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 م؟یبار تشک تخت را برگردان کیهر چند وقت 

نگهداری منظم تخت و رعایت نکات مربوط به جابجایی، از مواردی است که بسیاری از افراد کمتر به 
را به طور  عمر مفید تخت و تشک تواندکنند. در حالی که انجام صحیح این کار میآن توجه می

تری را برای شما فراهم کند. یک تخت یا تر و سالمچشمگیری افزایش دهد و تجربه خواب راحت
 .ای است برای سلامت جسم و روانای برای استراحت نیست؛ بلکه سرمایهتشک خوب تنها وسیله

هش شوند، فرورفتگی و تغییر شکل سطح را کاهایی که به طور منظم جابجا و چرخانده میتخت
تری صاف و راحت باقی بماند. به همین دلیل، شوند سطح آن برای مدت طولانیدهند و باعث میمی

تواند اثرات بسیار مثبتی بر ای، میبه صورت دوره چرخاندن تشک ریکو ای مثلتوجه به نکات ساده
 .کیفیت خواب داشته باشد و از مشکلاتی مانند کمردرد یا خستگی مزمن جلوگیری کند

گذاری روی تخت و تشک خود بیشترین ر قصد دارید تجربه خواب خود را بهبود دهید و از سرمایهاگ
یکی از  تشک ریکو .کنیم از محصولات با کیفیت و استاندارد استفاده کنیدبهره را ببرید، توصیه می

آل برای حفظ سلامت و ای ایدهالا و راحتی ویژه، گزینهها در بازار است که با دوام ببهترین گزینه
دهید بلکه از شود. با خرید این تشک، نه تنها به راحتی خود اهمیت میآرامش شما محسوب می
 .مند خواهید شدطول عمر بالای آن نیز بهره

آن  های صحیح جابجاییدر ادامه این مقاله، به بررسی زمان مناسب برای چرخاندن تخت و روش
گذاری روی پردازیم تا بتوانید با رعایت نکات ساده، تجربه خواب بهتری داشته باشید و سرمایهمی

 .تخت و تشک خود را به بهترین شکل حفظ کنید

 اهمیت نگهداری منظم تشک تخت

دانیم که تخت بخش اساسی و مهمی از زندگی روزمره است و کیفیت خواب ارتباط همه ما می
تواند انرژی روزانه شما را تامین مت جسم و روان دارد. خوابی راحت و با کیفیت میمستقیمی با سلا

کند، تمرکز ذهن را افزایش دهد و حتی بر روحیه و سلامت عمومی بدن تاثیر مستقیم داشته باشد. 
بنابراین، توجه به نحوه نگهداری تخت و مراقبت از آن امری ضروری است که اغلب نادیده گرفته 

 .شودمی

یکی از نکات کلیدی در این زمینه، جابجایی و چرخاندن منظم تخت است. با انجام این کار، فشار وزن 
های ناخواسته جلوگیری شود و از ایجاد فرورفتگیبه صورت یکنواخت روی سطح تخت توزیع می

انند طول توشوند، بلکه میها نه تنها باعث کاهش راحتی هنگام استراحت میکند. این فرورفتگیمی
 .عمر تخت را نیز کاهش دهند

ای سطح، اطمینان از صاف بودن و حتی تهویه مناسب آن نگهداری منظم تخت شامل بررسی دوره
کنند و تجربه خواب شما را به شود. این اقدامات ساده به حفظ کیفیت و دوام تخت کمک مینیز می

خواهید نقص از خواب هستید و میای بیبخشند. اگر به دنبال تجربهشکل محسوسی بهبود می
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استاندارد،  خرید تشک طبی توانید با انتخاب وگذاری خود را به بهترین شکل حفظ کنید، میسرمایه
 .قدم بزرگی در جهت سلامت و راحتی خود بردارید

 تشک تخت را برگردانیم؟چرا باید 
 جلوگیری از فرورفتگی و تغییر شکل

ها نه شود. این فرورفتگیاستفاده مداوم از یک طرف تخت باعث فرورفتگی و تغییر شکل سطح می
دهند. با دهند، بلکه راحتی و کیفیت خواب را نیز کاهش میتنها ظاهر تخت را تحت تاثیر قرار می

ه صورت یکنواخت توزیع شده و سطح تخت فرم اولیه و استاندارد چرخاندن منظم تخت، فشار وزن ب
های دو نفره اهمیت بیشتری دارد، زیرا وزن دو نفر کند. این کار به خصوص در تختخود را حفظ می

