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 ن؟یزم یرو ایتخت بهتر است  یرو دنیخواب

از دغدغهمسئله یکی  امروزی محسوب ی محل خواب،  انسان  زندگی  های مهم و همیشگی در سبک 
نظر برسد، اما تأثیر مستقیمی بر کیفیت شود؛ موضوعی که اگرچه ممکن است در نگاه اول ساده بهمی 

خواب شبانه، سلامت ستون فقرات و حتی وضعیت روانی افراد دارد. انتخاب بین خوابیدن روی تخت  
یا روی زمین، بیش از آنکه به سلیقه مربوط باشد، به نیازهای فیزیولوژیکی بدن، ساختار عضلانی، سن،  

دنیای امروز، تنوع بالای محصولات خواب از جمله    وضعیت سلامت و حتی نوع تشک وابسته است. در
اند که افراد بتوانند با دقت بیشتری نسبت به  ، این امکان را فراهم کردهتشک ریکو  ها مانندانواع تشک

صورت علمی و تخصصی بررسی خواهیم کرد  انتخاب محل و ابزار خواب تصمیم بگیرند. در این مقاله، به
تواند جایگزین مناسبی  که خوابیدن روی تخت چه مزایا و معایبی دارد و آیا خوابیدن روی زمین می 

ای کاربردی برای انتخاب محل خواب طرفانه، به نتیجهای بیباشد یا خیر. هدف آن است که با مقایسه
 .متناسب با شرایط فردی برسیم

 اهمیت خواب در سلامت جسم و روان 

رود؛ چرا که در طول خواب، بدن  شمار میخواب کافی و باکیفیت، از ارکان اصلی سلامت عمومی بدن به
می سلول فرصت  بازسازی  مانند  حیاتی  فرآیندهای  تا  هورمونیابد  تنظیم  بافتها،  ترمیم  های  ها، 

از استرس ایمنی و پالایش ذهن  یا  عضلانی، تقویت سیستم  انجام دهد. کمبود خواب  را  های روزانه 
تواند پیامدهایی همچون کاهش تمرکز، تضعیف سیستم ایمنی، افزایش احتمال  کیفیت میخواب بی

بیماری به  بهابتلا  را  افسردگی  و  قلبی، دیابت، اضطراب  این، خواب  های  بر  باشد. علاوه  دنبال داشته 
 .ندک وخو و حتی عملکرد شناختی ایفا می مناسب نقش کلیدی در تعادل احساسی، خلق

شود، تأثیر مستقیم محیط و بستر خواب بر کیفیت خواب است. استفاده  ای که گاه نادیده گرفته مینکته
طور قابل توجهی در بهبود کیفیت خواب مؤثر باشد؛ چرا  تواند بهمی  تشک طبی   از بستر مناسب مانند

صورت یکنواخت روی بدن توزیع کرده، ستون فقرات  اند تا فشار را بههایی طراحی شدهکه چنین تشک
بنابراین،   کنند.  جلوگیری  مفصلی  یا  عضلانی  دردهای  بروز  از  و  دارند  نگه  طبیعی  وضعیت  در  را 

علمی، سرمایهسرمایه و  استاندارد  محیط خواب  تهیه  در  روزانه گذاری  شادابی  و  برای سلامت  گذاری 
 .است

 چرا محل خواب اهمیت دارد؟

طول   در  بدن  که  است  بستری  بلکه  است؛  ساده  استراحت  فضای  یک  از  فراتر  چیزی  خواب  محل 
قرار می ساعت از ساختار اسکلتی و عضلانی بههای طولانی شبانه روی آن  باید بتواند  درستی گیرد و 
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انتخاب نادرست بستر خواب، نه بلکه بهتنها می پشتیبانی کند.  را کاهش دهد،  طور  تواند راحتی فرد 
تأثیر می تنفس  الگوی  و حتی  مفاصل، عضلات  فقرات،  بر سلامت ستون  مثال،  مستقیم  برای  گذارد. 

