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 ی تشک باردار   نیبهتر 

ای که  آید؛ دوره سازترین مراحل زندگی هر بانویی به شمار می ترین و سرنوشت دوران بارداری یکی از حساس 
به  ذهن  و  هم بدن  حتی  صورت  زمانی،  بازه  این  در  هستند.  عمیق  و  گسترده  تغییرات  تجربه  حال  در  زمان 

توجهی بر سلامت مادر و رشد صحیح جنین داشته  توانند اثرات بلندمدت و قابلها نیز می ترین تصمیم ساده 
  انتخاب بهترین تشک بارداری   گیرد،های مهم، اما متأسفانه کمتر مورد توجه قرار می باشند. یکی از این تصمیم 

 .است

ناپذیر از فرآیند  خواب باکیفیت در دوران بارداری فقط به معنای استراحت شبانه نیست، بلکه بخشی جدایی 
تواند با پشتیبانی اصولی از ستون  شود. یک تشک مناسب می حفظ تعادل جسمی و روانی مادر محسوب می 

از افزایش وزن و تغییر فرم بدن را کاهش دهد. نتیجه این   فقرات، لگن و مفاصل، فشارهای اضافی ناشی 
انتخاب صحیح، کاهش خستگی روزانه، بهبود گردش خون، کمتر شدن دردهای عضلانی و مفصلی و در نهایت  

 .د ایجاد آرامش روانی بیشتر برای مادر خواهد بو

کند؛ همراهی که بدون ایجاد فشار یا  در واقع، تشک مناسب مانند یک همراه مطمئن در طول شب عمل می 
تر را تجربه  تر و آرام دهد خوابی عمیقدارد و به مادر اجازه می ناراحتی، بدن را در وضعیت استاندارد نگه می 

ویژه در این دوران حساس، اهمیت دوچندانی پیدا  کند. توجه به کیفیت و استاندارد بودن کالای خواب، به 
تواند نقش مؤثری در ارتقای کیفیت  می  کالای خواب ریکو  کند و انتخابی آگاهانه از میان برندهای معتبرمی 

 .خواب و سلامت مادران باردار ایفا کند 

 بهترین تشک برای دوران بارداری چی خوبه؟ 

 اگر بخواهیم خیلی شفاف و تخصصی جواب بدهیم، بهترین تشک برای دوران بارداری تشکی است که بتواند 
دلیل افزایش وزن،  را فراهم کند. در این دوره، بدن مادر به   زمان راحتی، پشتیبانی اصولی و تهویه مناسبهم 

درستی مدیریت کند و ستون فقرات  تر شدن مفاصل، نیاز به تشکی دارد که فشار را به تغییر مرکز ثقل و حساس 
دارد نگه  طبیعی  وضعیت  در   .را 

آل تواند انتخابی ایده دقیقاً با همین رویکرد طراحی شده و می  Medical Plus تشک  های موجود، در میان گزینه 
 .برای دوران بارداری باشد 

با ساختار چندلایه و مهندسی  به این تشک  افزایش  گونه شده،  در  تولید شده که هر لایه نقش مشخصی  ای 
ایفا می  بدن  کاهش فشارهای  و  از کیفیت خواب  استفاده  گردباف    کند.  تکنولوژی  ۱۵۰۰پارچه  با   Air گرمی 

Conditioner  شود؛ موضوعی  در دو طرف تشک، باعث گردش بهتر هوا و جلوگیری از تعریق بیش از حد می
دارد بالایی  اهمیت  بارداری  دوران  در   .که 

 .کند آلرژی فشرده نیز محیطی سالم، بهداشتی و ایمن برای خواب مادر فراهم می باکتریال و آنتی الیاف آنتی 

گیرد و فشار واردشده به کمر،  خوبی فرم بدن را به خود می به   مموری فوم با دانسیته ویژه   های داخلی،در لایه 
شانه  و  می لگن  کاهش  را  پلی ها  لایه  چندین  آن،  کنار  در  مختلفدهد.  عملکردهای  با  تخصصی   یورتان 
(Supporter  ،Special و Super Special)  می کمک  بدن  یکنواخت  و  تدریجی  پشتیبانی   .کنند به 

شود وزن  باعث می  Carbonized هسته مرکزی مولتی پاکت اسپرینگ  و  کننده فشارلایه ترموفلت تقسیم   وجود
ای که برای خواب راحت  صورت کاملًا متعادل پخش شود و از ایجاد نقاط فشار جلوگیری گردد؛ ویژگی بدن به 

 .مادران باردار بسیار حیاتی است
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یورتان ویژه، به افزایش دوام تشک و حفظ کیفیت آن در  در کنار دیواره پلی   های تهویه هواسوپاپ   همچنین
تنها برای دوران بارداری،  نه  Medical Plus ای باعث شده کنند. این ترکیب حرفه مدت کمک می استفاده طولانی 

