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 کنندیچگونه تشک به بهبود گردش خون کمک م

گردش صحیح  ای بر سلامت عمومی بدن دارد،ترین عواملی که تأثیر مستقیم و گستردهیکی از مهم
ها ها و بافتطور طبیعی و یکنواخت جریان دارد، تمام انداماست. زمانی که خون در بدن به خون

ماند. اما وقتی این جریان دچار شوند و بدن در وضعیت متعادل و سالم باقی میخوبی تغذیه میبه
 هاسنگینی در اندام و احساس ورم پاها شوند؛ ازاختلال شود، پیامدهای آن خیلی سریع ظاهر می

این مشکلات شاید در  .اختلال در خواب شبانه و حتی حسی دست و پابی ،خستگی مزمن گرفته تا
 .عروقی هستندهایی از فشار بر سیستم قلبیظاهر ساده به نظر برسند، اما در واقع نشانه

است. اغلب  نقش بستر خواب در گردش خون شود،ای که کمتر به آن توجه میدر این میان، نکته
که سطحی که هر کنند که تنها تغذیه، ورزش یا دارو بر جریان خون تأثیر دارد، در حالیراد تصور میاف

کشیم، نقش مهمی در حفظ یا اختلال این تعادل دارد. یک بستر غیر ها روی آن دراز میشب ساعت
ها و پاها شانههایی از بدن، مانند کمر، تواند باعث وارد شدن فشار نامتوازن به بخشاستاندارد می

 .سازدها را دشوار میشود و همین فشارهای موضعی، عبور خون از مویرگ

ای ساخته شده که وزن گونهای خود، بهبا طراحی ارگونومیک و ساختار چندلایه تشک ریکو در مقابل،
کند. فشار بیش از حد در نقاط حساس جلوگیری میکند و از ایجاد بدن را به شکل یکنواخت توزیع می

شود بدن در طول شب در شرایط ها کمک کرده و باعث میاین ویژگی به جریان آزادانه خون در رگ
 .آل استراحت کندایده

تر نیست؛ بلکه بخشی بنابراین، انتخاب یک بستر استاندارد و علمی تنها به معنی داشتن خوابی راحت
کنیم که طور کامل بررسی میشود. در ادامه این مقاله، بهنه از سلامت بدن محسوب میاز مراقبت روزا

تواند به بهبود عملکرد سیستم گردش خون کمک کرده و احساس چگونه انتخاب بستر مناسب می
 .سبکی، انرژی و شادابی را پس از هر خواب برای شما به ارمغان بیاورد

 اهمیت گردش خون در بدن

اکسیژن، مواد مغذی،  ترین فرآیندهای بدن است که وظیفه انتقالیکی از حیاتیگردش خون 
را بر عهده دارد. در واقع، بدون جریان مداوم خون، هیچ سلولی در بدن  ها و حتی مواد دفعیهورمون

ای از عنوان موتور اصلی این سیستم، خون را در شبکهتواند به حیات خود ادامه دهد. قلب، بهنمی
 .ها به اندازه کافی تغذیه شوند و عملکرد طبیعی خود را حفظ کنندکند تا همه انداما پمپاژ میهرگ

ها اکسیژن کمتری دریافت حال تصور کنید این چرخه مهم دچار اختلال شود؛ در این حالت، بافت
وز پیدا ها برکنند و در نتیجه، خستگی، سرگیجه، ورم پا، یا حتی احساس سرمای مداوم در انداممی
 .های قلبی و عروقی شودساز بیماریتواند زمینهکند. در درازمدت نیز ضعف در جریان خون میمی

تأثیر وضعیت خواب و سطحی است که روی آن  شود،یکی از عواملی که معمولًا نادیده گرفته می
حدی به نقاطی های نامناسب قرار گیرد یا فشار بیش از اگر بدن در طول شب در موقعیت .خوابیممی
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شوند یابد. سطوح غیر استاندارد باعث میمثل کمر و پا وارد شود، جریان خون در آن نواحی کاهش می
 .ها عبور کندسختی از اندامها تحت فشار قرار گیرند و در نتیجه، خون بهرگ

