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Comment dormir quand on a mal au dos,

selon les experts

Des chirurgiens orthopédistes et un spécialiste du sommeil partagent leurs solutions à un sérieux

problème : comment dormir quand on a mal au dos.

Par Emily Laurence

2 janvier 2026
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Tous les produits mis en avant dans cet article ont été sélectionnés

indépendamment par nos rédacteurs. Les prix mentionnés dans cet article

le sont à titre indicatif et susceptibles d’évoluer. Lorsque vous achetez via

nos liens de vente, nous pouvons percevoir une commission d’affiliation.

Comment dormir quand on a mal au dos ? Beaucoup de

personnes se posent cette question, car les douleurs

lombaires rendent le sommeil difficile. Selon une étude de

2015 publiée dans les Archives of Internal Medicine, environ

80 % des individus en souffriront à un moment ou un autre

de leur vie. Ce risque augmente particulièrement chez les

personnes âgées de 50 à 55 ans, d'après l'Organisation

mondiale de la Santé. Les douleurs lombaires peuvent

survenir en cas de position assise prolongée, que ce soit à un

bureau, sur le canapé ou en voiture. Elles peuvent également

être dues à une mauvaise posture ou à des mouvements
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incorrects lors de la musculation. Enfin, elles peuvent aussi

apparaître naturellement avec l'âge, en raison de la

dégénérescence générale du dos.

“La plupart des maux de dos disparaissent spontanément en

quelques semaines grâce à quelques étirements simples, mais

certaines personnes peuvent bénéficier de séances de

kinésithérapie”, explique Dr Matthew Morris, chirurgien

orthopédiste chez MedStar Health à Washington DC.

D'autres, ajoute-t-il, souffrent de douleurs dorsales

chroniques dues à l'arthrite. Dans tous les cas, les maux de

dos peuvent grandement perturber le sommeil. Si vous avez

du mal à trouver une position confortable pour dormir à

cause de douleurs lombaires, vous êtes au bon endroit. Nous

avons interrogé des chirurgiens orthopédistes et un

spécialiste du sommeil pour faire le plein de conseils,

notamment sur les positions les plus confortables à adopter.

Quel matelas choisir quand on a des

maux de dos ?

Que vous souffriez déjà de douleurs lombaires ou que vous

souhaitiez les prévenir, les trois médecins que nous avons

consultés s'accordent à dire qu'un matelas mi-ferme est

généralement le plus adapté pour un bon soutien du dos. “Il

est prouvé que les matelas mi-fermes ou orthopédiques

réduisent la douleur et améliorent la qualité du sommeil par

rapport aux matelas mous ou très fermes”, explique Dr

Michael Breus, docteur spécialiste du sommeil et membre

du conseil scientifique d'iFIT. Tous les experts que nous

avons consultés affirment que les matelas très mous sont les

pires pour le dos. “Les matelas mous offrent un soutien

structurel insuffisant”, explique Dr Matthew Morris.
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Bien que les trois experts recommandent d'essayer différents

matelas, il conseille, en cas de doute, d'opter pour un

matelas mi-ferme. Curieux de savoir quel matelas un

médecin du sommeil utilise ? Dr Michael Breus dort sur un

matelas Purple, qui a contribué à soulager ses douleurs

lombaires. Si vous souffrez de douleurs lombaires

chroniques, un matelas ajustable pourrait convenir. “Dormir

sur un matelas ajustable permettant de surélever la tête ou

les pieds peut réduire considérablement les douleurs

dorsales, jusqu'à 45 %, et améliorer la qualité et la

profondeur du sommeil”, avance-t-il.

5 conseils pour dormir avec des

douleurs lombaires

Cela peut paraître évident, mais pour soulager les douleurs

lombaires, Dr Todd Alamin, chirurgien orthopédiste à

Stanford Medicine, recommande de dormir dans la position

la moins douloureuse. “Notre corps est programmé pour

trouver ce qui est confortable. La douleur est avant tout un

signal d'alarme : il y a quelque chose que nous faisons mal”,

explique-t-il. Comment dormir quand on a mal au dos

revient à trouver une position confortable. Voici cinq astuces

à essayer.

1. Dormez sur le côté

Les trois experts avancent que la plupart des personnes

souffrant de lombalgie trouvent la position latérale la plus

confortable pour dormir. Selon une étude de 2025 publiée

dans la revue Musculoskeletal Care, dormir sur le côté est

optimal pour la santé de la colonne vertébrale et peut

contribuer à prévenir ou à atténuer les douleurs lombaires.

Lorsque vous dormez sur le côté, Dr Matthew Morris

recommande de placer un oreiller entre vos genoux afin de

favoriser l'alignement des hanches et du bassin. Cette
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position permet de maintenir la colonne vertébrale, les

hanches et le bassin dans une position neutre. “Cela réduit la

pression et les tensions au niveau des lombaires”, ajoute Dr

Michael Breus.

2. Dormez sur le dos avec un oreiller sous les

genoux

Si vous dormez habituellement sur le dos, essayer de dormir

sur le côté peut s'avérer inconfortable. Plutôt que de vous

forcer à adopter cette position, Dr Todd Alamin conseille de

dormir sur le dos avec un oreiller sous les genoux. “Cela

permet aux hanches de se fléchir légèrement vers le haut”,

explique-t-il, soulageant ainsi la pression exercée sur le bas

du dos.