 .شودهای خاصی از سطح وارد میبه طور متمرکز روی بخش

 افزایش طول عمر و دوام

شود و در نتیجه طول عمر مفید اط مختلف آن میجابجایی منظم تخت باعث کاهش ساییدگی نق
های مربوط به تعمیر یا تعویض زودهنگام یابد. با رعایت این نکته ساده، هزینهتخت افزایش می

یابد. انتخاب یک تخت با کیفیت و مراقبت درست از آن، تخت به طور چشمگیری کاهش می
شود. اگر قصد دارید تجربه مان مشخص میای است که ارزش آن با گذر زگذاری هوشمندانهسرمایه

به کیفیت  خرید تشک دو نفره کنیم هنگاممدت و راحتی پایدار داشته باشید، توصیه میخواب طولانی
 .مند شویدظم بهرهای داشته باشید تا از مزایای مراقبت منو دوام آن توجه ویژه

 نحوه چرخاندن نوع تشک نام تشک
سفارش 
 محصول

 ریکو EC تشک
دو -نوجوان و جوان )وزن سبک(

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول

 ریکو EB تشک طبی فنری
دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول

 ریکو EA تشک طبی فنری
دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول

 ریکو SC تشک طبی فنری
دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول
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 نحوه چرخاندن نوع تشک نام تشک
سفارش 
 محصول

 ریکو SB تشک طبی فنری
دو -راد سالم )جوان ، بزرگسال(اف

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول

 Beauty rest (SA) تشک✔
دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول

 Body تشک طبی فنری✔
fitness ریکو 

دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(
  طرف قابل استفاده

چرخاندن + 
 برگرداندن

 محصولمشاهده 

 Orthopedic تشک طبی✔
 ریکو

دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(
  طرف قابل استفاده

چرخاندن + 
 برگرداندن

 مشاهده محصول

 ریکو MB تشک طبی
دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول

 ریکو MC تشک طبی
دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول

 تشک سوپر مدیکال ریکو
دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول

 ریکو Comfy تشک
دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول

 ریکو Medical Plus تشک
دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول

 تشک طبی ژل مموری✔
Perfect medical 

دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(
  طرف قابل استفاده

چرخاندن + 
 برگرداندن

 مشاهده محصول
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 نحوه چرخاندن نوع تشک نام تشک
سفارش 
 محصول

 ریکو Dr.Health تشک
دو -افراد سالم )جوان ، بزرگسال(

  طرف قابل استفاده
چرخاندن + 

 برگرداندن
 مشاهده محصول

 حفظ بهداشت و جلوگیری از آلودگی

ها باشد. با چرخاندن تواند محل تجمع گرد و غبار، رطوبت و حتی باکتریسطح تخت و تشک می
های میکروبی جلوگیری رسد و از رشد آلودگیها میمنظم تخت، جریان هوای تازه به تمام بخش

کند و از بروز مشکلات پوستی شود. این کار به بهبود کیفیت خواب و حفظ سلامت فرد کمک میمی
 .نمایدتنفسی جلوگیری مییا 

چرخاندن تخت، حتی اگر اقدامی ساده به نظر برسد، تأثیر بسیار زیادی بر دوام، راحتی و بهداشت آن 
 .رودمدت تخت و تشک به شمار میترین نکات برای نگهداری طولانیدارد و یکی از مهم

 برگرداندن یا چرخاندن تشک

 چرخاندن و (Flipping) برگرداندن قبل از هر اقدامی برای مراقبت از تشک، لازم است تفاوت میان
(Rotating)  تشک را به خوبی درک کنیم. اگرچه این دو روش ممکن است در نگاه اول مشابه به نظر

برای برسند، اما هر یک نقش و تأثیر متفاوتی روی دوام، راحتی و کیفیت خواب دارند و هرکدام 
 .شرایط خاصی کاربرد دارند

 (Flipping) برگرداندن تشک

برگرداندن تشک به معنای چرخش کامل آن از یک سطح خواب به سطح دیگر است. این روش معمولًا 
شود و هدف اصلی آن تقسیم یکنواخت فشار وزن بدن بین دو طرف های دو طرفه انجام میدر تشک