استفاده از سطحی بسیار نرم یا بیش از حد سفت، ممکن است تعادل انحنای طبیعی ستون فقرات را 
 .ها شودبرهم زده و موجب فشار غیرضروری بر مهره

رسانی در هنگام خواب نیز اثرگذار  علاوه بر این، محل خواب بر میزان گردش خون و کیفیت اکسیژن
قراری شبانه،  خوابند، ممکن است با مشکلاتی مانند بیاست. افرادی که روی بسترهای نامناسب می

های مکرر، درد در ناحیه گردن یا کمر و احساس خستگی پس از بیداری مواجه شوند. به  بیدار شدن
فقط از دیدگاه راحتی، بلکه از منظر علمی و پزشکی نیز دارای  همین دلیل، انتخاب محل خواب مناسب نه

تواند پیشگیری مؤثری از بسیاری  اهمیت فراوانی است. یک بستر استاندارد و سازگار با ساختار بدنی، می
 .از مشکلات اسکلتی و خواب باشد

 خوابیدن روی تخت 

خوابیدن روی تخت به معنای استراحت بر روی بستری است که از سطح زمین فاصله دارد و معمولًا  
باشد. این نوع خوابیدن  های نگهدارنده و یک تشک استاندارد میشامل یک فریم یا اسکلت اصلی، پایه

عنوان نمادی از  ویژه در سبک زندگی شهری، رایج است و اغلب بههای امروزی، بهدر بسیاری از فرهنگ
شناخته می بهداشت  و  نظم  نهشود. تخت خوابآسایش،  کمک  ها  اتاق  بصری  زیبایی  بهبود  به  تنها 

زمین  می  رطوبت  و  و خاک  گرد  با  بدن  تماس مستقیم  از  مناسب،  ارتفاع  کردن  فراهم  با  بلکه  کنند، 
 .نمایندجلوگیری می

با  متناسب  با درجه سفتی و طراحی  انتخاب تشک  امکان  مزایای مهم خوابیدن روی تخت،  از  یکی 
در فضاهای کوچک یا برای افراد   تشک تخت یک نفره   شرایط جسمی افراد است. برای مثال، استفاده از

سازد. این  مندی از تشک استاندارد را فراهم میصرفه است و هم امکان بهرهتنها، هم از نظر اقتصادی به
ها با پشتیبانی مناسب از ستون فقرات و توزیع متوازن وزن بدن، نقش مؤثری در کاهش نوع تشک

کنند. در مجموع، خوابیدن روی تخت  فشار روی نواحی حساس بدن مانند شانه، کمر و باسن ایفا می
 .شودها برای دستیابی به خوابی سالم و باکیفیت محسوب میترین انتخابترین و علمییکی از رایج

 خوابیدن روی زمین 

صورت مستقیم یا با یک لایه نازک،  دهند که بهدر مقابلِ خوابیدن روی تخت، برخی افراد ترجیح می 
معنای استفاده از پتو، زیرانداز یا تشکی است  روی سطح زمین استراحت کنند. خوابیدن روی زمین به

های شرقی، سنتی و مینیمالیستی  گیرد. این روش بیشتر در فرهنگکه مستقیماً روی کف اتاق قرار می
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دلیل سادگی، نزدیکی به زمین، و حذف ساختارهای اضافه، طرفداران خاص خود  شود و بهمشاهده می
 .را دارد

تواند حس ثبات و سفتی بیشتری ایجاد کند و در برخی از منظر برخی افراد، خوابیدن روی زمین می
موارد به کاهش دردهای ناشی از خوابیدن روی سطوح بیش از حد نرم کمک کند. با این حال، برای  

شود از یک زیرانداز مناسب که این نوع خوابیدن حداکثر کارایی و راحتی را داشته باشد، توصیه میآن
ای مناسب  تواند گزینهمی تشک زمینی ریکو گیری ازبا پشتیبانی کافی استفاده شود. در این میان، بهره

ها با طراحی ارگونومیک و ضخامت متعادل، ضمن حفظ نزدیکی به زمین،  باشد؛ چراکه این نوع تشک
کنند و مانع از تماس مستقیم بدن با سطح سرد یا سخت کف خوبی پشتیبانی می از ستون فقرات نیز به

می  میاتاق  استاندارد،  تجهیزات  از  استفاده  صورت  در  زمین  روی  خوابیدن  بنابراین،  به شوند.  تواند 
 .صرفه تبدیل شودبهای سالم و مقرونگزینه

 بررسی علمی خوابیدن روی تخت

تنها راحتی را فراهم کند،  شده طراحی شده تا نهعنوان بستری مهندسیاز دیدگاه علمی، تخت خواب به
های اصلی تخت،  بلکه پشتیبانی ساختاری لازم برای بدن در هنگام خواب را نیز ارائه دهد. یکی از ویژگی