کل را برطرف تواند این مشدر مقابل، استفاده از بستری که طراحی علمی و ارگونومیک داشته باشد، می
تنها برای راحتی خواب بلکه برای سلامت گردش خون نیز مناسب نه خرید تشک کند. به همین دلیل،

دهد تا در حالت طبیعی و اهمیت دارد. بستر استاندارد با توزیع یکنواخت فشار، به بدن اجازه می
رسانی به کند، خونبدون انسداد جریان خون استراحت کند. در نتیجه، قلب با فشار کمتری کار می

 .شودشود و بدن صبح با احساس سبکی و انرژی از خواب بیدار مینجام میها بهتر اتمام اندام

 تأثیر فشار بر عروق خونی در هنگام خواب

ها بدون مانع ادامه در زمان خواب، بدن نیاز دارد در وضعیتی قرار گیرد که جریان خون در تمام اندام
خوابد، ستون ش از حد نرم میپیدا کند. اما زمانی که فرد روی سطحی بسیار سفت یا برعکس، بی

شود نقاطی از بدن گیرند. این عدم تعادل باعث میها در حالت طبیعی خود قرار نمیفقرات و اندام
ها، باسن یا زانوها تحت فشار بیشتری قرار گیرند. فشار مداوم در این نواحی، باعث فشرده مانند شانه

 .شودیها مها و کند شدن جریان خون در بافتشدن مویرگ

شود و فرد ممکن است در ها مختل میرسانی به سلولوقتی عروق خونی تحت فشار باشند، اکسیژن
ها را تجربه کند. حتی در برخی موارد، این حسی در اندامقراری، درد یا بیطول خواب احساس بی

متوجه شود.  شود فرد چندین بار در طول شب از خواب بیدار شود، بدون آنکه علت رافشار باعث می
 .کنند، بسیار شایع استاین پدیده در افرادی که از بسترهای غیراستاندارد استفاده می

رود و ستون فقرات از حالت از سوی دیگر، اگر سطح خواب بیش از حد نرم باشد، بدن در آن فرو می
کاهش های خاص بدن و شود. این وضعیت هم باعث ایجاد نقاط فشار در قسمتمستقیم خارج می

شوند و فرد پس شود. در نتیجه، عضلات برای دریافت اکسیژن کافی دچار مشکل میجریان خون می
 .از بیدار شدن، احساس کوفتگی یا خستگی دارد

برای جلوگیری از چنین مشکلاتی، انتخاب بستری با تعادل مناسب بین نرمی و استحکام ضروری 
تواند بهترین گزینه برای حفظ سلامت عروق خونی باشد. می خرید تشک طبی است. در این میان،

های مخصوص پخش فشار، مانع از تمرکز نیروی وزن در یک این نوع بستر با طراحی اصولی و لایه
تر و تر، آرامدارد. نتیجه آن خوابی عمیقگه میناحیه شده و جریان خون را در سراسر بدن متعادل ن

 .حسی یا دردهای ناشی از فشار استبدون بی

 نقش بستر خواب در تنظیم فشار وارد بر بدن

صورت طبیعی در راستای ستون بدن انسان هنگام خواب نیاز دارد روی سطحی قرار گیرد که بتواند به
شود، بلکه ارتباط مستقیمی با سلامت اب مربوط نمیفقرات حفظ شود. این موضوع تنها به راحتی خو

 صورتجریان خون و عملکرد عضلات دارد. زمانی که سطح خواب استاندارد باشد، وزن بدن به
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ها، لگن یا زانوها، ای از بدن، مانند شانهشود؛ به این معنا که هیچ نقطهروی آن توزیع می یکنواخت
ین شرایطی، جریان خون در عروق آزادانه حرکت کرده و تغذیه کند. در چنفشار بیشتری را تحمل نمی

