt dans la grossesse. Placez un oreiller fin sous le ventre ou près du 
bassin. Cette astuce stabilise le buste et apaise les tensions. L’objectif est d’accompagner 
le corps dans cette phase, sans forcer. 

Que faire si vous n'arrivez pas à dormir pendant votre grossesse ? 

Une routine courte suffit. Tamisez la lumière une heure avant le coucher. Choisissez un petit 
plaisir calme, comme quelques pages de lecture. Évitez les écrans proches du visage. 
Pratiquez une respiration lente. Quatre secondes d’inspiration, six secondes d’expiration. Le 
bien-être s’installe plus facilement. 

Gardez une position stable pour dire au corps que la nuit commence. Glissez un oreiller 
sous la nuque si les épaules tirent. Si vous avez du mal à lâcher prise, posez la main sur le 
ventre. Ce contact doux apaise l’esprit. Cette habitude simple construit un repère rassurant, 
soir après soir. 
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Bonne hydratation, nausées et réveils nocturnes 

La bonne hydratation reste essentielle. Répartissez l’eau dans la journée. Ralentissez 
après le dîner pour limiter les levers nocturnes. En cas de nausées durant la grossesse, 
fractionnez les repas. Optez pour une collation légère avant le coucher si besoin. Le but est 
d’éviter les creux de nuit. 

Côté position, surélevez légèrement le haut du corps avec un oreiller si des brûlures 
d’estomac surviennent. Tournez-vous sur le côté gauche quand l’estomac est sensible. 
Cette orientation respecte la circulation sanguine et allège la zone abdominale. Le ventre 
se relâche, le sommeil gagne en profondeur. 

Pourquoi mettre un oreiller entre les jambes d'une femme enceinte ? 

Le matériel compte énormément pour éviter les insomnies pendant la grossesse. Un 
matelas à mémoire de forme peut mieux épouser les courbes. Il répartit les appuis et limite 
les points de pression. Si votre literie est ferme, ajoutez un surmatelas souple. Le ventre et 
la colonne vertébrale apprécient. 

Pensez au coussin de grossesse ou à l’oreiller d’allaitement. Glissez-le entre les genoux 
pour aligner le bassin. Caler la jambe supérieure évite les torsions. Placez une petite cale 
sous le ventre si la position latérale tire encore. Certaines apprécient aussi une ouverture 
dans un matelas gonflable dédié pour soulager le contact direct. L’objectif reste le même. 
Protéger le bas du dos, garder une bonne position et accompagner, en douceur, 
l’évolution du ventre enceinte et le confort de votre bébé. 

Peut-on dormir sur le ventre quand on est enceinte ? 

En pratique, tout part de votre ressenti. Le ventre évolue, le souffle aussi et la meilleure 
position change parfois d’une semaine à l’autre. L’objectif est de rester à l’aise, de ménager 
la circulation sanguine et de prendre soin de votre bébé. 

On clarifie les contre-indications et les alternatives de position. 

Est-il vraiment recommandé de dormir sur le dos ? 

Dans les premiers temps, certaines y trouvent encore du confort. Quand le ventre prend du 
volume, s’allonger longtemps sur le dos peut devenir moins agréable. Le poids de l’utérus 
peut appuyer sur des vaisseaux abdominaux et gêner le retour veineux. Vous pouvez vous 
endormir sur le dos si cela vous apaise. Mais prévoyez des cales pour limiter la bascule 
complète, comme un oreiller derrière le dos. La bonne position est celle qui vous permet 
de respirer librement et d’épargner le bas du dos. 

Veine cave et grossesse : Peut-on dormir sur le côté droit ? 

Oui, c’est possible si vous êtes confortable. Le côté droit n’est pas interdit. Certaines 
futures mamans alternent droite et gauche dans la nuit. Si vous sentez une gêne, 
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tournez-vous et installez un coussin de grossesse entre les genoux. Caler la jambe 
supérieure stabilise le bassin et soulage la colonne vertébrale. Rappelez-vous que la 
position doit rester agréable pour vous et douce pour votre ventre. 