کنند و از کنند، به طور منظم تغییر میترین فشار را تحمل میتشک است. با این کار، نقاطی که بیش
شود مواد داخلی شود. همچنین، برگرداندن تشک باعث میهای دائمی جلوگیری میایجاد فرورفتگی

ای دارید، این کار تشک دیرتر فرسوده شوند و طول عمر مفید آن افزایش یابد. اگر تشک دو طرفه
 .تری را برای شما فراهم کندواب را حفظ کرده و تجربه خواب راحتتواند سلامت سطح خساده می

 (Rotating) چرخاندن تشک

چرخانیم، می درجه روی چارچوب تخت ۱۸۰ چرخاندن تشک فرآیندی متفاوت است که در آن تشک را
شود، اما سطحی که روی بدون اینکه سطح خواب تغییر کند. به این معنا که جای سر و پا عوض می

هایی که طراحی سطح های یکطرفه یا تشکماند. این روش برای تشکخوابید ثابت باقی میمیآن 
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تر شود فشار وزن بدن روی طول تشک یکنواختخاصی دارند مناسب است. چرخاندن باعث می
 .توزیع شود و از ایجاد فرورفتگی یا کاهش راحتی در یک بخش مشخص جلوگیری شود

 هر دو روش مزایای ترکیبی استفاده از

در صورتی که تشک دوطرفه دارید، استفاده ترکیبی از برگرداندن و چرخاندن بهترین نتیجه را برای 
شود که فشار وزن بدن به صورت یکنواخت حفظ فرم و کیفیت سطح تشک دارد. این کار باعث می

گیری شود. در تمام نقاط تشک توزیع شود و از فرسودگی سریع، افتادگی یا تغییر شکل سطح جلو 
یابد و بدن شما در همچنین، با رعایت این نکات، تجربه خواب شما به طور قابل توجهی بهبود می

 .کندطول شب فشار غیر یکنواخت را تجربه نمی

 نکات مهم هنگام برگرداندن و چرخاندن تشک

 سیب قبل از جابجایی، محیط اطراف تخت را پاکسازی کنید تا خطر برخورد تشک با دیوار یا آ
 .به کفپوش کاهش یابد

  در صورت امکان، از کمک یک نفر دیگر استفاده کنید تا فشار روی نقاط حساس تشک و بدن
 .شما کاهش یابد

 ها را افزایش دهد و از جمع شدن گرد تواند تاثیر این روشاستفاده از محافظ تشک خواب می
 .و غبار، رطوبت یا مواد آلاینده روی سطح تشک جلوگیری کند

  چرخاندن یا برگرداندن تشک را به صورت منظم و هر سه تا شش ماه یکبار انجام دهید تا
 .بهترین نتیجه حاصل شود

تر و ماند و تجربه خواب راحتبا رعایت این اقدامات، سطح تشک سالم و صاف باقی می
ث حفظ تری خواهید داشت. به این ترتیب، برگرداندن و چرخاندن تشک نه تنها باعمدتطولانی

گذاری شما روی تشک را ارزشمندتر کرده و طول عمر آن شود، بلکه سرمایهراحتی و کیفیت خواب می
 .دهدرا افزایش می
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 ن تختزمان مناسب برای چرخاند
 فاکتورهای تاثیرگذار

زمان مناسب برای چرخاندن تخت به چند عامل مهم بستگی دارد. نوع و کیفیت مواد به کار رفته در 
کننده ساخت تخت، میزان استفاده روزانه و وزن افراد، از جمله فاکتورهای کلیدی هستند که تعیین

کنند که هر سه ارشناسان توصیه میدوره مناسب جابجایی و چرخاندن تخت هستند. به طور کلی، ک
تا شش ماه یک بار تخت چرخانده شود تا فشار وارد بر سطح تخت به صورت یکنواخت توزیع شود 

های دو طرفه، این فاصله های سبک یا مدلو فرورفتگی یا تغییر شکل زودهنگام رخ ندهد. در تخت
ورت متناوب مورد استفاده قرار تر باشد، چرا که سطح هر دو طرف به صممکن است کمی طولانی

 .شودگیرد و فشار به شکل طبیعی توزیع میمی

 های کارشناسانتوصیه

ای تخت به عنوان کنند که جابجایی منظم و دورهکارشناسان خواب و تولیدکنندگان تخت توصیه می
کیفیت تواند منجر به کاهش یک اقدام پیشگیرانه جدی گرفته شود. عدم توجه به این موضوع می