 .شودها بدون اختلال انجام میسلول

تری دارند یا با فرم بدن هماهنگ نیستند، باعث تمرکز وزن در در مقابل، بسترهایی که کیفیت پایین
 های خونی و کاهششوند. فشار مداوم در این نقاط باعث فشرده شدن رگنواحی خاصی می

ها یا پاها از خواب حسی در دستشود. به همین دلیل، فرد ممکن است با احساس بیرسانی میخون
 .بیدار شود، یا حتی در طول روز احساس خستگی و سنگینی در بدن داشته باشد

تواند باعث شود عضلات برای حفظ تعادل بدن در طول شب علاوه بر این، سطح خواب نامناسب می
حالی که هدف اصلی خواب، استراحت کامل بدن است. وقتی عضلات نتوانند رها درگیر شوند، در 

 .یابدگیرد و کیفیت خواب کاهش میشوند، بدن در مرحله خواب عمیق قرار نمی

خرید تشک  برای جلوگیری از چنین مشکلاتی، انتخاب بستر مناسب اهمیت زیادی دارد. در این میان،
تر است. زیرا کنند، ضروریصورت مشترک از یک بستر استفاده میاستاندارد برای افرادی که به دو نفره

شود و این کیفیت، فشار ناشی از حرکت یا وزن یکی از افراد به دیگری منتقل میهای بیدر تشک
 .شوداختلال در گردش خون دو طرف می موضوع باعث برهم خوردن تعادل بدن و

های پشتیبان مختلف، فشار را در شده بر اساس اصول ارگونومی، با لایهبسترهای باکیفیت و طراحی
نمایند. به این کنند و از خمیدگی غیرطبیعی ستون فقرات جلوگیری میتمام نقاط بدن پخش می

صورت ها بهو هم جریان خون در تمام اندام کندترتیب، هم بدن در موقعیت طبیعی خود استراحت می
 .یابد. نتیجه آن خوابی آرام، بدن سبک و حس شادابی در صبح استیکنواخت ادامه می
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 ها هنگام خوابی از تورم اندامجلوگیر 

های شایع اختلال در گردش خون است. ، یکی از نشانهورم پاها در هنگام صبح ویژهها، بهتورم اندام
درستی های پایینی بدن تجمع پیدا کرده و نتواند بهدهد که خون در قسمتاین وضعیت زمانی رخ می

های قلبی یا حتی وزن، بیماریمدت، اضافهبه سمت قلب بازگردد. عواملی مانند نشستن طولانی
 .توانند در بروز این مشکل نقش داشته باشندانتخاب بستر نامناسب خواب می

گیرد و هنگامی که سطح خواب بیش از حد سفت یا نرم باشد، بدن در وضعیت ناهماهنگ قرار می
ها ش جریان خون در پاها و مچشود. این فشار باعث کاهها وارد میصورت نامتعادل بر اندامفشار به

کنند کند. بسیاری از افراد تصور میها جمع شده و ورم ایجاد میشود و در نتیجه، مایع در بافتمی
ای از آن به دلیل استفاده از بستر غیر این تورم ناشی از خستگی روزانه است، در حالی که بخش عمده

 .استاندارد است

طور مؤثری کاهش دهد. تواند این مشکل را بهدر مقابل، سطح خوابی که طراحی ارگونومیک دارد، می
هایی مانند تقسیم فشار، حمایت از قوس طبیعی بدن و تهویه مناسب، مانع بسترهای مدرن با ویژگی

ان خون در کنند تا جریها به بدن کمک میشوند. این ویژگیهای تحتانی میاز تجمع خون در اندام
 .طول شب متعادل بماند و پاها در صبح بدون ورم یا احساس سنگینی باشند