3. Dormez sur le dos avec un petit oreiller sous le

bas du dos

Une autre façon de dormir sur le dos consiste à placer un

petit oreiller sous le bas du dos. “Contentez-vous de placer

un petit oreiller sous le bas du dos pour soulager les tensions

dorsales pendant le sommeil”, explique Dr Matthew Morris.

4. Évitez de dormir sur le ventre

Selon Dr Michael Breus, il faut à tout prix éviter de dormir

sur le ventre en cas de lombalgie. “Cette position offre un

soutien minimal au bas du dos et est déconseillée aux

personnes souffrant de lombalgie chronique. Dormir sur le

ventre accentue la lordose lombaire, c'est-à-dire la courbure

du bas du dos vers l'intérieur”, explique-t-il. Il explique que

lorsque cela se produit, les articulations facettaires, situées de

part et d'autre de la colonne vertébrale et reliant chaque

vertèbre à celle située au-dessus, sont soumises à une forte

tension. Cette tension peut entraîner un plissement des

ligaments, une aggravation du spondylolisthésis (glissement
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d'une vertèbre sur la vertèbre sous-jacente) et une sténose

(rétrécissement du canal rachidien), autant de facteurs

susceptibles d'aggraver les douleurs dorsales.

5. Essayez un fauteuil inclinable

Pour soulager les douleurs lombaires passagères, il peut être

plus confortable pour certains de dormir sur un fauteuil

inclinable que de rester allongé à plat dans leur lit. “En

optant pour le fauteuil inclinable, le dos est plus fléchi, ce

qui contribue à atténuer les symptômes”, explique Dr

Matthew Morris. “De nombreuses études ont démontré que

l'utilisation d'un sommier réglable pour dormir en position

inclinée, avec la tête ou les pieds surélevés, entraîne une

réduction significative des douleurs dorsales ressenties et une

amélioration de la qualité du sommeil par rapport au fait de

dormir à plat”, avance Dr Michael Breus.

Par exemple, il cite une étude de 2025 publiée dans Sleep

montrant que lorsque des personnes souffrant de maux de

dos dormaient sur un lit avec un sommier réglable (qui

surélève la moitié inférieure de leur corps), leur perception

des douleurs dorsales diminuait de 27 à 45 % et la qualité de

leur sommeil s'améliorait de 16 à 31 %. “Surélever la tête du

lit réduit la pression lombaire et la courbure de la colonne

vertébrale, ce qui peut diminuer la douleur et l'inconfort,

notamment lors d'un alitement prolongé ou après des

interventions médicales”, ajoute Dr Michael Breus,

démontrant ainsi que surélever à la fois la tête et le cou ainsi

que la moitié inférieure du corps peut soulager les douleurs

lombaires.

Abonnement MENU

Your front-row seat

In fashion, as in everything else, tailor-made is always best. GQ France uses technology to adapt its articles to your
interests and keep you informed, from the latest Fashion Week trends to the year's hottest Oscar contenders. By
giving your consent, you also allow third parties, particularly our trusted partners in the luxury sector, to display
ads and content, and the GQ France editorial team to write more articles that match your personal tastes. Think of it
as the opportunity to be the first (and have the final say) on all GQ France content.

We, and our  partners use cookies and similar methods to recognize visitors and remember their preferences.
We may also use these technologies to gauge the effectiveness of advertising campaigns, target advertisements, and
analyze website traffic. Some of these technologies are essential for ensuring the proper functioning of the service
or website and cannot be disabled, while others are optional but serve to enhance the user experience in various
ways. Politique de Confidentialite

We, in collaboration with our partners, store and/or access information on a device and process your personal data,
such as browsing data and device identifiers, for personalised advertising and content, advertising and content
measurement, audience research and services development including by using precise geolocation data, and
identification through active device scanning. You have the option to withdraw your consent or manage your
preferences at any time by selecting the 'Your Privacy Choices' option located in the website footer. To review or
object to instances where our partners assert a legitimate interest in utilizing your data, please visit our vendors
page. Your preferences will apply only on this website.

Privacy Policy

https://www.gqmagazine.fr/article/8-exercices-detirements-du-bas-du-dos-pour-soulager-les-douleurs-et-gagner-en-souplesse
https://academic.oup.com/sleep/article/48/Supplement_1/A593/8134713
https://www.gqmagazine.fr/
https://abonnement.condenast.fr/site/condenast/GQ/fr/kiosque/titre.html?utm_source=gq-website&utm_medium=header&utm_campaign=&utm_brand=gq-france
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.gqmagazine.fr/info/politique-confidentialite
https://www.condenast.com/privacy-policy


Vous savez déjà combien le sommeil est important. Si,

malgré tous les conseils précédents, vous avez toujours des

difficultés à dormir, il est grand temps de consulter votre

médecin. Il pourra vous prescrire un traitement, vous

prescrire des séances de kinésithérapie ou encore vous

conseiller des changements d'environnement. Ne laissez pas

un mal de dos vous priver du bonheur d'une nuit

réparatrice.

Article initialement publié sur GQ US
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