ویژه زمانی که با تشک مناسب همراه باشد، توزیع یکنواخت فشار وزن بدن بر سطح آن است. این به
شود  ها، باسن و کمر میای بر نواحی حساس مانند شانهتوزیع متعادل، موجب کاهش فشارهای نقطه

 .نمایدو در نتیجه، از بروز دردهای عضلانی و مفصلی جلوگیری می 

دهند که افرادی که از تخت خواب با تشک  شده در حوزه بیومکانیک خواب، نشان میتحقیقات انجام
ویژه در  شوند. این امر بهکنند، کمتر دچار کمردرد مزمن یا اختلالات اسکلتی می استاندارد استفاده می

بندی چندگانه، مشهودتر است؛ چرا که چنین محصولاتی قادرند انحنای  هایی با طراحی طبی و لایهتشک
 .طبیعی ستون فقرات را حفظ کرده و از حالت قرارگیری بدن در طول شب پشتیبانی کنند

ها  ای که در این میان اهمیت دارد، انتخاب تشک مناسب با ابعاد و نیازهای کاربر است. برای زوجنکته
با کیفیت بالا   خرید تشک دو نفره   دهند،یا کسانی که فضای بیشتری را در هنگام خواب ترجیح می

تشکمی  این  باشد.  هوشمندانه  تصمیم  یک  ایجاد تواند  بدون  حرکت  برای  کافی  فضای  معمولًا  ها 
زمان راحتی و دوام را  تری برخوردارند که هممزاحمت برای فرد دیگر فراهم کرده و از ساختارهای مقاوم 

ای مستحکم برای خوابی  کنند. در نتیجه، تخت خواب مناسب همراه با تشک استاندارد، پایهتضمین می
 .آوردسالم و بدون درد فراهم می

 مزایای خوابیدن روی تخت
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زندگی   افراد در سبک  از  اول بسیاری  انتخاب  به  را  آن  دارد که  مزایای متعددی  خوابیدن روی تخت 
 :شودترین این مزایا اشاره میامروزی تبدیل کرده است. در ادامه به برخی از مهم

دار،  هایی مانند فوم حافظههای استاندارد، با استفاده از فناوریهای مجهز به تشکتخت:راحتی بیشتر  .۱
کنند. های چندگانه و طراحی ارگونومیک، سطحی نرم و در عین حال پشتیبان برای بدن فراهم میلایه

شوند عضلات در طول خواب در وضعیت مناسبی قرار گیرند و فشار اضافی از  ها باعث میاین ویژگی
 .ها برداشته شود. نتیجه آن، کاهش تنش عضلانی و احساس راحتی بیشتر پس از بیداری استروی آن

یکی از نکات بهداشتی مهم در خواب، جلوگیری از تماس مستقیم با  :جلوگیری از تماس با گرد و غبار .۲
شود بدن از سطح زمین فاصله داشته باشد، در  های سطح زمین است. ارتفاع تخت باعث می آلودگی

ویژه برای افراد  ها، رطوبت و حشرات قرار گیرد. این موضوع بهنتیجه کمتر در معرض گرد و خاک، قارچ
 .ای دارد ها یا کودکان اهمیت ویژهحساس به آلرژن

با مشکلات حرکتی .۳ یا  افراد مسن  برای  که دچار دردهای  :مناسب  کسانی  یا  بیماران  افراد سالمند، 
مفصلی یا مشکلات حرکتی هستند، هنگام بلند شدن یا نشستن روی زمین ممکن است دچار دشواری  

کند و از وارد شدن فشار  تر میشوند. تخت با ارتفاع استاندارد، فرآیند نشستن و برخاستن را بسیار آسان
 .نمایدبه مفاصل زانو و کمر جلوگیری می 

سفارشی .۴ و  تشک:سازی تنوع  انواع  امروزی  مصرفبازار  اختیار  در  را  میها  قرار  از  کنندگان  دهد؛ 
دهد  های نرم تا بسیار سفت، از انواع فنری تا طبی و مموری فوم. این تنوع به افراد اجازه میتشک