خرید  کنند و به دنبال خوابی سبک و آرام هستند،صورت انفرادی استراحت میبرای افرادی که به
ها داشته باشد. این نوع تواند نقش مهمی در پیشگیری از تورم اندامیباکیفیت م تشک یک نفره

های طبی یا مموری فوم، فشار وارد بر پاها را کاهش داده و موجب گردش بهتر ویژه مدلها، بهتشک
 .شوندخون در سراسر بدن می

تواند بلکه میدهد در نهایت باید گفت که انتخاب سطح خواب مناسب، نه تنها راحتی را افزایش می
ها و بهبود عملکرد سیستم گردش خون کمک کند. اگر هر به سلامت عمومی بدن، کاهش ورم اندام

شوید، شاید وقت آن رسیده که به بستر خواب خود روز صبح با احساس سنگینی پا یا تورم مواجه می
 .تر بیندازیدنگاهی دقیق

 ارتباط بین کیفیت خواب و جریان خون

های اصلی حفظ سلامت خواب باکیفیت، تنها به معنی بیدار شدن با انرژی نیست؛ بلکه یکی از پایه
شود که در آن فرآیندهای ترمیم، بازسازی ای میآید. در طول خواب، بدن وارد مرحلهبدن به شمار می
عملکرد سیستم ترین این فرآیندها، بهبود گیرد. یکی از مهمهای حیاتی انجام میو تنظیم فعالیت

شوند و خون ها منبسط میگردش خون است. زمانی که بدن در حالت آرام و بدون فشار است، رگ
 .کندبا سرعت و راحتی بیشتری در بدن حرکت می

کند، به این ترتیب، تپد و فشار خون کاهش پیدا میتر میدر مراحل عمیق خواب، قلب با ریتمی منظم
شود. اگر خواب فرد مدام قطع شود یا های قلب و عروق فراهم میتفرصت کافی برای بازسازی باف
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رسد و این فرآیند های نامناسب بخوابد، بدن هرگز به مرحله خواب عمیق نمیدر طول شب در وضعیت
عروقی دچار اختلال شود. در نتیجه، با گذشت زمان، عملکرد سیستم قلبیدرستی انجام نمیترمیم به

 .شودمی

اند که کیفیت پایین خواب با مشکلاتی نظیر افزایش فشار خون، ضعف مطالعات نشان دادهبسیاری از 
ها ارتباط مستقیم دارد. رسانی به بافتدر جریان خون محیطی و حتی کاهش توانایی بدن در اکسیژن

 .دشونپذیر میتر و کمتر انعطافتدریج سفتها بهوقتی بدن نتواند در حالت تعادل قرار گیرد، رگ

ها وارد گونه فشاری بر اندامگیرد و هیچاز سوی دیگر، زمانی که بدن روی سطحی مناسب قرار می
های استرس مانند گردد. این آرامش ذهنی، باعث کاهش ترشح هورمونتر میشود، ذهن نیز آرامنمی

ون با اکسیژن کند. در چنین حالتی، خکورتیزول شده و زمینه را برای ورود به خواب عمیق فراهم می
 .کندتر فعالیت میآلرسد و قلب در شرایطی ایدهها میتری به سلولغنی

تر ای دوطرفه دارند؛ هرچه خواب آرامتوان گفت کیفیت خواب و گردش خون رابطهدر نهایت، می
کند و هرچه جریان خون کارآمدتر باشد، کیفیت خواب نیز بالاتر باشد، جریان خون بهتر عمل می

های ی سالم، یکی از کلیدهای اصلی حفظ سلامت عمومی بدن و پیشگیری از بیماریود. این چرخهرمی
 .مزمن است

 زاویه قرارگیری بدن و تأثیر آن بر جریان خون

زاویه قرارگیری بدن هنگام خواب، یکی از عوامل کلیدی در سلامت گردش خون و پیشگیری از مشکلات 
حرکت روی سطحی سخت یا غیراستاندارد ر حالت صاف و بیعضلانی و وریدی است. وقتی بدن د