های غیرقابل برگشت و حتی آسیب به ساختار داخلی تخت شود. همچنین، خواب، ایجاد فرورفتگی
تواند به شما کمک کند تا با هزینه بررسی سطح تخت و توجه به هرگونه تغییر شکل زودهنگام می

ک، بهتر کمتر، عمر مفید تخت و راحتی خواب خود را حفظ کنید. به علاوه، هنگام انتخاب تخت یا تش
گذاری را نیز در نظر بگیرید، زیرا محصولات با کیفیت معمولًا سرمایه قیمت تشک است علاوه بر کیفیت،

 .شوند و ارزش مراقبت منظم را دارندبلندمدت برای سلامت و راحتی شما محسوب می

 یح چرخاندن تختروش صح
 سازی محیطآماده

قبل از شروع فرآیند جابجایی و چرخاندن تخت، ضروری است که محیط اطراف کاملًا آماده و ایمن 
باشد. تمامی وسایل اضافه، موانع و اشیای کوچک که ممکن است در مسیر حرکت تخت قرار گیرند، 

کند و یوار و حتی خود تخت جلوگیری میباید برداشته شوند. این کار از آسیب احتمالی به کفپوش، د
پوش یا زیرانداز مناسب شود از کفآورد. همچنین توصیه میفضایی امن برای انجام کار فراهم می

 .برای محافظت از سطح تخت و تشک استفاده کنید تا هیچ خط و خشی ایجاد نشود

 درجه 180مراحل چرخاندن به صورت 

بلند کرده و به آرامی به سمت مخالف بچرخانید تا فشار ابتدا تخت را با دقت از جای خود  .1
 .روی نقاط حساس کاهش یابد

در صورت امکان، با کمک یک نفر دیگر این کار را انجام دهید. همکاری در این فرآیند باعث  .2
 .رسانددیدگی را به حداقل میشود و احتمال آسیبکاهش فشار بر فرد و تخت می
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پس از چرخاندن، تخت را به دقت در جایگاه مناسب قرار دهید و مطمئن شوید سطح آن  .3
کند که فشار وزن به صورت یکنواخت توزیع صاف و بدون تغییر است. این کار تضمین می

 .شود و تخت یا تشک دچار فرورفتگی نشود

 نکات ایمنی در جابجایی

 تواند منجر به خودداری کنید. این کار می از خم شدن ناگهانی یا وارد کردن فشار بیش از حد
 .آسیب دیدن فرد یا تخت شود

  از ابزارهای مناسب و استاندارد برای بلند کردن استفاده کنید، تا فشار بر سطح تخت و ساختار
 .داخلی آن کاهش یابد

 های ضعیف فشار ندهید، زیرا این نقاط بیشتر مستعد آسیب ها یا بخشهرگز تخت را روی لبه
 .ستنده

با  تشک تک نفره ای دارد. استفاده ازهای تک نفره نیز رعایت این نکات اهمیت ویژهبرای تخت
کند و کیفیت همراه با چرخاندن منظم آن، علاوه بر افزایش طول عمر، راحتی خواب را نیز تضمین می

 .سازدتجربه استراحت سالم و استانداردی را برای شما فراهم می

 اشتباهات رایج هنگام جابجایی

ترین اشتباهات هنگام جابجایی تخت، وارد کردن فشار زیاد و غیر یکی از رایج:فشار بیش از حد
انجام دهند، اما این  ترتوانند کار را سریعکنند با زور بیشتر میضروری است. بسیاری از افراد فکر می

تواند باعث آسیب به ساختار داخلی تخت و حتی ایجاد خطر برای فرد شود. فشار نامناسب کار می
 .ممکن است باعث خمیدگی فنرها یا تغییر شکل دائمی سطح شود که دیگر قابل بازگشت نیست

استاندارد یا کشیدن تخت  برخی افراد هنگام جابجایی تخت از ابزارهای غیر:استفاده از ابزار نامناسب
شود، بلکه کنند. این روش نه تنها باعث خراشیدگی کفپوش و تخت میروی زمین استفاده می

کند. برای جلوگیری از این مشکلات، توصیه های دائمی به ساختار تخت و تشک وارد میآسیب
کنید تا فشار به طور های استاندارد استفاده شود از دستکش مناسب، کمک یک نفر دیگر و محافظمی