خصوص  سازی، بهتشکی متناسب با نیاز، عادت خواب و شرایط جسمانی خود انتخاب کنند. این سفارشی
 .برای کسانی که دچار مشکلاتی مانند کمردرد یا اختلالات خواب هستند، بسیار مفید خواهد بود

کند، بلکه از نظر بهداشتی، فیزیولوژیکی و تنها راحتی فیزیکی را فراهم می در مجموع، تخت خواب نه
 .توجهی داردروانی نیز مزایای قابل

 مقایسه وضعیت بدن در هر دو حالت 

در طول شب است.   ویژه ستون فقراتنحوه قرارگیری بدن به  ترین عوامل در کیفیت خواب،یکی از مهم
استفاده شود، ستون فقرات در   تشک مناسب و طبی ویژه زمانی که از در حالت خوابیدن روی تخت، به

شود. این وضعیت به کاهش فشار  ماند و انحنای فیزیولوژیک آن حفظ می حالت طبیعی خود باقی می
کند و از کشیدگی یا انحراف غیرطبیعی ستون فقرات جلوگیری  ای کمک میهای بین مهرهروی دیسک

 .نمایدمی 
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شدت به نوع زیرانداز و شرایط جسمانی فرد وابسته  در مقابل، در خوابیدن روی زمین، وضعیت بدن به
ها تحت  هایی از بدن مانند لگن یا شانهاست. اگر زیرانداز بیش از حد سفت باشد، امکان دارد بخش

مدت ممکن است حس پایداری فشار قرار گرفته و گودی طبیعی کمر کاهش یابد. این موضوع در کوتاه
بلندمدت می  در  اما  کند،  بهایجاد  افراد،  برخی  در  یا خشکی عضلات شود.  بروز درد  باعث  ویژه  تواند 

دهنده باشد،  کسانی که دچار افزایش گودی کمر )لوردوز( هستند، این نوع خوابیدن ممکن است تسکین
 .اما برای سایرین باعث اختلال در تعادل ساختاری بدن خواهد شد

خوابند، در خوابیدن روی زمین بیشتر در معرض فشارهای  همچنین، افرادی که به پهلو یا روی شکم می 
زیر آننقطه زیرا سطح سخت  انعطافای هستند،  کند. در  پذیر نیست و نمیها  را پخش  تواند فشار 
 .سازدپذیری، این فشارها را متعادل میکه تشک استاندارد با خاصیت ارتجاعی و تطبیقحالی 

توانند برای افراد مختلف مناسب باشند، اما حفظ وضعیت صحیح بدن  در نهایت، هر دو نوع بستر می
در طول خواب، معیار اصلی برای انتخاب بستر مناسب است. اگر پس از بیدار شدن احساس درد یا  

ها دارید، احتمالًا نوع محل خواب با ساختار بدن شما سازگار نیست و نیاز  سفتی در کمر، گردن یا شانه
 .به بازنگری دارد 

 نقش سن، جنسیت و شرایط بدنی در انتخاب محل خواب

ی یکسان برای همه افراد در نظر گرفته شود،  صورت یک نسخهانتخاب محل مناسب برای خواب نباید به
مورد بررسی قرار گیرد؛ چرا که این عوامل    سن، جنسیت و شرایط بدنی هر فرد  بلکه لازم است بر اساس

 .ای در میزان راحتی، ایمنی و کیفیت خواب دارندکنندهنقش تعیین 

یابد و مشکلاتی مانند آرتروز، پذیری عضلات و مفاصل کاهش میبا افزایش سن، انعطاف:افراد مسن .۱
شود. برای این دسته از افراد، بلند شدن و نشستن روی زمین ممکن است  تر می کمردرد یا درد زانو شایع

این از  باشد.  یا سختی  با درد  ازهمراه  استفاده  ارتفاع مناسب  رو،  با  استاندارد  و  تخت خواب    تشک 
 .شود تا هم از فشار بر مفاصل جلوگیری شود و هم امکان برخاستن آسان فراهم گردد توصیه می

توجهی بر ستون فقرات، کمر  کند و فشار قابلدر دوران بارداری، مرکز ثقل بدن تغییر می:بانوان باردار .۲
تنها ممکن است باعث ناراحتی شود، بلکه برخاستن از  شود. خوابیدن روی زمین نهو زانوها وارد می