های خاصی مانند کمر، پاها یا گردن وارد شود. این گیرد، ممکن است فشار زیادی بر قسمتقرار می
ها و حتی احساس تواند باعث اختلال در بازگشت خون به قلب، تورم اندامفشار، به مرور زمان می

 .حسی در صبح شودخستگی یا بی

کنند بدن در حالتی طبیعی و هماهنگ با ر مقابل، بسترهایی که قابلیت تنظیم زاویه دارند، کمک مید
ساختار فیزیولوژیکی خود قرار گیرد. برای مثال، اگر قسمت پاها کمی بالاتر از سطح بدن قرار گیرد، 

شود. این ی میهای تحتانی بهتر گردش کرده و از تجمع مایعات در پا جلوگیر جریان خون در اندام
 .اند، بسیار مؤثر استویژه برای افرادی که ساعات زیادی از روز را ایستاده یا نشستهوضعیت به

تواند فواید زیادی داشته باشد. این حالت به از طرف دیگر، بالا بردن اندک بخش فوقانی بدن نیز می
د و همچنین برای کسانی که کاهکند، از خر و پف و آپنه خواب میباز شدن مجاری تنفسی کمک می

کند. علاوه بر این، تنظیم دچار رفلاکس معده یا سوزش سر دل هستند، آرامش بیشتری ایجاد می
ها جلوگیری زاویه مناسب در هنگام مطالعه، تماشای تلویزیون یا استراحت نیز از خستگی گردن و شانه

 .کندمی

دهد، بلکه نقش نها کیفیت خواب را افزایش میدر نتیجه، رعایت زاویه صحیح بدن هنگام خواب نه ت
ویژه برای افراد مسن یا کسانی که مشکلات مهمی در حفظ سلامت قلب، عروق و عضلات دارد. به
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تواند به بهبود جریان وریدی، دیابت یا فشار خون دارند، انتخاب بستری با امکان تنظیم زاویه می
 .خون و کاهش عوارض جسمی کمک کند

 بر جریان خون در هنگام خواب تأثیر دما

دمای بستر یکی از عوامل بسیار مهم و در عین حال کمتر مورد توجه در کیفیت خواب و سلامت گردش 
خون است. بدن انسان به طور طبیعی در طول شب، برای ورود به مرحله خواب عمیق، دمای مرکزی 

وابیم بیش از حد سرد باشد، خدهد. اگر دمای محیط یا سطحی که روی آن میخود را کاهش می
شوند تا از کاهش حرارت بدن جلوگیری کنند. این انقباض باعث کاهش های خونی منقبض میرگ

ها، و در نتیجه اختلال در روند طبیعی خواب ها، احساس سردی در پاها و دستجریان خون در اندام
 .شودمی

ت خاص خود را به همراه داشته باشد. هنگامی تواند مشکلااز سوی دیگر، گرمای بیش از اندازه نیز می
تر کار شوند و قلب ناچار است سریعها برای دفع گرما گشاد میشود، رگکه بدن بیش از حد گرم می

سازی بدن به گردش درآورد. این وضعیت ممکن است کند تا جریان خون بیشتری را برای خنک
های مکرر در طول شب شود. علاوه بر آن، تجمع موجب افزایش ضربان قلب، تعریق زیاد و بیدار شدن

 .ها ایجاد کندها و قارچتواند محیطی نامناسب برای پوست و حتی رشد باکتریرطوبت در بستر می

هایی با قابلیت تنفس، اهمیت زیادی دارد. به همین دلیل، استفاده از بستری با تهویه مناسب و پارچه
اند، های ضدتعریق ساخته شدههای باز یا پارچههوشمند با سلول هایهایی که از فومها و بالشتشک

توانند جریان هوا را در سطح بستر حفظ کنند و دمای بدن را در محدوده طبیعی نگه دارند. این می
شود، بلکه به عملکرد بهتر سیستم گردش خون نیز تعادل دمایی نه تنها مانع از اختلال در خواب می