 .بلکه برای بعد از زایمان نیز کاملًا کاربردی باشد 

 توضیح کوتاه  ویژگی کلیدی 

 Medical Plus نوع تشک 

 دوران بارداری و پس از زایمان مناسب برای 

 Carbonized مولتی پاکت اسپرینگ نوع فنربندی 

 مموری فوم با دانسیته ویژه  لایه راحتی 

 یورتان تخصصی چندلایه پلی  پشتیبانی 

 سوپاپ تهویه  + Air Conditioner پارچه  تهویه هوا

 آلرژی باکتریال و آنتی آنتی  ویژگی بهداشتی 

 کاهش فشار، خواب آرام و پشتیبانی کامل بدن  مزیت اصلی 

 اهمیت خواب باکیفیت در دوران بارداری 

 تغییرات فیزیولوژیک بدن در دوران بارداری 

طور مستقیم  شود که به ای از تغییرات فیزیولوژیک و ساختاری می با پیشرفت بارداری، بدن مادر دچار مجموعه 
جایی مرکز ثقل بدن، بزرگ شدن شکم و تغییرات  گذارند. افزایش تدریجی وزن، جابه بر کیفیت خواب تأثیر می 

ویژه  کنند. این فشارها به توجه هورمونی، همگی فشار مضاعفی بر ستون فقرات، عضلات و مفاصل وارد می قابل
توانند به دردهای  تر هستند و در صورت نبود پشتیبانی مناسب هنگام خواب، می در ناحیه کمر و لگن محسوس 

مزمن و اختلال در استراحت شبانه منجر شوند. در چنین شرایطی، خوابیدن روی یک تشک نامناسب دقیقاً  
تواند باعث تشدید درد و ناراحتی شود و مانع از  است؛ هر حرکت کوچک می   شبیه راه رفتن روی زمین ناهموار

 .تجربه خوابی عمیق و پیوسته گردد

 تأثیر خواب نامناسب بر سلامت مادر و جنین
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بی  یا  ناکافی  نمی خواب  محدود  خستگی  احساس  به  تنها  بارداری  دوران  در  پیامدهای  کیفیت  بلکه  شود، 
تواند سطح استرس را افزایش دهد، تعادل  خوابی می تری برای سلامت مادر و جنین به همراه دارد. کم جدی

ساز بالا رفتن فشار خون و ضعف سیستم ایمنی شود. علاوه بر این، تحقیقات  هورمونی را بر هم بزند و زمینه
دهد که تداوم خواب نامناسب ممکن است خطر بروز مشکلاتی مانند خستگی مزمن، اضطراب و  نشان می 

حتی افزایش احتمال زایمان زودرس را به دنبال داشته باشد. از این رو، توجه به کیفیت خواب و فراهم کردن  
مناسب و متناسب   خرید تشک تخت   ای دارد. در این میان، ه شرایط استاندارد برای استراحت شبانه اهمیت ویژ 

با شرایط فیزیولوژیک دوران بارداری، یک انتخاب تجملاتی نیست؛ بلکه تصمیمی آگاهانه و ضروری در راستای  
 .شودحفظ سلامت مادر و فراهم کردن محیطی امن و آرام برای رشد جنین محسوب می 

 
 های بهترین تشک بارداری ویژگی 

 میزان سفتی استاندارد تشک 

ترین معیارها در انتخاب تشک مناسب دوران بارداری، میزان سفتی آن است. بهترین تشک بارداری  یکی از مهم 
قدر نرم که بدن در آن فرو برود  قدر سفت است که باعث ایجاد فشار در نواحی حساس بدن شود و نه آن نه آن

و ستون فقرات از راستای طبیعی خود خارج شود. سفتی متوسط، تعادلی منطقی بین راحتی و پشتیبانی ایجاد  
کند بدن در طول خواب در وضعیت استاندارد باقی بماند. چنین تشکی از خستگی عضلات  کند و کمک می می 

 .سازدتری را برای مادر فراهم می تر و آرام جلوگیری کرده و امکان استراحت عمیق 

 پشتیبانی از ستون فقرات و لگن

در دوران بارداری، به دلیل افزایش وزن و تغییر فرم بدن، بیشترین فشار متوجه ناحیه کمر و لگن است. تشک  
صورت هدفمند و اصولی حمایت کند. پشتیبانی  ای طراحی شده باشد که این نواحی را به گونه مناسب باید به 

شود انحنای طبیعی بدن حفظ شود و از بروز دردهای کمری و لگنی جلوگیری  صحیح از ستون فقرات باعث می 
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کنند و کیفیت خواب  گردد. زمانی که بدن در حالت صحیح قرار بگیرد، عضلات فرصت ریلکس شدن پیدا می 
 .یابد طور محسوسی افزایش می به 

 اهمیت توزیع یکنواخت وزن 

های کلیدی بهترین تشک بارداری، توانایی آن در توزیع یکنواخت وزن بدن است. تشکی  یکی دیگر از ویژگی 
کند و مانع از  ها، کمر و لگن جلوگیری می صورت متعادل پخش کند، از ایجاد نقاط فشار در شانه که وزن را به 