تواند به کاهش فشار  روی آن نیز دشوار و گاه خطرناک خواهد بود. تختی با تشک نرم اما پشتیبان، می 
 .روی لگن و کمر کمک کند و احساس آرامش بیشتری برای مادر فراهم سازد

افرادی که دارای وزن بالا هستند، به بستر خوابی نیاز دارند که بتواند فشار  :وزنافراد دارای اضافه .۳
رفتگی بیش از حد نشود. در چنین شرایطی،  طور یکنواخت تحمل کند و در عین حال دچار فرووزن را به

https://reycohome.com/


 

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

خوابیدن روی زمین ممکن است فشار مستقیم و ناسازگاری با فرم بدن ایجاد کند. استفاده از تخت 
 .شودتری برای این گروه محسوب می خواب با ساختار مقاوم و تشک طبی، انتخاب منطقی 

ویژه کسانی که فاقد مشکلات اسکلتی یا عضلانی هستند، معمولًا افراد جوان، به:جوانان و افراد سالم .۴
آزادی بیشتری در انتخاب محل خواب دارند. خوابیدن روی زمین برای این دسته از افراد، اگر با زیرانداز  

تری ایجاد کند و حتی در برخی موارد، به کاهش گودی  تواند احساس طبیعیمناسب همراه باشد، می
کمر کمک نماید. البته این موضوع به عادت خواب، میزان تحرک بدنی و نحوه قرارگیری بدن در طول  

 .شب بستگی دارد

در نتیجه، سن، شرایط جسمانی و وضعیت فیزیولوژیکی فرد، نقشی کلیدی در انتخاب محل خواب ایفا 
صورت دقیق بررسی شوند. انتخاب  گیری نهایی، این عوامل بهشود پیش از تصمیمکند و توصیه میمی 

 .تواند تأثیر مستقیم و مثبتی بر سلامت خواب و کیفیت زندگی داشته باشدآگاهانه می

 ها توصیه پزشکان و فیزیوتراپیست

ای  تنها یک موضوع شخصی، بلکه مسئلهاز دیدگاه متخصصان حوزه سلامت، انتخاب محل خواب نه
ها توصیه  اکثر پزشکان و فیزیوتراپیست .عضلانی بدن است–مرتبط با سلامت عمومی و عملکرد اسکلتی

تر و مؤثرتر برای  ای ایمنکنند که استفاده از تخت خواب مجهز به تشک استاندارد و با کیفیت، گزینهمی 
این نوع بسترها توانایی توزیع متوازن فشار بدن را دارند   .حفظ سلامت ستون فقرات و مفاصل است

 .کنندو از بروز نقاط فشار موضعی که ممکن است باعث درد یا گرفتگی عضلانی شوند، جلوگیری می

پذیری با فرم بدن  هایی همچون سفتی متعادل، پشتیبانی ارگونومیک و تطبیقتشک مناسب باید ویژگی
از حد نرم باشد، ممکن است باعث فرو رفتن بیش ازحد بدن و  را داشته باشد. چنانچه تشک بیش 

ها  انحراف ستون فقرات شود. در مقابل، تشک بسیار سفت نیز ممکن است فشار غیرضروری به مهره
تنها از تخت  ی پزشکان این است که نهوارد کرده و مانع از گردش خون مناسب شود. بنابراین، توصیه

این   .تشک نیز با دقت و متناسب با وضعیت فیزیولوژیکی فرد انتخاب شود  استفاده شود، بلکه نوع
های اسکلتی هستند، از ویژه برای افرادی که دچار کمردرد مزمن، اختلالات خواب یا بیماریانتخاب به

 .اهمیت بالایی برخوردار است

 بهترین انتخاب برای شما چیست؟

پاسخ به این پرسش که »خوابیدن روی تخت بهتر است یا روی زمین؟« یک پاسخ واحد و مطلق ندارد.  
عوامل متعددی از جمله شرایط جسمی، سبک زندگی، ترجیحات شخصی،    یبلکه این انتخاب باید بر پایه

 .انجام شود های فضایی و حتی فرهنگ خانوادگیمحدودیت
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دنبال سطحی از آسایش، بهداشت، دسترسی آسان، و جلوگیری از بروز دردهای عضلانی و  اگر شما به
شده برای حمایت از ستون فقرات،  مفصلی هستید، استفاده از تخت خواب با تشک استاندارد و طراحی