 .یکنواخت توزیع شود و خطر آسیب کاهش یابد

یکی از راهکارهای موثر برای افزایش طول عمر تخت و جلوگیری از :استفاده از محافظ تشک خواب
ها از ورود رطوبت، گرد و غبار است. این محافظ شک خوابمحافظ ت های احتمالی، استفاده ازآسیب

کنند تخت فرم خود را بهتر کنند و کمک میو حتی فشارهای ناگهانی به سطح تخت جلوگیری می
یابد و نیازی به های ناگهانی کاهش میحفظ کند. با این کار، نگرانی شما از بابت آسیب یا فرورفتگی

 .نخواهید داشتتعمیر یا تعویض زودهنگام تخت 

شوند، پس از هایی که به درستی جابجا و محافظت نمیدر واقع، تخت:علائم نیاز به تعویض یا تعمیر
شوند. صداهای غیر معمول یا های غیر قابل بازگشت و کاهش راحتی خواب میمدتی دچار فرورفتگی
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د. با این حال، با رعایت نکات ای از نیاز به بررسی دقیق باشتواند نشانهتغییر شکل شدید سطح نیز می
ایمنی و استفاده از محافظ تشک خواب، اکثر مشکلات قابل پیشگیری هستند و عملًا نیازی به تعمیر 

 .نخواهید داشت

شود تخت برای استفاده از محافظ، رعایت نکات جابجایی و جلوگیری از فشار بیش از حد، باعث می
های احتمالی قرار و تجربه خواب شما تحت تاثیر آسیبتر سالم و راحت باقی بماند مدت طولانی

 .نگیرد

 چرخاندن تشک چه مزایایی دارد؟

ها برای حفظ ترین و در عین حال مؤثرترین روشچرخاندن تشک به صورت منظم، یکی از ساده
 :شوندکیفیت و دوام آن است. مزایای این کار به چند دسته مهم تقسیم می

ترین مزایای چرخاندن تشک، جلوگیری از یکی از اصلی:فرورفتگی حفظ فرم و جلوگیری از .1
های ناخواسته است. وقتی یک سطح از تشک همیشه تحت فشار وزن بدن قرار گیرد، فرورفتگی

ای، فشار به طور ممکن است به مرور زمان فرو رفتگی یا تغییر شکل ایجاد شود. با چرخاندن دوره
 .کندفرم اولیه خود را حفظ می شود و سطح تشکیکنواخت توزیع می

با توزیع یکنواخت فشار و جلوگیری از فرورفتگی، مواد داخلی تشک :افزایش طول عمر و دوام تشک .2
شود و نیاز به تعویض زودهنگام شوند. این امر باعث افزایش طول عمر مفید تشک میکمتر ساییده می

 .کندروی تشک ارزش بیشتری پیدا می گذاری شمایابد. به این ترتیب، سرمایهآن کاهش می

تر و بدون دردهای عضلانی را یک تشک سالم و صاف، تجربه خواب راحت:بهبود کیفیت خواب .3
کند و از فشار اضافی روی کند. سطح یکنواخت تشک به توزیع مناسب وزن بدن کمک میفراهم می

یابد و انرژی روزانه شما افزایش پیدا کند، در نتیجه کیفیت خواب بهبود میستون فقرات جلوگیری می
 .کندمی

تواند محل تجمع رطوبت، گرد و غبار سطح تشک می:هاحفظ بهداشت و جلوگیری از رشد باکتری .4
ها برسد و از رشد شود هوا به تمام بخشها باشد. چرخاندن منظم تشک باعث میو حتی میکروب

 .تواند این مزیت را دوچندان کندافظ تشک میها جلوگیری شود. استفاده همزمان از محآلودگی

های های زودهنگام، هزینهبا افزایش طول عمر تشک و جلوگیری از آسیب:جویی اقتصادیصرفه .5
هزینه برای حفاظت ای یک روش ساده و کمیابد. چرخاندن دورهمربوط به تعویض یا تعمیر کاهش می

 .از سرمایه شما است

 با چرخاندن آن جلوگیری از افتادگی تشک

 شوند،مدت از تشک با آن مواجه میترین مشکلاتی که کاربران هنگام استفاده طولانییکی از رایج
دهند، ها نه تنها راحتی خواب را کاهش میاست. این فرورفتگی افتادگی یا فرورفتگی سطح تشک
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یر یکنواخت روی ستون توانند مشکلاتی مثل دردهای کمر و گردن یا فشار غبلکه به مرور زمان می
 :فقرات ایجاد کنند. خوشبختانه، یک روش ساده و مؤثر برای پیشگیری از این مشکل وجود دارد