Pourquoi le côté gauche est souvent conseillé 

Le côté gauche est fréquemment recommandé car il peut faciliter la circulation sanguine. 
Cette orientation limite la compression de la veine cave inférieure et ménage l’artère 
aorte. Beaucoup y ressentent une respiration plus fluide et un meilleur relâchement du 
ventre. Pour plus de confort, glissez un oreiller fin sous le ventre et un autre dans le dos 
afin d’éviter les rotations nocturnes. La position se fait plus stable et le bien-être s’installe 
plus facilement. 

Contre-indication : Quand demander l’avis d’un professionnel 

Si vous avez des antécédents particuliers, une chute de tension, des douleurs thoraciques, 
des vertiges à certaines positions. Ou encore un inconfort respiratoire marqué, demandez 
conseil sans attendre. En cas de contre-indication médicale, votre soignant précisera la 
meilleure position et les solutions adaptées. Par exemple des cales spécifiques ou un 
réglage de literie. Comme le rappelle Lise Lafaurie, experte en périnatalité et plus 
largement les référentiels cités par les experts, un suivi personnalisé rassure. Il aide à 
ajuster les appuis quand le ventre évolue et que le fœtus grandit. 

Est-ce que je peux blesser mon bébé si je dors accidentellement sur le 
ventre ? 

Rassurez-vous. Un épisode ponctuel n’écrase pas votre bébé. Le fœtus est enveloppé par 
le liquide amniotique contenu, au cœur d’un utérus souple qui amortit les pressions. En 
début de grossesse, le volume du ventre est encore modeste. Beaucoup de femmes se 
retournent la nuit sans s’en rendre compte. 

Avec la progression au fil des mois, le ventre devient plus sensible. Ce n’est plus une 
question de risque direct pour le fœtus, mais de confort. Si vous vous réveillez gênée, 
essoufflée, ou avec une tension au bas du dos, changez de position. Gardez près de vous 
un oreiller ou un coussin de grossesse pour soutenir le ventre dès que le besoin se fait 
sentir. 

Liquide amniotique et utérus : des protections naturelles pour la santé du 
fœtus 

La poche des eaux agit comme un coussin d’eau. Elle répartit les pressions et limite les 
chocs. L’utérus en expansion accompagne cette protection en s’adaptant aux 
mouvements. Cette architecture naturelle veille sur la santé du fœtus pendant le sommeil. 

Votre confort reste la boussole. Si une position comprime la respiration ou crée une gêne, 
tournez-vous doucement. Dormir avec un coussin d’allaitement peut caler le ventre et la 

https://www.laboiterose.fr/fr/grossesse/bien-etre-femme-enceinte/bien-dormir-enceinte/comment-dormir-avec-un-coussin-d-allaitement


colonne vertébrale. Le but ? Atténuer la pression et favoriser une bonne circulation 
sanguine maternelle. 

Sommeil : Jusqu'à quand peut-on dormir sur le ventre pendant 
la grossesse ? 

Au début, la position à plat ventre peut sembler naturelle. Puis le ventre enceinte gagne 
en ampleur et vos appuis changent. L’idée est d’ajuster sans stress, pour préserver votre 
bien-être et celui de votre bébé. Les repères qui suivent vous guideront pas à pas. 

Quand ne plus s'allonger sur le ventre enceinte ? 

Quand le ventre rond devient proéminent, l’appui direct gêne la respiration et accentue les 
tensions du bas du dos. Si vous vous réveillez souvent pour changer de position, si vous 
ressentez une pression thoracique. Ou même cela peut être, une gêne au niveau de 
l’utérus, c’est le moment d’abandonner le plat ventre. Orientez-vous vers une position 
latérale. De préférence sur le côté gauche, qui ménage la circulation sanguine et allège 
les points d’appui. 