ویژه برای افراد مسن، بانوان باردار، بیماران و کسانی  ای مطمئن و علمی خواهد بود. این انتخاب بهگزینه
 .شودکه حساسیت بالایی به بهداشت محیط دارند، توصیه می

جویی در هزینه هستید و از  از سوی دیگر، اگر در پی سادگی، فضای باز بیشتر در اتاق خواب، یا صرفه
ای  برید، خوابیدن روی زمین ممکن است برای شما تجربهسر می نظر جسمانی نیز در سلامت کامل به

استفاده کنید که از    تشک زمینی با کیفیت  ویژه اگر از زیرانداز یا تشکی مانندمثبت و متفاوت باشد. به
 .توانید تعادلی بین سادگی و سلامت برقرار کنیدستون فقرات محافظت نماید، می 

ی شخصی و در صورت نیاز، مشورت با  در نهایت، بهترین گزینه آن است که با آزمون و خطا، تجربه
پزشک یا فیزیوتراپیست، به انتخابی برسید که موجب آرامش، خواب راحت و سلامت بلندمدت شما 

بدن شما بهترین راهنماست؛ اگر پس از خواب احساس راحتی، سبکی و بدون درد دارید، یعنی  .شود
 .تان صحیح بوده استانتخاب

 گیری نتیجه

وجه قابل تعمیم به همه افراد نیست  هیچی انتخاب محل خواب، چه تخت باشد و چه زمین، بهمسئله
شده به آن نگریست. هرکدام از این دو گزینه دارای مزایا و معایب خاص  سازیو باید با نگاهی شخصی

می استاندارد  تشک  با  تخت  روی  خوابیدن  هستند؛  دهد،  خود  ارائه  بدن  از  بهتری  پشتیبانی  تواند 
تر باشد. در مقابل، خوابیدن  بهداشت محیطی را حفظ کند و برای افراد دارای مشکلات فیزیکی مناسب 

تواند سادگی، خنکی و حس نزدیکی به زمین را برای برخی افراد  روی زمین با یک زیرانداز مناسب می 
 .ای نرم کمک کندفراهم سازد و در شرایط خاص، به کاهش دردهای ناشی از خوابیدن روی بستره

با این حال، هیچ انتخابی بهتر از آن نیست که با بدن شما سازگار باشد. احساس راحتی، بیدار شدن  
گویند هایی هستند که به شما میبدون درد، کیفیت خواب شبانه و عدم خستگی روز بعد، همگی نشانه

تان صحیح بوده است. بنابراین، توصیه نهایی ما این است که به جای پیروی صرف از عرف یا  انتخاب
تبلیغات، به تجربه شخصی خود تکیه کنید. در صورت نیاز، از مشورت پزشک، فیزیوتراپیست یا متخصص  

تان داشته  خواب نیز بهره بگیرید تا انتخابی هوشمندانه، سالم و متناسب با شرایط بدنی و سبک زندگی
 .ی زندگی سالم استباشید. به یاد داشته باشید: خواب خوب، پایه

 سوالات متداول
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 آیا خوابیدن روی زمین برای دیسک کمر ضرر دارد؟  .۱
ها را افزایش دهد و  تواند فشار روی مهرهدر بسیاری موارد، خوابیدن روی زمین با بستر سفت می 

 .برای دیسک کمر مناسب نباشد

 شود؟آیا خوابیدن روی زمین باعث افزایش کیفیت خواب می  .۲
تواند مفید باشد؛ اما این موضوع عمومی  برای برخی افراد، سادگی و سفتی خواب روی زمین می

 .نیست و به بدن هر فرد بستگی دارد

 چطور تشک مناسب برای تخت انتخاب کنیم؟ .۳
تشک باید نه خیلی نرم و نه خیلی سفت باشد، انحنای طبیعی کمر را حفظ کند و با فرم بدن تطابق  

 .داشته باشد 

 شود؟آیا خوابیدن روی زمین باعث کمردرد می .۴
در صورتی که بستر بیش از حد سفت باشد یا بدن به آن عادت نداشته باشد، احتمال بروز درد وجود  

 .دارد

 تر است؛ تخت یا زمین؟کدام گزینه برای کودکان مناسب .۵
های خاص، خوابیدن روی  تر است، اما در فرهنگایمن معمولًا خوابیدن روی تخت با محافظ کناری 

 .زمین نیز معمول است
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