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 چگونه خواب راحت داشته باشیم؟

کننده در حفظ سلامت  رود که نقشی تعیینترین نیازهای زیستی انسان به شمار میخواب یکی از اصلی
کند.چگونه خواب راحت داشته باشیم؟ هر فرد، بدون  جسمی، تعادل روانی و کیفیت زندگی ایفا می

های بدن و تقویت عملکرد مغز به خوابی عمیق و آرام نیاز دارد.  استثنا، برای بازیابی انرژی، ترمیم بافت
مشغله روانی،  فشارهای  افزایش  با  امروز،  دنیای  در  متأسفانه  بیشاما  استفاده  شغلی،  از  های  ازحد 

 .تکنولوژی و کاهش تحرک بدنی، کیفیت خواب در میان بسیاری از افراد دچار افت شده است

یا بی ناپیوسته  نهخواب سبک،  تمرکز میکیفیت  کاهش  در  تنها موجب خستگی مداوم و  بلکه  شود، 
های قلبی، چاقی، افسردگی و حتی اختلالات هورمونی باشد. ساز بروز بیماریتواند زمینهبلندمدت می 

گیرد، نوع سطح استراحت شبانه است؛ سطحی در این میان، یکی از عواملی که اغلب مورد غفلت قرار می 
درپی یا دردهای عضلانی های پیتواند عامل بیدار شدنکه اگر با استانداردهای بدن هماهنگ نباشد، می

 .صبحگاهی باشد

در این مقاله قصد داریم با نگاهی علمی و کاربردی، به بررسی راهکارهای مؤثر برای داشتن خوابی سالم  
های مطرح در زمینه تولید بسترهای خواب  و آرام بپردازیم. همچنین در بخشی از مطلب، یکی از نمونه

های یک انتخاب مناسب بیشتر آشنا استاندارد، یعنی برند تشک ریکو را معرفی خواهیم کرد تا با ویژگی
 .شوید

 خواب راحت؛ نیاز طبیعی هر انسان 

به  شناختی  و  روانی  تعادل جسمی،  برای حفظ  بدن  حیاتی  فرایندهای  از  یکی  شبانه  شمار  استراحت 
دیده، تنظیم های آسیبرود، بدن فرصت بازسازی بافترود. زمانی که فرد به حالت آرامش فرو می می 

را بهترشح هورمون از فشارهای روزمره  این  دست میها و تخلیه ذهن  ناکافی بودن  آورد. در صورت 
بهدوره، چرخه آن  منفی  پیامدهای  و  ترمیم مختل شده  عمومی ظاهر میی  در سلامت  شود. تدریج 

های قلبی، ساز بیماریتواند زمینههای علمی نیز حاکی از آن است که نارسایی در این زمینه می بررسی
اختلالات خلقی همچون   بروز  و حتی  تمرکز  کاهش  وزن،  افزایش  ایمنی،  و ضعف سیستم  افسردگی 

 .اضطراب گردد 

در حقیقت، رسیدن به آرامشی عمیق در پایان روز، تنها یک نیاز ساده نیست؛ بلکه زیربنایی برای داشتن  
به انرژی  از  سرشار  و  کارآمد  سالم،  زندگی  میسبک  همینشمار  از  محیطی،  آید.  شرایط  به  توجه  رو، 

 .تجهیزات استراحت و رفتارهای مرتبط با آن اهمیت بالایی دارد
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 کیفیت خوابی و خواب بیدلایل بی

ها به سبک زندگی و برخی دیگر به شرایط  تواند به دلایل مختلفی بروز کند که بعضی از آنخوابی می بی
دار در ساعات  های کافئینمحیطی مرتبط هستند. استرس، اضطراب، تغذیه نامتعادل، مصرف نوشیدنی

استفاده بیش و  از جمله مهمپایانی شب  الکترونیکی،  از وسایل  در  ازحد  رفتاری  و  روانی  ترین عوامل 
 .اختلالات خواب هستند

ویژه نوع تشک است. استفاده  گیرند، نقش تجهیزات خواب بهای که بسیاری از افراد نادیده میاما نکته
قراری در  تواند باعث دردهای عضلانی، بیاز تشک غیراستاندارد، فرسوده یا ناسازگار با ساختار بدن می 

پی شود.چگونه خواب راحت داشته باشیم؟ درهای پی جایی مداوم بدن و بیدار شدنطول شب، جابه
شوند و فرد حتی پس می (Deep Sleep) چنین اختلالاتی در نهایت مانع رسیدن به مرحله خواب عمیق 