ها در حالت دمای مطلوب، بدون انقباض یا گشادشدگی بیش از حد، خون را رگکند، زیرا کمک می
 .کنندطور یکنواخت در سراسر بدن پخش میبه

توانند در کنار در نهایت، کنترل دمای محیط خواب، انتخاب ملحفه و بستر مناسب، و تهویه اتاق می
 .منجر شوند هم به ایجاد خوابی آرام، عمیق و مفید برای سلامت قلب و عروق
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 تشک برای افراد مبتلا به واریس یا دیابت

مبتلا هستند، انتخاب بستر خواب مناسب  دیابت یا واریس هایی مثلبرای افرادی که به بیماری
ها یا ورم پا حسی انداماهمیت بسیار زیادی دارد. این افراد معمولًا با مشکلات گردش خون، بی

ها جلوگیری کند. اند، بنابراین باید روی سطحی بخوابند که از فشار مستقیم به پاها و رگمواجه
ها برای ، یکی از بهترین گزینهاندیفیت ساخته شدههایی که از اسفنج فشرده و باکتشک استفاده از

 .این دسته از افراد است

اسفنج باکیفیت این ویژگی را دارد که در عین نرمی، استحکام کافی برای حفظ فرم بدن را دارد. به 
مانند ساق یا پشت   ایشود و هیچ نقطهطور یکنواخت روی سطح پخش میهمین دلیل، وزن بدن به

تر باشد و شود جریان خون در پاها روانگیرد. این موضوع باعث میشار اضافی قرار نمیزانو تحت ف
 .احتمال احساس سنگینی یا ورم پس از خواب کاهش یابد

تر ها معمولًا حساسدر مورد بیماران دیابتی، نرمی متعادل بستر اهمیت بیشتری دارد، چون پوست آن
اسفنج تنفسی و ضد  شود. بسترهایی که ازتر دچار آسیب میاست و در برابر فشار یا اصطکاک، سریع

شوند، علاوه بر جلوگیری از تحریک پوستی، تهویه مناسبی نیز دارند که مانع از تولید می حساسیت
 .شودتعریق زیاد و رطوبت در سطح تماس بدن می

آن در ناحیه پاها  همچنین برای افرادی که واریس دارند، بهتر است از بستری استفاده شود که سطح
هایی در راحتی به سمت بالا بازگردد. چنین طراحیسطح با بدن باشد تا خون بهکمی متعادل و هم

ها کمک کرده و احساس سبکی در پاها را های اسفنجی استاندارد، به کاهش فشار بر دیواره رگتشک
 .پس از خواب به همراه دارند

کند، نه تنها به بهبود کیفیت خواب کمک می تراکم مناسبتشک اسفنجی با  در نهایت، استفاده از
 .سازدتر میبلکه با حمایت صحیح از بدن، گردش خون را نیز به حالت طبیعی و سالم نزدیک
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 تأثیر وزن بدن در انتخاب بستر مناسب

زن بدن نقش مهمی در انتخاب سطح خواب مناسب دارد، زیرا نحوه توزیع فشار روی بستر کاملًا به 
ها، وزن فرد بستگی دارد. وقتی وزن بدن زیاد باشد، فشار بیشتری به نقاط خاصی از بدن مانند شانه

شود. در چنین شرایطی، اگر سطح خواب بیش از اندازه نرم باشد، بدن در آن فرو کمر و لگن وارد می
شود ختل میشود. در نتیجه، هم جریان خون مرود و ستون فقرات از حالت طبیعی خود خارج میمی

 .یابدو هم احتمال دردهای عضلانی و مفصلی افزایش می

در مقابل، افرادی که وزن کمتری دارند، در صورت استفاده از بسترهای بسیار سفت، احساس راحتی 
هایشان کند شود. به همین دلیل، برای این افراد نخواهند داشت و ممکن است جریان خون در اندام