Au fil des mois : évolution du ventre rond et pression sur le diaphragme 

Plus le volume du ventre augmente, plus le diaphragme est sollicité. Le contact prolongé 
sur l’avant du corps peut limiter l’amplitude respiratoire. La colonne vertébrale se cambre 
davantage et la charge se répercute sur le bassin. Au fil des mois, passer sur le côté 
devient plus confortable. Surtout avec un calage adapté par oreiller ou coussin de 
grossesse pour soutenir le ventre et stabiliser la position. 

Est-ce dangereux de dormir sur le ventre enceinte ? 

Écoutez les alertes discrètes. Des tiraillements dans le bas du ventre, une douleur au bas 
du dos, un essoufflement en décubitus ventral ou une sensation de chute de tension 
invitent à changer de position. Si ces signes reviennent, évitez le plat ventre et privilégiez le 
côté gauche, qui favorise la circulation sanguine maternelle. Un avis médical s’impose en 
cas de malaise répété. Pour vérifier qu’il n’existe pas de contre-indication et adapter les 
solutions de confort. 

Solutions de transition : coussin de grossesse, oreillers, matelas 
gonflable avec ouverture 

Passez en douceur vers la meilleure position pour vous. Glissez un coussin de 
grossesse entre les genoux et sous la jambe supérieure pour aligner le bassin. Placez un 
oreiller fin sous le ventre afin de répartir l’appui. Si vous avez besoin d’une étape 
intermédiaire, un matelas gonflable avec ouverture pour le ventre peut offrir un répit 
ponctuel. C’est une chose facile à tester chez soi. L’objectif reste le même. Soutenir le 
ventre, libérer la respiration et préserver l’équilibre de la colonne vertébrale, tout en 
respectant le confort de la future maman. 



Quelle position privilégier ou éviter pour dormir enceinte ? 

Le ventre enceinte évolue au fil des mois. La femme enceinte gagne en confort quand la 
position respecte la respiration, le bas du dos et la colonne vertébrale. On part de vos 
habitudes de sommeil, puis on ajuste avec quelques solutions simples et une astuce de 
calage. 

Quelle est la meilleure position pour dormir enceinte ? 

Le côté gauche est souvent la meilleure position. Il favorise la circulation sanguine, 
ménage la veine cave inférieure et l’artère aorte, tout en laissant l’utérus se relâcher. Le 
ventre est mieux soutenu et le souffle plus libre. 

Comme indiqué précédemment, installez un coussin de grossesse entre les genoux pour 
stabiliser le bassin. Glissez une partie sous la jambe supérieure afin d’éviter les torsions. 
Ajoutez un oreiller fin sous le ventre pour répartir l’appui et un autre dans le dos si vous 
roulez facilement. La colonne vertébrale reste neutre et le bas du dos se détend. 

Si la literie est ferme, un surmatelas à mémoire de forme homogénéise les points de 
pression. Cette position latérale convient à la plupart, du premier trimestre aux dernières 
semaines. Elle respecte la sécurité du fœtus déjà bien protégé par le liquide amniotique 
contenu dans la poche des eaux. 

Dans quelle position ne faut-il pas dormir enceinte ? 

Le plat ventre peut devenir vite inconfortable dès que le volume du ventre augmente. La 
pression sur l’avant du corps réduit l’amplitude respiratoire et peut réveiller des tensions. Le 
décubitus dorsal prolongé est à limiter lorsque le ventre rond est proéminent. Le poids 
abdominal peut gêner le retour veineux et favoriser une chute de tension. 

Si vous vous endormez sur le dos, placez un oreiller sous une épaule pour créer une légère 
inclinaison. Tournez-vous ensuite sur le côté gauche dès que possible. En cas d’inconfort 
persistant, essayez ponctuellement un matelas gonflable avec ouverture pour le ventre. 
Ce dépanneur reste temporaire. 

Écoutez la nature de votre corps. Si une gêne inhabituelle apparaît ou s’il existe une 
contre-indication connue, échangez avec vos experts de suivi. Ils adapteront la position à 
votre situation et à vos besoins, pour vous, votre ventre et le confort de votre bébé. 