 .کنداز چند ساعت خواب، همچنان احساس خستگی می 

 تأثیر تشک بر کیفیت خواب

تواند خواب آرام شبانه را تضمین کند، استفاده از تشکی است که نه  یکی از فاکتورهای مهمی که می
هم خوردن  حد بدن و بهازخیلی نرم باشد و نه بیش از حد سفت. نرمی زیاد تشک باعث فرو رفتن بیش

ازحد سفت نیز فشار زیادی به نقاط تماس بدن  های بیشکه تشکشود، در حالیتراز ستون فقرات می
 .گردند کنند و مانع از آرامش عضلات می وارد می

شود.  ها، لگن و کمر میتشکی با طراحی ارگونومیک و پشتیبانی اصولی، باعث کاهش فشار از روی شانه
یابد و صبح با انرژی  در نتیجه، فرد در طول شب تحرک کمتری خواهد داشت، کیفیت خواب افزایش می 

های نوین و استفاده از  گیری از فناوریخیزد. برندهایی مانند تشک ریکو با بهرهبیشتری از خواب برمی
 .اندمواد با کیفیت، در راستای تأمین چنین شرایطی گام برداشته

 اهمیت انتخاب تشک مناسب برای خواب راحت 

برای دستیابی به آرامشی مداوم و عمیق در پایان هر روز، توجه به محل استراحت نقشی کلیدی دارد.  
قرار می آن  روی  که بدن  از  گیرد، صرفاً وسیلهسطحی  بلکه بخشی اساسی  برای خوابیدن نیست؛  ای 

ی  که این فضا با شرایط فیزیکی فرد، وزن بدن، نحوهآید. زمانیشمار میفرآیند بازسازی جسم و ذهن به
های دمایی شخصی هماهنگ باشد، شرایط  قرارگیری در هنگام خواب )به پشت، پهلو یا شکم( و ویژگی

 .شودلازم برای آسایش کامل مهیا می
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برای مثال، برخی افراد به دلیل تعریق زیاد در طول شب، نیاز به بستری با قابلیت گردش هوا دارند.  
ی کمر نیاز دارند. در  اند، به حمایت مضاعف در ناحیهگروهی دیگر که با ناراحتی در ستون فقرات مواجه

طراحی محصولات  از  استفاده  مواردی،  نظیر  چنین  بدن،  با  سازگار  متریال  و  چندلایه  فناوری  با  شده 
 .تواند انتخابی هوشمندانه باشدشوند، میهایی که توسط برند ریکو تولید می نمونه

گذاری بلندمدتی تنها یک تصمیم مصرفی روزمره، بلکه سرمایهدر نهایت، توجه به این بخش از زندگی، نه
سوم از عمر هر فرد، در  شود؛ چرا که حدود یکبرای حفظ سلامت جسمی و آرامش روانی محسوب می 

گردد و این زمان ارزش آن را دارد که به بهترین شکل ممکن گذرانده  حالت استراحت شبانه سپری می 
 .شود

 های یک تشک خوب چیست؟ویژگی

گذارد. یک تشک استاندارد باید  انتخاب درست، مستقیماً بر کیفیت خواب و سلامت جسمی تأثیر می 
آل را برای استراحت بدن فراهم کند.  های ضروری را دارا باشد تا بتواند شرایط ایدهای از ویژگیمجموعه

 :کنیمترین نکاتی که در خرید چنین محصولی باید مدنظر قرار گیرد اشاره میدر ادامه، به مهم

 پشتیبانی مناسب از ستون فقرات

از مهم  فقرات ترین شاخصهیکی  تراز طبیعی ستون  آن در حفظ  توانایی  باکیفیت،  های یک محصول 
ها، عضلات کمر و گردن  ازحد به مهرهاست. سطحی که پشتیبانی کافی ارائه دهد، از فشار آمدن بیش 

برند، اهمیت زیادی  درد رنج میویژه برای افرادی که از کمردرد یا گردنکند. این موضوع بهجلوگیری می
 .دارد

 تهویه مناسب برای گردش هوا 

ای باشد که امکان جریان هوا در آن وجود داشته باشد. این  گونهجنس و طراحی داخلی تشک باید به
کند. برخی  ویژگی از تعریق زیاد بدن در طول شب جلوگیری کرده و محیطی خنک و دلپذیر ایجاد می 