 .تری استپذیری بیشتری دارند، گزینه مناسبفتر که انعطاسطوح نرم

ای طراحی شود که بتواند فشار ناشی از وزن بدن را به شکل آل باید به گونهبه طور کلی، بستر ایده
ای تحت فشار بیش از حد شود هیچ ناحیهیکنواخت در تمام نقاط پخش کند. این ویژگی باعث می

اسفنج  ا جریان داشته باشد. همچنین استفاده از بسترهایی باهقرار نگیرد و خون به طور طبیعی در رگ
شود تعادل بین نرمی و استحکام به بهترین شکل حفظ شود و بدن در ، باعث میفشرده و باکیفیت

 .تری هنگام خواب قرار گیردوضعیت درست

لکه با بهبود دهد، بدر نهایت، انتخاب بستر متناسب با وزن بدن نه تنها کیفیت خواب را افزایش می
 .گردش خون و کاهش فشارهای موضعی، تأثیر مستقیمی بر سلامت عمومی فرد دارد

 گیرینتیجه

انتخاب بستر خواب مناسب در واقع یک تصمیم ساده نیست، بلکه یکی از عوامل تأثیرگذار بر سلامت 
آید. زمانی که بدن در هنگام استراحت در وضعیت صحیح قرار گیرد، فشار عمومی بدن به شمار می

یان طور طبیعی در سراسر بدن جر شود و جریان خون بهها و عضلات برداشته میاضافی از روی رگ
کند، بلکه در بلندمدت باعث یابد. این امر نه تنها به کاهش ورم پاها و خستگی روزانه کمک میمی

 .شودبهبود عملکرد قلب و کاهش احتمال بروز مشکلات عروقی می

از سوی دیگر، سطح خوابی که از مواد باکیفیت مانند اسفنج فشرده و متراکم ساخته شده باشد، 
مان تعادل بین نرمی و استحکام را حفظ کند و ستون فقرات را در راستای طبیعی زطور همتواند بهمی

خود نگه دارد. همین ویژگی است که موجب افزایش کیفیت خواب و احساس سبکی پس از بیدار 
 .شودشدن می

کند، به طور خلاصه، انتخاب آگاهانه و دقیق در زمینه بستر خواب، نه تنها به راحتی بیشتر کمک می
لکه نقشی اساسی در سلامت گردش خون و در نتیجه در بهبود عملکرد کلی بدن دارد. در واقع، خواب ب

 .گذاری برای سلامت جسم و آرامش ذهن باشدتواند نوعی سرمایهروی بستری استاندارد و اصولی، می
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 سؤالات متداول

 ؟آیا بستر نرم برای گردش خون بهتر است .۱
های ناسالم قرار دهد و باعث فشردگی مکن است بدن را در موقعیتخیر، بستر بیش از حد نرم م

 .عروق شود. بهتر است از سطحی با نرمی متعادل استفاده شود

 ؟کندآیا خوابیدن روی زمین گردش خون را بهتر می .۲
ها فشار وارد کند و توصیه خوابیدن روی زمین برای مدت طولانی ممکن است به مفاصل و رگ

 .شودنمی

 ؟بهترین حالت خواب برای بهبود جریان خون چیست .۳
ویژه سمت چپ، معمولًا باعث بهبود جریان خون و کاهش فشار روی قلب خوابیدن به پهلو، به

 .شودمی

 ؟آیا بالابردن پا هنگام خواب مفید است .۴
ک کند و تواند به تخلیه خون از اندام تحتانی کمبله، کمی بالاتر بودن پاها نسبت به سطح بدن می

 .از ورم پا جلوگیری نماید

 ؟هر چند سال باید بستر خواب را تعویض کرد .۵
سال یک بار باید تعویض شود تا خاصیت ارتجاعی و سلامت سطح  ۱۰تا  ۷به طور میانگین، هر 

 .خواب حفظ شود
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