تری را در حالت  ویژه برای مادرانی که ساعات طولانی شود. این موضوع به حسی، گزگز یا دردهای شبانه می بی 
به دنبال   خرید تشک طبی  کنند، اهمیت بیشتری دارد. به همین دلیل، بسیاری از افراد هنگام خواب سپری می 

هایی  محصولی هستند که علاوه بر راحتی، پشتیبانی استاندارد و توزیع مناسب وزن را نیز تضمین کند؛ ویژگی 
 .کنند که در دوران بارداری نقشی حیاتی در حفظ سلامت مادر ایفا می 

 بهترین متریال برای تشک بارداری 

اهمیت بسیار    کار رفته در تشکجنس و کیفیت متریال به   شود،وقتی صحبت از انتخاب تشک بارداری می 
تنها راحت باشد، بلکه از  کند. در این دوران حساس، بدن نیاز دارد تا روی سطحی بخوابد که نه زیادی پیدا می 

نظر علمی و فنی بتواند فشار بدن را پخش کرده، از ستون فقرات حمایت کند و در طول شب، به بهترین نحو  
 .است  ریکو  ای به متریال مصرفی داشته، برند از بدن مراقبت کند. یکی از برندهایی که در این زمینه توجه ویژه 

 :شوند که چند ویژگی مهم دارند تولید می   های باکیفیت و تخصصی اسفنج   های بارداری ریکو با استفاده ازتشک 

 های ریکو دارای چگالی مناسبی است که نه کار رفته در تشک اسفنج به :اسفنج با چگالی مناسب و استاندارد .۱
شود بدن در وضعیت طبیعی  بیش از حد سفت و سخت است و نه بیش از حد نرم. همین تعادل باعث می 

خود قرار گیرد، ستون فقرات در راستای صحیح حفظ شود و فشارهای اضافی روی مفاصل کاهش یابد. این  
 .شود بدن در طول شب در حالت راحت و بدون انحنا قرار بگیردنوع اسفنج باعث می 

های  های ریکو این است که اسفنجهای ممتاز تشک یکی از ویژگی :پشتیبانی هدفمند در نواحی حساس بدن .۲
اند که پشتیبانی هدفمند و هوشمندانه برای نواحی حساس  های مختلف چیدمان شده ای در لایه گونه آنها به 

صورت  خوابد، فشار بدن به ها فراهم شود. این یعنی وقتی مادر باردار روی تشک می مانند کمر، لگن و شانه 
 .یابد شود و نقاط تمرکز درد کاهش می یکنواخت پخش می 

باکیفیت ریکو نه اسفنج :افزایش دوام و طول عمر تشک .۳ راحتی بیشتری فراهم می های  از  تنها  بلکه  کنند، 
در طولانی  انتخابی شما  تشکِ  که  معنی  این  به  برخوردار هستند.  نیز  بالایی  خاصیت  مقاومت  و  فرم  مدت 

ویژه  شود. این موضوع به کند و با گذشت زمان دچار فرورفتگی یا تغییر شکل نمی پشتیبانی خود را حفظ می 
 .ای داردبرای مادران بارداری که ممکن است چندین ماه از تشک خود استفاده کنند، اهمیت ویژه 

شود بدن،  های ریکو باعث می کار رفته در تشک اسفنج استاندارد به :فراهم کردن حس راحتی و آرامش بیشتر .۴
نوع متریال کمک می  این  بیشتری تجربه کند.  آرامش  با تشک، حس  تا عضلات سریع هنگام تماس  تر  کند 

تواند به کاهش استرس و بهبود  ریلکس شوند و کیفیت خواب افزایش یابد؛ موضوعی که در دوران بارداری می 
 .وضعیت سلامت جسمی و روحی مادر کمک کند 
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بهره در مجموع، تشک  با  ریکو  بارداری  ازهای  باکیفیت و مهندسیاسفنج  گیری  توانسته شدههای  تعادل  ،  اند 
تواند تفاوت بزرگی  تعادلی که در دوران حساس بارداری، می — مطلوبی بین راحتی، پشتیبانی و دوام ایجاد کنند 
 .در تجربه خواب و کیفیت زندگی مادر ایجاد کند 

 
 تشک بارداری نرم بهتره یا سفت؟ 

در دوران بارداری سوال بسیاری از مادران این است که »آیا تشک نرم بهتر است یا سفت؟« پاسخ کوتاه این  
بهترین    سفتمتوسط تا نیمه   آل نیستند؛ بلکه تشکی با سختی تنهایی ایده کدام از دو سر طیف به هیچ  :است

 .انتخاب است

 چرا تشک خیلی نرم مناسب نیست؟ 

 :رودنظر بیایند، اما وقتی بدن در آن فرو می های بسیار نرم ممکن است در ابتدا راحت به تشک 