 .اندخوبی پاسخ دادهپذیر، این نیاز را بههای تنفسگیری از لایهبرندها مانند ریکو با بهره

 باکتریال بودن ضدحساسیت و آنتی

متریال  از  بستر  این  اگر  دارند.  حساسیت  شیمیایی  مواد  یا  کپک  گردوغبار،  به  افراد  از  بسیاری 
شود. خاصیت  ای مطمئن برای افراد دارای آلرژی محسوب میضدحساسیت ساخته شده باشد، گزینه

از رشد میکروبآنتی  نیز  قارچ باکتریال  و  کلی فضای خواب کمک  ها  بهداشت  به  و  کرده  ها جلوگیری 
 .کندمی 
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 دوام بالا و مقاومت در برابر فرورفتگی 

گردد،  تنها موجب ناراحتی شبانه میسطحی که پس از مدت کوتاهی استفاده دچار تغییر شکل شود، نه
های فشرده و ساختار  کند. استفاده از فومی مجدد برای خرید تشک جدید را نیز تحمیل میبلکه هزینه

دهد. محصولات ریکو با چنین ساختاری، دوام بالایی چندلایه در تولید، عمر مفید محصول را افزایش می 
 .انداز خود نشان داده

 نقش وضعیت بدن در خواب شبانه

وضعیت بدن هنگام خواب، تأثیر مستقیمی بر کیفیت استراحت شبانه دارد. اگر بدن در موقعیتی قرار 
گیرد که ستون فقرات، گردن و مفاصل در حالت غیرطبیعی و تحت فشار باشند، احتمال بروز دردهای  

طور کلی، خوابیدن به  یابد.چگونه خواب راحت داشته باشیم؟ بهعضلانی و اختلال در خواب افزایش می 
شده توسط متخصصان ارتوپدی است. این  پهلو همراه با زانوان کمی خم شده، بهترین حالت توصیه

وضعیت در صورتی مؤثر خواهد بود که تشک و بالش نیز استاندارد و متناسب با فرم بدن انتخاب  
 .شوند

هایی مانند محصولات برند ریکو که قابلیت پشتیبانی هدفمند از نقاط فشار بدن را  استفاده از تشک
تواند به حفظ انحنای طبیعی ستون فقرات کمک کرده و مانع از بروز گرفتگی عضلات در طول  دارند، می

خواب شود. همچنین، انتخاب بالش با ارتفاع مناسب برای حمایت از گردن، مکملی ضروری در این  
 .شودراستا محسوب می

 اهمیت تهویه مناسب در اتاق خواب 

وجود جریان هوای تازه در اتاق خواب، یکی از عوامل کلیدی در حفظ آرامش سیستم عصبی و تنظیم 
هایی که تهویه مناسبی ندارند، اغلب دچار هوای سنگین، رطوبت بالا یا تنفس در طول شب است. اتاق

تواند مانع از ورود بدن به مراحل عمیق خواب شود. خواب در  دمای نامناسب هستند که این موارد می
های مکرر و احساس ناآرامی تنها آزاردهنده است، بلکه باعث بیدار شدنمحیطی خفه یا خیلی گرم، نه

 .شوددر صبح می

پنجره کردن  باز  طریق  از  طبیعی  دستگاهتهویه  از  استفاده  تصفیهها،  سیستم  های  یا  تهویه  هوا  های 
 .مطبوع، راهکارهایی مؤثر برای ایجاد یک محیط خواب سالم و مطلوب هستند

 نور و دما؛ عوامل محیطی مؤثر بر خواب
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ویژه نور آبی ناشی از تلفن  بدن انسان نسبت به تغییرات نور و دما بسیار حساس است. نور مصنوعی، به
زند.  هم میهمراه، تبلت یا تلویزیون، با مهار ترشح هورمون ملاتونین در بدن، ریتم طبیعی خواب را به

 .شود و نقش مهمی در آغاز خواب داردملاتونین هورمونی است که در تاریکی تولید می 

باید در محدوده گراد( تنظیم درجه سانتی  ۲۲تا    ۱۸ی استاندارد )حدود  همچنین دمای محیط خواب 
می  خواب  در  اختلال  و  بدن  تحرک  افزایش  باعث  پایین  یا  بالا  خیلی  دمای  از  شود.  استفاده  شود. 