 .چرخاندن منظم تشک

شود وزن بدن به صورت یکنواخت روی سطح توزیع شود و نقاطی که چرخاندن تشک باعث می
گیرند. این کار به خصوص برای کنند، کمتر در معرض فرورفتگی قرار بیشترین فشار را تحمل می

های مشخصی از سطح تمرکز های دو نفره اهمیت بیشتری دارد، زیرا وزن دو نفر روی بخشتشک
 .کند و احتمال ایجاد فرورفتگی در طول زمان بیشتر استمی

درجه بچرخانید.  180برای پیشگیری از افتادگی، بهتر است تشک را هر سه تا شش ماه یکبار به صورت 
ها را نیز جابجا کنید تا هر دو طرف به طور متناوب مورد استفاده ر تشک دو طرفه باشد، گاهی سطحاگ

 .قرار گیرند و فشار به صورت یکنواخت توزیع شود

تر، یابد، بلکه تجربه خواب شما راحتبا رعایت این روش ساده، نه تنها افتادگی تشک کاهش می
ای گذاری هوشمندانهد. این اقدام پیشگیرانه، در واقع سرمایهتر خواهد بومدتتر و طولانیبهداشتی

دهد که سطح تشک شود و اطمینان میبرای حفظ کیفیت خواب و سلامت جسم شما محسوب می
 .برای مدت طولانی صاف، راحت و قابل استفاده باقی بماند

 از کجا بدانیم تشکمان قابل برعکس کردن است؟

شدن ندارند، بنابراین قبل از شروع فرآیند چرخاندن یا جابجایی، لازم ها قابلیت برعکس تمامی تشک
است بررسی کنید که تشک شما جزو دسته قابل برعکس کردن است یا خیر. شناخت این موضوع به 

کند تا از آسیب به سطح و مواد داخلی تشک جلوگیری کنید و طول عمر آن را افزایش شما کمک می
 .دهید

بیشتر تولیدکنندگان تشک، اطلاعات مربوط به نحوه استفاده و :بررسی برچسب یا دفترچه راهنما .1
کنند. اگر برچسب یا دفترچه ذکر یا در دفترچه راهنمای آن درج می برچسب تشک نگهداری را روی

ر چند توانید آن را با خیال راحت هاست، می« قابل برعکس کردن»یا « دوطرفه»کرده باشد که تشک 
 .ماه یک بار بچرخانید. در غیر این صورت، چرخاندن ممکن است باعث آسیب به ساختار داخلی شود

هایی که از یک طرف نرم و از طرف دیگر سفت هستند یا دارای تشک:بررسی ساختار داخلی تشک .2
این حالت،  ها قابل استفاده است. درهای خاص برای پشتیبانی هستند، معمولًا فقط یک طرف آنلایه

 .های داخلی شودتواند باعث آسیب دائمی به لایهبرعکس کردن تشک نه تنها مفید نیست، بلکه می

های مدرن و پیشرفته دارای طراحی یکطرفه هستند و تنها برخی تشک:توجه به نوع و مدل تشک .3
ر، اغلب دوطرفه تهای سنتی یا سادهسطح بالایی برای خواب و پشتیبانی بدن ساخته شده است. تشک

 .شودها باعث توزیع یکنواخت فشار و جلوگیری از فرورفتگی میهستند و چرخاندن آن
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اگر هنوز مطمئن نیستید، بهترین راهکار مشاوره با فروشنده یا :مشاوره با فروشنده یا تولیدکننده .4
توانند با بررسی مدل تشک، نحوه صحیح استفاده و نگهداری آن را به شما ها میتولیدکننده است. آن

 .توضیح دهند

توانید تشک خود را بدون خطر آسیب، جابجا و برعکس کنید و طول عمر آن با رعایت این نکات، می
کند و از فرورفتگی یا تر را تضمین میتر و سالمش دهید. این اقدام ساده، تجربه خواب راحترا افزای

 .نمایدکاهش کیفیت سطح تشک جلوگیری می

 

 تواند تاثیرگذار باشدچرخاندن مرتب تشک گاهی اوقات نمی

های مؤثر برای حفظ فرم و افزایش طول عمر آن با وجود اینکه چرخاندن منظم تشک یکی از روش
تواند تمام مشکلات احتمالی را رفع کند. برخی شرایط و است، گاهی اوقات این اقدام به تنهایی نمی