 گیرد،ستون فقرات در وضعیت نامناسب قرار می  •

 شود،می   فشار بیشتر روی کمر و لگن  باعث •

 .دردهای شبانه را تشدید کند  تواند و در نتیجه می  •

تواند از بدن حمایت  طور یکنواخت توزیع شود اما تشک خیلی نرم نمی در دوران بارداری، بدن نیاز دارد فشار به 
 .ویژه در ناحیه کمرکافی بکند، به 

 چرا تشک خیلی سفت هم بهترین گزینه نیست؟ 

 :کنند، اماهای خیلی سفت اگرچه از افتادن بدن جلوگیری می تشک 

 ، ها و باسن فشار اضافه وارد کنند بر شانه  ممکن است •
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 ها و مفاصل را اذیت کنند،ران •

 .و باعث شوند مادر نتواند راحت در پهلو بخوابد  •

 .شودجای راحتی، باعث خستگی می کنند که به هایی گاهی احساس »سختی« بیش از حد ایجاد می چنین تشک 

 بهترین انتخاب کدام است؟ 

بارداری، دوران  نیمه   در  یا  متوسط  سفتی  با  زیرا   سفتتشکی  است،  گزینه  بهترین   :معمولًا 
کند   تواند می  ✔ حفظ  طبیعی  راستای  در  را  فقرات   ستون 
کند  ✔ جلوگیری  بدن  حد  از  بیش  رفتن  فرو   از 

به  ✔ را  کند فشار  پخش  یکنواخت   طور 
 راحت بماند   بدون نیاز به تغییر مداوم وضعیت باعث شود بدن در طول شب ✔

اند که  های پزشکی نشان داده بدون شک، هر بدن و هر مادر بارداری منحصر به فرد است، اما تجربه و توصیه 
 .کنند طور کلی بهترین تعادل بین راحتی و پشتیبانی را فراهم می های با سفتی متوسط به تشک 

 تشک بارداری و کاهش دردهای شایع بارداری 

شوند، کمردردهای مداوم و آزاردهنده  ترین مشکلاتی که بسیاری از مادران باردار با آن مواجه می یکی از شایع
توانند  های کمری، همگی عواملی هستند که می است. افزایش وزن، تغییر مرکز ثقل بدن و فشار مضاعف بر مهره 

شدت این دردها را افزایش دهند. یک تشک بارداری استاندارد با حفظ انحنای طبیعی ستون فقرات، کمک  
ها به حداقل برسد. زمانی که ستون فقرات  کند بدن در وضعیت صحیح قرار بگیرد و فشار واردشده بر مهره می 

تدریج کاهش  کنند و درد به در راستای درست خود قرار داشته باشد، عضلات کمر فرصت استراحت پیدا می 
تر و بدون وقفه را تجربه کند و با انرژی بیشتری  در بتواند خوابی عمیق شود مایابد. این موضوع باعث می می 

 .از خواب بیدار شود

 کاهش فشار روی لگن و زانو 

کنند. در دوران بارداری، لگن و زانوها نیز به دلیل افزایش وزن و تغییر حالت خواب، فشار بیشتری را تحمل می 
ای در این نواحی  ها و پاها، مانع از ایجاد فشار نقطه تشک مناسب با پشتیبانی اصولی و متعادل از لگن، ران

شود. توزیع یکنواخت وزن بدن روی سطح تشک باعث کاهش دردهای شبانه، جلوگیری از گرفتگی عضلات  می 
خوابند ویژه برای مادرانی که به پهلو می حسی یا سنگینی در پاها خواهد شد. این ویژگی به و کاهش احساس بی 

برای دوران بارداری، به   خرید تشک دو نفره   ها هنگام اهمیت زیادی دارد. به همین دلیل، بسیاری از خانواده 
دنبال محصولی هستند که علاوه بر فضای کافی، بتواند پشتیبانی استاندارد و راحتی لازم را برای کاهش دردهای  

 .شایع این دوره فراهم کند 

 نقش تشک مناسب در بهبود گردش خون 

طور مستقیم باعث ایجاد فشار بیش از حد بر برخی نقاط بدن شود؛ تواند به خوابیدن روی تشک نامناسب می 
سازد. در دوران  تدریج گردش خون طبیعی را با اختلال مواجه می کند و به فشاری که در طول شب ادامه پیدا می 

دلیل تغییرات فیزیولوژیک و افزایش حجم خون،  کند، زیرا بدن به بارداری، این موضوع اهمیت بیشتری پیدا می 
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به حساس  خون  جریان  که  زمانی  است.  همیشه  از  بی تر  مانند  علائمی  نشود،  انجام  اندام درستی  ها،  حسی 
 .یابد سنگینی پاها و احساس خستگی پس از بیدار شدن از خواب افزایش می 

طور یکنواخت توزیع  تشک بارداری استاندارد با طراحی اصولی و ساختار مناسب، فشار واردشده به بدن را به 
رسانی  کند خونآورد. این ویژگی کمک می ها در نواحی حساس جلوگیری به عمل می کند و از فشرده شدن رگ می 