تواند به تنظیم  های برند ریکو، میهایی با قابلیت تنظیم دما یا تهویه داخلی مانند برخی از مدل تشک
 .تری را ایجاد کنددمای بدن کمک کرده و شرایط خواب راحت

 تغذیه و تأثیر آن بر خواب شبانه 

کند. شود، نقش بسیار مهمی در کیفیت خواب ایفا مینوع غذایی که در ساعات پایانی روز مصرف می
ازحد فعال کرده و بدن را از رسیدن به  غذاهای چرب، تند یا شیرین ممکن است سیستم گوارش را بیش

زا  های انرژیدار مانند قهوه، چای سیاه و نوشابههای کافئینآرامش بازدارند. همچنین مصرف نوشیدنی
 .خوابی استپیش از خواب، یکی از دلایل شایع بی

یا دمنوشدر مقابل، مصرف خوراکی گرم  بادام، شیر  مانند موز،  آرامهایی  یا  های  بابونه  )مانند  بخش 
تواند به ترشح ملاتونین کمک کرده و فرایند خواب را تسهیل کند. بهتر است وعده  اسطوخودوس( می

 .شام سبک، زود و با فاصله حداقل دو ساعت قبل از خواب مصرف شود

 روتین شبانه برای خواب بهتر

دهد که زمان استراحت فرا رسیده  ایجاد یک روتین منظم پیش از خواب، به بدن و ذهن سیگنال می
ها در ساعت مشخص، دوش  بخش مانند خاموش کردن چراغاست. انجام کارهای تکرارشونده و آرام

تواند به  نامه یا نوشتن افکار روزانه میی کتاب غیردرسآب گرم، گوش دادن به موسیقی ملایم، مطالعه 
 .سازی ذهن کمک کندکاهش تنش و آرام

شود و خوابیدن  داشتن یک برنامه ثابت شبانه، باعث تنظیم ساعت بیولوژیکی بدن )ساعت درونی( می 
 .کندو بیدار شدن را در ساعت مشخصی تسهیل می

 ها در اختلال خوابنمایشنقش تکنولوژی و صفحه

ازحد از وسایل دیجیتال قبل از خواب  ترین عوامل اختلال در خواب، استفاده بیشامروزه یکی از شایع
ویژه در تاریکی، با تأثیر منفی بر عملکرد غده  تاپ بهاست. نگاه کردن به صفحه تلفن همراه، تبلت یا لپ

 .دارددهد و بدن را در حالت بیداری نگه میصنوبری، میزان ملاتونین را کاهش می
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دقیقه قبل از خواب از وسایل الکترونیکی    ۶۰تا    ۳۰شود حداقل  برای حفظ سلامت خواب، توصیه می
سازی ذهن استفاده شود. کاهش زمان استفاده از تکنولوژی  های آرامجای آن از روشدوری کرده و به

شمار  ترین و در عین حال مؤثرترین راهکارها برای بهبود کیفیت خواب بهقبل از خواب، یکی از ساده
 .رودمی 

 هایی برای افزایش عمق خوابتوصیه

ای از  تنها به مدت زمان خواب بستگی دارد، بلکه به رعایت مجموعهداشتن خواب عمیق و باکیفیت، نه
کنیم  هایی اشاره میترین توصیههای سالم و تنظیمات محیطی نیز نیازمند است. در ادامه به مهمعادت

 :کنندکه به افزایش عمق خواب و بهبود عملکرد سیستم عصبی در طول شب کمک می

 استفاده از تشک طبی و استاندارد  .۱

طور  تواند بهصورت یکنواخت توزیع نماید، می تشکی که از اصول ارگونومی پیروی کند و فشار بدن را به
محصولات برند ریکو، با ساختار چندلایه، از ستون فقرات حمایت    مؤثری باعث بهبود عمق خواب شود.

 .شوندکنند و مانع از بروز دردهای عضلانی در طول شب می می 

 انجام حرکات کششی ملایم پیش از خواب .۲

به ناحیهانجام چند حرکت ساده کششی،  در  افزایش جریان خون،  ویژه  باعث  کمر،  و  گردن، شانه  ی 
 .شودکاهش تنش عضلانی و آمادگی بدن برای ورود به حالت استراحت می

 زا در شبهای انرژیپرهیز از مصرف قهوه، چای و نوشابه .۳

دهد و مانع از تولید ملاتونین،  ها فعالیت سیستم عصبی را افزایش میکافئین موجود در این نوشیدنی
ها  ساعت قبل از خواب از مصرف این نوع نوشیدنی  ۶تا    ۴شود. بهتر است حداقل  هورمون خواب، می