 .شوند حتی با چرخاندن مرتب، تشک همچنان دچار فرورفتگی یا کاهش راحتی شودمی عوامل باعث

اگر تشک مدت طولانی استفاده شده باشد و مواد داخلی آن :فرسودگی بیش از حد مواد داخلی .1
دیده را بازسازی کند. در این حالت، حتی تواند ساختار آسیبفرسوده شده باشند، چرخاندن تنها نمی

تر یا ناهموار شود و فشار به صورت یکنواخت ابجایی منظم، سطح تشک ممکن است نرمپس از ج
 .توزیع نشود

وزن بسیار زیاد یا تمرکز فشار روی نقاط خاص، به ویژه در :های ناشی از وزن نامتوازنآسیب .2
ست. اگر تواند باعث ایجاد فرورفتگی شود که با چرخاندن ساده قابل اصلاح نیهای دو نفره، میتشک

دهد و دیگر بازگشت وزن به طور مداوم روی یک بخش تمرکز کند، سطح تشک به مرور تغییر شکل می
 .کامل ندارد
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ها فقط یک طرف قابل استفاده دارند و طراحی برخی تشک:های یکطرفه یا طراحی ویژهتشک .3
فشار ندارد. در چنین  ای است که چرخاندنشان تاثیری روی طول عمر یا توزیعها به گونهداخلی آن

 .های داخلی شودمواردی، تلاش برای جابجایی منظم ممکن است حتی باعث آسیب به لایه

حتی با چرخاندن مرتب، اگر تشک فاقد محافظ مناسب باشد، تجمع :عدم استفاده از محافظ تشک .4
ر چندانی تواند باعث کاهش کیفیت سطح شود و چرخاندن اثرطوبت، گرد و غبار یا آلودگی می

کند تا این مشکلات پیشگیری شوند و تاثیر نخواهد داشت. استفاده از محافظ تشک کمک می
 .چرخاندن بیشتر شود

به طور خلاصه، چرخاندن مرتب تشک یک اقدام پیشگیرانه مهم است، اما در مواردی مانند فرسودگی 
تواند به تنهایی تمامی مشکلات نمیشدید، تمرکز فشار زیاد، طراحی یکطرفه یا عدم استفاده از محافظ، 

را رفع کند. بنابراین، مراقبت منظم همراه با انتخاب تشک با کیفیت و استفاده از محافظ، بهترین 
 .شودراهکار برای حفظ راحتی و طول عمر تشک محسوب می

 نکاتی برای افزایش طول عمر و پشت و رو کردن تشک

خواب است و استفاده صحیح از آن تأثیر مستقیم بر کیفیت ترین ملزومات هر اتاق تشک یکی از اصلی
تواند توجهی به نحوه قرارگیری تشک روی تخت یا استفاده نادرست میخواب و سلامت بدن دارد. بی

باعث ایجاد مشکلاتی مانند کمردرد، بدخوابی و فشار غیر یکنواخت به اسکلت بدن شود. به همین 
 .ی و پشت و رو کردن تشک ضروری استدلیل آشنایی با نکات مهم نگهدار 

شود هر شش های احتمالی، توصیه میبرای جلوگیری از فرسودگی و آسیب:بررسی مداوم تشک .۱
بار، هم تشک و هم چارچوب تخت را بررسی کنید. مطمئن شوید تشک به درستی روی تخت ماه یک

ای با گذر زمان طور که هر وسیلهنقرار گرفته و هیچ فرورفتگی یا تغییر شکلی ایجاد نشده است. هما
 .شود، تخت و تشک نیز از این قاعده مستثنی نیستندو استفاده مکرر فرسوده می

ترین و چرخاندن یا برگرداندن تشک به صورت منظم، یکی از ساده:نحوه پشت و رو کردن تشک .۲
ر وزن بدن به شکل شود فشاها برای افزایش طول عمر آن است. این کار باعث میمؤثرترین روش

 .های دائمی جلوگیری شودیکنواخت روی سطح تشک توزیع شود و از ایجاد فرورفتگی

تختخواب برای درازکشیدن طراحی شده است، نه :های تخت خودداری کنیداز نشستن در گوشه .۳
تواند باعث تغییر شکل سطح تشک ها یا یک نقطه خاص میبرای نشستن. فشار وارد شده به گوشه