های تحتانی بهتر انجام شود و تجمع مایعات در پاها کاهش یابد. در نتیجه، ورم پاها کمتر شده و  به اندام 
شود. بهبود گردش خون  احساس سبکی و راحتی بیشتری در طول شب و حتی پس از بیدار شدن ایجاد می 

تواند به افزایش کیفیت خواب  همچنین نقش مهمی در تأمین اکسیژن و مواد مغذی مورد نیاز بدن دارد و می 
 .اری کمک کند و احساس آرامش عمومی مادر در دوران بارد

 بهترین حالت خواب در بارداری و ارتباط آن با تشک 

عنوان بهترین حالت خواب در دوران بارداری توصیه  پزشکان و متخصصان سلامت، خوابیدن به پهلوی چپ را به 
های  رسانی به جنین و کاهش فشار روی اندام کنند. این وضعیت باعث بهبود گردش خون، افزایش خونمی 

کند فشار کمتری به وریدهای اصلی وارد شود و از  شود. خوابیدن به پهلوی چپ همچنین کمک می داخلی می 
پذیر  ها جلوگیری گردد. با این حال، حفظ این حالت در طول شب تنها زمانی امکان بروز ورم در پاها و دست 

 .است که تشک بتواند بدن را بدون ایجاد فشار اضافی در وضعیت صحیح نگه دارد

علاوه بر پهلوی چپ، برخی مادران ممکن است گاهی به پهلوی راست بخوابند که در صورت استفاده از تشک  
ساز نخواهد بود؛ هرچند همچنان پهلوی چپ گزینه ارجح  مناسب و حفظ پشتیبانی استاندارد، معمولًا مشکل 

های میانی و پایانی بارداری، به دلیل وارد شدن فشار به  ویژه در ماه شود. خوابیدن به پشت، به محسوب می 
طور طبیعی با بزرگ شدن شود. همچنین خوابیدن به شکم، به های اصلی و کاهش گردش خون توصیه نمی رگ 

 .تواند باعث ناراحتی و فشار بیش از حد به بدن شودپذیر نیست و می شکم امکان 

در این میان، نقش تشک بسیار پررنگ است. تشکی که طراحی اصولی داشته باشد، امکان حفظ حالت خواب  
کند نماید. چنین تشکی کمک می کند و از فرو رفتن بیش از حد شانه و لگن جلوگیری می به پهلو را فراهم می 

ستون فقرات در راستای طبیعی خود باقی بماند و بدن بدون نیاز به تغییر وضعیت مداوم، آرامش بیشتری را  
تر مانند پهلوی چپ یا راست، خوابی  های ایمن تواند در هر یک از پوزیشن تجربه کند. در نتیجه، مادر باردار می 

های مختلف قرارگیری  های خواب در دوران بارداری، حالت منظور از پوزیشن .تر داشته باشد تر و باکیفیت راحت 
 :اند ازها عبارت ترین آن بدن هنگام خواب است که مهم

 (Left Side Sleeping) خوابیدن به پهلوی چپ

شود، زیرا این  ترین حالت خواب در دوران بارداری شناخته می عنوان بهترین و ایمن خوابیدن به پهلوی چپ به 
بهتر حفظ کند. قرار گرفتن در این حالت باعث بهبود  وضعیت به بدن کمک می  را  کند عملکرد طبیعی خود 

را به سمت رحم و جنین تسهیل می  مادر شده و جریان خون  کند. کاهش فشار روی  گردش خون در بدن 
های داخلی نیز از دیگر مزایای این وضعیت است که نقش مهمی در پیشگیری از احساس  های اصلی و اندام رگ 

 .ها داردحسی و ورم اندام سنگینی، بی 

تر انجام  ها نیز عملکرد بهتری خواهند داشت و دفع مایعات اضافی از بدن راحت در این حالت خواب، کلیه 
ها کمک کند. علاوه بر این، خوابیدن به پهلوی چپ  تواند به کاهش تورم پاها و دست شود؛ موضوعی که می می 

نماید. نتیجه این شرایط،  کند و به حفظ تعادل بدن در طول شب کمک می فشار کمتری به ستون فقرات وارد می 
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تر و بدون تنش است که به افزایش سطح انرژی مادر در طول روز و حفظ آرامش جسمی  تر، عمیق خوابی آرام 
 .کند و روانی او کمک شایانی می 

 (Right Side Sleeping) خوابیدن به پهلوی راست

طور  شود و بسیاری از مادران به قبول شناخته می عنوان حالتی قابلخوابیدن به پهلوی راست در دوران بارداری به 
شوند. در صورتی که بدن از پشتیبانی مناسبی  جا می طبیعی در طول شب بین این وضعیت و پهلوی چپ جابه 