Peut-on écraser le bébé en dormant sur le côté ? 

Vous êtes nombreux à vous poser la question. Sur le côté, le ventre repose mieux et la 
circulation sanguine maternelle est favorisée. Le bébé reste protégé par l’utérus et le 
liquide amniotique contenu. On optimise surtout les appuis pour préserver la respiration et 
la détente. 
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Avant d’entrer dans le détail, écoutez vos habitudes de sommeil. Si un inconfort apparaît, 
changez doucement de position et ajoutez un calage. En cas de vertiges, de chute de 
tension ou de douleurs inhabituelles, demandez l’avis de vos experts de suivi pour écarter 
une contre-indication. 

Les ronflements pendant la grossesse sont-ils bons ou mauvais signe ? 

Les ronflements peuvent survenir avec le volume du ventre qui augmente. Ils ne signifient 
pas que le fœtus est comprimé. Ils indiquent surtout une position à ajuster. Passez sur le 
côté gauche. Surélevez légèrement la tête avec un oreiller. Cela libère les voies aériennes, 
ménage la veine cave inférieure et l’artère aorte, et soutient la détente de l’utérus. 

Si les ronflements s’accompagnent d’apnées suspectées, de réveils fréquents ou de maux 
de tête, consultez. Lise Lafaurie, experte en périnatalité, rappelle qu’un suivi personnalisé 
permet d’identifier des solutions adaptées au ventre rond et au confort du bébé. 

Quelle position adopter avec un coussin de grossesse ? 

Pour rappel, le coussin de grossesse sécurise la position latérale. Installez-vous sur le 
côté. Glissez la partie longue entre les genoux pour aligner le bassin. Soutenez la jambe 
supérieure et gardez la colonne vertébrale neutre. Placez une portion du coussin sous le 
ventre pour répartir l’appui. Ajoutez un oreiller dans le dos pour éviter de rouler sur le dos. 

Cette astuce va protéger le bas du dos et améliorer le bien-être. N'hésitez pas à le tester 
chaque soir. 

Y a-t-il une position préférentielle à adopter aux 1er, 2nd et 3ème 
trimestres ? 

Au premier trimestre, tout est affaire de confort. Le ventre est encore discret. 
Habituez-vous doucement à la position latérale. 

Au deuxième trimestre, le ventre gagne en volume. Le côté gauche est souvent la 
meilleure position. Il facilite la circulation sanguine et soulage l’utérus. Caler un oreiller 
sous le ventre et entre les genoux stabilise la posture. 

Au dernier trimestre de grossesse, renforcez le calage. Multipliez les points d’appui avec 
coussin de grossesse et oreillers. Si besoin, surélevez légèrement le buste. En cas de 
gêne persistante, un matelas gonflable avec ouverture ponctuelle pour le ventre peut 
dépanner.  

Si un doute persiste, échangez avec un professionnel. Les contre-indications sont rares. 
Mais un avis rassure et affine la position la plus sûre pour la femme enceinte, le fœtus 
pendant le sommeil et le confort naturel du corps. 
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Bien dormir pendant votre grossesse 

Bien dormir enceinte, c’est d’abord une affaire de position qui respecte votre respiration et 
votre confort.  Au fil des mois, écoutez les signaux du corps. Un tiraillement, un bas du dos 
tendu, une gêne respiratoire invitent à ajuster la position. Une literie à mémoire de forme, 
une bonne hydratation dans la journée et un petit plaisir apaisant le soir aident à retrouver 
du bien-être. Gardez vos habitudes de sommeil simples, sans vous juger. 

Si un doute persiste, demandez un avis personnalisé à des experts. Ils pourront confirmer 
les solutions adaptées à votre ventre enceinte, au confort de votre bébé. Et surtout à votre 
réalité de future maman et de femme enceinte. Faites confiance à la nature de votre 
corps. Il sait vous guider vers la bonne position. 
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