 .اجتناب شود

 های ضخیم تنظیم نور اتاق و استفاده از پرده .۴

های  فضای خواب باید تا حد امکان تاریک باشد تا ترشح طبیعی ملاتونین مختل نشود. استفاده از پرده
تر به تواند به بدن کمک کند تا سریعها می نمایشضخیم، چراغ خواب با نور گرم و کم کردن نور صفحه

 .خواب فرو رود
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 جایگزین کردن گوشی با کتاب .۵

ی کتابی های ساده برای کاهش تأخیر در شروع خواب، کنار گذاشتن تلفن همراه و مطالعهیکی از روش
کند، بلکه زمینه را  زا دور میتنها تمرکز ذهن را از افکار استرسبخش است. این کار نهسبک و آرامش

 .سازدی خواب عمیق فراهم میبرای ورود به مرحله

 تأثیر استرس و اضطراب بر کیفیت خواب

های فکری است. افرادی که دچار استرس مزمن  یکی از موانع جدی برای خواب راحت، اضطراب و تنش
با بی یا بیدار شدنهستند، اغلب  این مشکل، های مکرر در طول شب مواجه میخوابی  شوند. دلیل 

شود و بدن زا ترشح میافزایش سطح هورمون کورتیزول در بدن است؛ هورمونی که در شرایط استرس
 .داردباش نگه میرا در وضعیت آماده

هایی شود. تکنیکسازی پیش از خواب توصیه میهای آرامبرای مقابله با این وضعیت، استفاده از روش
ها  یا حتی نوشتن افکار و نگرانی (Mindfulness) آگاهی مانند مدیتیشن، تنفس عمیق، تمرینات ذهن

 .تواند ذهن را سبک کرده و به فرد کمک کند با آرامش بیشتری به خواب رودروی کاغذ می

بخش  هایی با طراحی آرامشزا باشد. استفاده از تشکهای استرسمحیط خواب نیز باید عاری از محرک
تواند نقش مکملی در این فرآیند ایفا کند و  های موجود در برند ریکو، میو جنس لطیف، مانند مدل 

 .احساس امنیت و راحتی بیشتری ایجاد نماید

 گیری نتیجه

چگونه خواب راحت داشته باشیم؟ برای داشتن خواب راحت، توجه به عوامل متعددی ضروری است؛ از  
تر، استفاده از یک تشک  جمله مدیریت استرس، تغذیه مناسب، محیط خواب استاندارد و از همه مهم

تواند کلید اصلی خواب  باکیفیت و استاندارد. تشکی که مطابق با فیزیک بدن طراحی شده باشد، می
 .آسوده و بیداری پرانرژی باشد

 

 

 

 

 

https://reycohome.com/


 

https://reycohome.com/ 021-88042799 تشک ریکو 

 های متداولپرسش

 آیا نوع سطح استراحت شبانه بر کیفیت خواب تأثیر دارد؟  .۱
گیرد، در ایجاد آرامش، کاهش دردهای عضلانی و  ها روی آن قرار میبله، سطحی که بدن شب

 .های مکرر نقش مهمی داردپیشگیری از بیدار شدن

 بار باید تجهیزات خواب را نوسازی کرد؟ هر چند وقت یک .۲
شود تا لوازم اصلی استراحت شبانه بازبینی و در  بار پیشنهاد میسال یک ۱۰تا  ۷طور معمول، بین به

 .صورت نیاز، جایگزین شوند

 شود؟برند، چه نوع بستری پیشنهاد میبرای افرادی که از کمردرد رنج می .۳
تر درستی تقسیم کنند، برای این افراد مناسبسطوحی با انعطاف و پشتیبانی متعادل که فشار را به

 .هستند

 ی بهتری برای استراحت هستند؟تر گزینهآیا سطوح نرم .۴
نه لزوماً؛ اگر خیلی نرم باشند، ممکن است بدن در موقعیت نادرست قرار بگیرد و در درازمدت مشکلات 

 .اسکلتی یا عضلانی ایجاد شود

 چه زمانی باید وسایل خواب را تغییر داد؟ .۵
اگر پس از بیدار شدن، احساس درد یا خستگی دارید، یا در سطح استراحت احساس فرورفتگی یا 

 .تغییر شکل وجود دارد، وقت آن رسیده که به فکر تعویض باشید
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