تواند راحتی نسبی ایجاد کرده و از فشار بیش از حد بر کمر و لگن جلوگیری کند.  برخوردار باشد، این حالت می 
با این حال، از نظر پزشکی این وضعیت در اولویت بعد از خوابیدن به پهلوی چپ قرار دارد، زیرا تأثیر آن بر  

 .بهبود گردش خون کمی کمتر است

های داخلی  درستی فراهم نشود، ممکن است فشار بیشتری به برخی اندام در این حالت، اگر شرایط خواب به 
وارد شود یا احساس سنگینی در بدن ایجاد گردد. به همین دلیل، توجه به وضعیت قرارگیری بدن و حفظ تراز  
مناسب ستون فقرات اهمیت زیادی دارد. زمانی که بدن در حالت متعادل قرار بگیرد، خوابیدن به پهلوی راست  

عنوان یک گزینه جایگزین قابل قبول در طول شب مورد استفاده قرار گیرد و به مادر کمک کند بدون  تواند به می 
 .احساس ناراحتی، استراحت کافی داشته باشد 

 (Supine Position) خوابیدن به پشت 

های ابتدایی بارداری معمولًا برای برخی مادران قابل تحمل است، زیرا در این مرحله  خوابیدن به پشت در ماه 
قابل  زیاد نشده و فشار  اندام هنوز وزن شکم  به  وارد نمی توجهی  با پیشرفت  های داخلی  این حال،  با  شود. 

تواند مشکلاتی را به همراه داشته باشد. قرار گرفتن  تدریج می تر شدن رحم، این وضعیت به بارداری و بزرگ 
شود که نقش مهمی در بازگشت  مدت به پشت باعث وارد شدن فشار مستقیم به عروق اصلی بدن می طولانی 

 .خون به قلب دارند 

تواند موجب کاهش گردش خون، احساس سرگیجه، تنگی نفس، افت فشار خون و خستگی  این فشار می 
بیشتر پس از بیدار شدن شود. همچنین در برخی موارد، خوابیدن به پشت ممکن است باعث تشدید کمردرد  

کنند با پیشرفت بارداری، این وضعیت خواب  های عضلانی گردد. به همین دلیل، پزشکان توصیه می و ناراحتی 
حالت به  و  گذاشته شود  کنار  ایمن تدریج  به های  تغییر  و  این موضوع  از  آگاهی  گردد.  آن  جایگزین  موقع  تر 

 .تواند نقش مؤثری در حفظ سلامت مادر و ایجاد آرامش بیشتر در طول شب داشته باشد وضعیت خواب می 

 (Prone Position) خوابیدن به شکم

شود. تدریج از چرخه خواب مادران حذف می هایی است که در دوران بارداری به خوابیدن به شکم یکی از حالت 
های ابتدایی ممکن است برخی افراد هنوز بتوانند برای مدت کوتاهی این وضعیت را تحمل کنند، اما با  در ماه 
شود فشار  شود. افزایش حجم شکم باعث می کننده می تر شدن شکم، این حالت عملًا غیرممکن و ناراحت بزرگ 

 .تواند احساس ناراحتی و تنش در بدن ایجاد کند های داخلی وارد شود که می مستقیمی به ناحیه شکم و اندام 

تواند موجب کشیدگی بیش از حد عضلات، ایجاد فشار روی ستون فقرات  علاوه بر این، خوابیدن به شکم می 
دهد، بلکه ممکن است باعث  تنها کیفیت خواب را کاهش می و برهم خوردن تعادل بدن شود. این وضعیت نه 

های مکرر در طول شب و احساس خستگی پس از بیدار شدن گردد. به همین دلیل، با پیشرفت  بیدار شدن
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تر، اقدامی ضروری  تر و راحتهای ایمن بارداری، کنار گذاشتن این حالت خواب و جایگزین کردن آن با وضعیت 
 .شودبرای حفظ آرامش و سلامت مادر محسوب می 

 (Semi-Fowler Position) نشسته یا مایل خواب نیمه 

های پایانی بارداری  ویژه در ماه هایی است که برخی مادران باردار به نشسته یا مایل یکی از حالت خواب نیمه 
تواند به کاهش تنگی  گیرد که می آورند. در این وضعیت، بالاتنه کمی بالاتر از سطح بدن قرار می به آن روی می 

نفس، احساس فشار در قفسه سینه و رفلاکس معده کمک کند. این حالت خواب برای مادرانی که هنگام دراز  
می  تنفسی  ناراحتی  یا  معده  سوزش  دچار  کامل  گزینه کشیدن  محسوب  شوند،  کاربردی  و  قبول  قابل  ای 

البته حفظ این وضعیت تنها زمانی مفید خواهد بود که پشتیبانی مناسبی از پشت، گردن و کمر انجام  .شودمی 
شود فشار اضافی به ستون فقرات وارد نشود و بدن در  های مناسب باعث می گاه یا بالش شود. استفاده از تکیه 