های تخت ها یا لبهشود و یکنواختی آن را از بین ببرد. بنابراین، بهتر است از نشستن روی گوشه
 .خودداری کنید

تمیزی تشک یکی دیگر از نکات مهم در نگهداری آن است. :جارو کشیدن و تمیز نگه داشتن تشک .۴
آن خارج شود و شود گرد و غبار و ذرات ریز از سطح و داخل جارو کشیدن مرتب تشک باعث می

های احتمالی جلوگیری کیفیت خواب و بهداشت آن حفظ شود. این کار حتی از ایجاد حساسیت
 .کندمی
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استفاده از ملحفه یا روکش مناسب روی تشک، :پوشاندن سطح تشک با ملحفه یا روکش مناسب .۵
از یک پارچه ضدآب یا کند. بهتر است ابتدا ها و گرد و غبار کمک میبه حفظ تمیزی، جلوگیری از لکه

ها خود دارای روکش اضافی برخی از تشک .محافظ استفاده کنید و سپس روی آن ملحفه کشیده شود
 .کنندزا کمک میهستند که به پیشگیری از ایجاد عوامل حساسیت

تر یابد، بلکه تجربه خواب راحتبا رعایت این نکات ساده اما مهم، نه تنها طول عمر تشک افزایش می
ای برای گذاری هوشمندانهتری خواهید داشت. نگهداری صحیح و منظم تشک، سرمایهبهداشتی و

 .سلامت جسم و کیفیت خواب شماست

 گیرینتیجه

ها برای افزایش ترین و مؤثرترین روشنگهداری منظم تخت و چرخاندن به موقع آن، یکی از ساده
دی مناسب و انجام صحیح مراحل جابجایی، بنعمر مفید و حفظ کیفیت خواب است. با رعایت زمان

های ناخواسته جلوگیری توان فشار وزن را به صورت یکنواخت توزیع کرد و از ایجاد فرورفتگیمی
نمود. علاوه بر این، توجه به نکات ایمنی هنگام جابجایی، استفاده از محافظ تشک و انتخاب 

 .کندو مشکلات بهداشتی کمک می های احتمالیمحصولات با کیفیت، به پیشگیری از آسیب

شود، بلکه از بروز چرخاندن منظم تخت نه تنها باعث افزایش راحتی و بهبود کیفیت خواب می
کند. این اقدامات های اضافی ناشی از تعویض زودهنگام یا تعمیر غیر ممکن تخت جلوگیری میهزینه

 .و روان شما هستند ای برای سلامت جسمگذاری هوشمندانهساده، در واقع سرمایه

به یاد داشته باشید که پیشگیری همیشه بهتر از درمان است و صرف چند دقیقه زمان برای چرخاندن 
آورد. با رعایت این مدت را برای شما به ارمغان میتر و طولانیتر، سالمتخت، تجربه خواب راحت

هره را ببرید و محیط خواب خود گذاری خود روی تخت و تشک بیشترین بتوانید از سرمایهنکات، می
 .را به فضایی امن و بهداشتی تبدیل کنید

 های متداولپرسش

 ؟هر چند وقت یک بار بهتر است تخت چرخانده شود .1
شود هر سه تا شش ماه یکبار تخت چرخانده شود، اما فاکتورهای مختلفی مانند نوع پیشنهاد می

 .تغییر دهدتواند این زمان را تخت و میزان استفاده می

 ؟ها نیاز به چرخاندن دارندآیا همه تخت .2
 .های یک طرفه و دو طرفه هر دو نیاز به جابجایی دارند، اما روش چرخاندن آنها متفاوت استتخت

 ؟شودآیا چرخاندن تخت باعث آسیب به آن می .3
در صورتی که مراحل جابجایی به درستی و با رعایت نکات ایمنی انجام شود، هیچ آسیبی به تخت 

 .شودوارد نمی
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 ؟چه کار کنیم اگر تخت فرورفته باشد .4
های شدید ممکن است نیاز به تعمیر یا تعویض داشته باشد. استفاده از محافظ و فرورفتگی

 .تواند از ایجاد فرورفتگی جلوگیری کندجابجایی منظم می

 ؟آیا برای جابجایی نیاز به ابزار خاصی است .5
شود تا ه میمعمولًا نیاز به ابزار پیچیده نیست، اما استفاده از دستکش و کمک یک نفر دیگر توصی

 .فشار بر فرد و تخت کاهش یابد
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