های  تواند به کاهش بیدار شدننشسته می حالت متعادل باقی بماند. در صورت رعایت این اصول، خواب نیمه 
 .شبانه و ایجاد احساس آرامش بیشتر کمک کند و کیفیت خواب مادر را در شرایط خاص بهبود ببخشد 

 خوابیدن با حمایت بالش بین زانوها

ها برای  ترین و در عین حال مؤثرترین روش قرار دادن بالش بین زانوها هنگام خوابیدن به پهلو یکی از ساده 
تری قرار بگیرد و از  کند لگن در وضعیت متعادلافزایش راحتی در دوران بارداری است. این حالت کمک می 

چرخش نامناسب آن جلوگیری شود؛ موضوعی که نقش مهمی در کاهش فشار واردشده به ناحیه کمر و ستون  
گیرند، ممکن است لگن از حالت طبیعی خارج شود و همین  فقرات دارد. زمانی که زانوها روی هم قرار می 

مسئله باعث تشدید دردهای کمری یا لگنی شود، در حالی که وجود بالش بین زانوها این مشکل را تا حد  
 .کند زیادی برطرف می 

علاوه بر این، استفاده از بالش در این وضعیت باعث کاهش کشیدگی عضلات ران و کاهش فشار روی مفاصل  
تواند از بیدار  کند در طول شب وضعیت پایدارتری داشته باشد. این موضوع می شود و به بدن کمک می می 

تری را برای مادر فراهم آورد. در مجموع، این  های مکرر در اثر درد یا ناراحتی جلوگیری کند و خواب آرام شدن
پوزیشن در کنار استفاده از تشک مناسب، نقش مهمی در افزایش کیفیت خواب، حفظ تعادل بدن و کاهش  

 .شودطور گسترده توسط متخصصان توصیه می های شایع دوران بارداری دارد و به همین دلیل به ناراحتی 
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 های مختلف بارداری تشک بارداری برای ماه 

 ماهه اول سه

سه  به در  هنوز  بدن  تغییرات  بارداری،  اول  خستگی،  ماهه  اما  نیست،  محسوس  چندان  ظاهری  صورت 
یابد. در این مرحله، تمرکز اصلی باید بر ایجاد  توجهی افزایش می طور قابل آلودگی و نوسانات هورمونی به خواب 

تواند  راحتی بیشتر و کمک به استراحت کافی بدن باشد. تشکی که سطحی متعادل و راحت داشته باشد، می 
تر را فراهم سازد. در این دوره، هدف  به کاهش احساس کوفتگی و خستگی روزانه کمک کند و امکان خوابی آرام 

 .اصلی پیشگیری از اختلال خواب و ایجاد یک الگوی خواب منظم است

 ماهه دوم سه

تر خواهد شد. در این شود و تغییر فرم بدن محسوس تدریج آغاز می ماهه دوم، افزایش وزن به با ورود به سه 
یابد. تشک  شود و نیاز بدن به پشتیبانی مناسب افزایش می مرحله، فشار بیشتری به ناحیه کمر و لگن وارد می 

باید بتواند ستون فقرات را در راستای طبیعی خود حفظ کند و از ایجاد فشار اضافی در ناحیه کمر جلوگیری  
 .نماید. پشتیبانی اصولی در این دوره نقش مهمی در کاهش دردهای عضلانی و حفظ کیفیت خواب دارد

 ماهه سوم سه

رسد. در این دوره،  کند و وزن شکم به حداکثر می ماهه سوم بارداری، بدن بیشترین تغییرات را تجربه می در سه 
طور یکنواخت  تشک باید حداکثر حمایت را از نواحی حساس مانند شکم، لگن و پاها ارائه دهد تا فشار به 

توزیع شود. کاهش نقاط فشار، جلوگیری از ورم پاها و کمک به حفظ وضعیت صحیح بدن هنگام خواب از  
باشد. انتخاب صحیح در این دوره  ترین ویژگی مهم  باید داشته  هایی است که تشک مناسب در این مرحله 
 .های شبانه و افزایش آرامش مادر داشته باشد ای در کاهش ناراحتی کنندهتواند نقش تعیین می 

 آیا تشک بارداری بعد از زایمان هم کاربرد دارد؟ 
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کاربرد   نیز  زایمان  از  پس  موارد  از  بسیاری  در  و  نشده  طراحی  بارداری  دوران  برای  تنها  بارداری  تشک  بله، 
توجهی دارد. بدن مادر بعد از زایمان همچنان نیازمند مراقبت، استراحت کافی و پشتیبانی مناسب است؛  قابل

زیرا عضلات، مفاصل و ستون فقرات در حال بازگشت به وضعیت طبیعی خود هستند. استفاده از تشکی که  
مانده و تسریع روند ریکاوری بدن کمک  تواند به کاهش دردهای باقی دهد، می پشتیبانی استاندارد ارائه می 

 .کند 

کند، وجود  علاوه بر این، در دوران شیردهی که مادر ساعات بیشتری را در حالت استراحت یا خواب سپری می 
هایی که برای  های جسمی دارد. تشک تشکی راحت و اصولی نقش مهمی در جلوگیری از خستگی و ناراحتی 

ها  اند معمولًا توانایی توزیع یکنواخت وزن و حفظ تراز صحیح بدن را دارند و همین ویژگی بارداری طراحی شده 
شود پس از زایمان نیز همچنان انتخابی مناسب و کاربردی باشند. در نتیجه، استفاده از تشک بارداری  باعث می 

عنوان یک همراه مفید، هم در دوران بارداری و هم پس از آن، به بهبود کیفیت استراحت مادر کمک  تواند به می 
 .کند 

 اشتباهات رایج هنگام خرید تشک بارداری 

کنند یکی از اشتباهات رایج هنگام انتخاب تشک بارداری، خرید تشکی بیش از حد نرم است. بسیاری تصور می 
تواند باعث فرو رفتن  کند، در حالی که نرمی بیش از حد می تر باشد، راحتی بیشتری ایجاد می هرچه تشک نرم 

توجهی به وزن مادر نیز از دیگر خطاهای مهم است؛  بدن و خارج شدن ستون فقرات از حالت طبیعی شود. بی 
می  نادرست  انتخاب  و  دارد  مشخصی  وزن  تحمل  ظرفیت  تشک  هر  دهد.  زیرا  کاهش  را  آن  کارایی  تواند 

همچنین، انتخاب تشک بدون تست اولیه یا بررسی میزان راحتی و پشتیبانی آن، ممکن است در بلندمدت  
تواند از بسیاری از مشکلات احتمالی  ن نکات ساده می باعث نارضایتی و بروز دردهای جسمی شود. توجه به ای

 .جلوگیری کند 

 تفاوت تشک بارداری با تشک طبی 

تشک طبی معمولًا برای افراد دارای مشکلات عمومی ستون فقرات یا دردهای مزمن طراحی شده است و تمرکز  
بارداری به  راستای کلی بدن است. در مقابل، تشک  بر حفظ  فیزیولوژیک  اصلی آن  نیازهای  طور اختصاصی 

ها با توجه به تغییرات بدن، افزایش وزن و حساسیت نواحی  گیرد. این نوع تشک دوران بارداری را در نظر می 
دهند. به همین دلیل، تشک بارداری  شوند و پشتیبانی هدفمندتری ارائه می خاصی مانند لگن و کمر طراحی می 

 .تواند راحتی و امنیت بیشتری را در این دوران فراهم کند می 

 راهنمای انتخاب سایز مناسب تشک بارداری 

انتخاب سایز مناسب تشک بارداری اهمیت زیادی دارد، زیرا مادر در طول خواب نیاز به تغییر وضعیت مداوم  
زمان با قد و وزن مادر تناسب  جایی بدن فراهم کند و هم دارد. تشک باید فضای کافی برای چرخش و جابه 

تواند باعث محدودیت حرکت و کاهش کیفیت خواب  تر از حد استاندارد می داشته باشد. انتخاب سایز کوچک
 .کند پذیر می تری را امکان شود، در حالی که سایز مناسب، آزادی عمل بیشتری ایجاد کرده و خواب آرام 

 طول عمر و نگهداری از تشک بارداری 

نگهداری صحیح از تشک بارداری نقش مهمی در حفظ کیفیت و افزایش طول عمر آن دارد. استفاده از محافظ  
طرفه و  ای تشک برای جلوگیری از فرورفتگی یک تشک برای جلوگیری از نفوذ رطوبت و آلودگی، چرخاندن دوره 
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کنند. با رعایت این نکات،  رعایت اصول نظافت از جمله اقداماتی هستند که به دوام بیشتر تشک کمک می 
تواند برای مدت طولانی کیفیت اولیه خود را حفظ کرده و همچنان پشتیبانی مناسبی برای بدن فراهم  تشک می 

 .آورد

 نتیجه گیری 

می  را  بارداری  تشک  بهترین  مهم انتخاب  از  یکی  تصمیم توان  جنین  ترین  و  مادر  در مسیر حفظ سلامت  ها 
دانست. خواب باکیفیت در این دوران حساس، تنها به معنای استراحت بیشتر نیست، بلکه نقش مؤثری در  
کاهش دردهای جسمی، بهبود گردش خون و ایجاد آرامش روانی دارد. تشکی که از پشتیبانی اصولی برخوردار  

طراحی آن متناسب با تغییرات بدن در دوران بارداری انجام شده باشد، باشد، با متریال استاندارد تولید شده و  
 .تواند فشارهای اضافی را کاهش داده و بدن را در وضعیت طبیعی خود حفظ کند می 

بارداری، می  از  نیازهای واقعی بدن در هر مرحله  به  آگاهانه و توجه  انتخاب  آرامش  با  با  را  این دوره  توان 
بخشد، بلکه به مادر کمک  تنها کیفیت خواب را بهبود می بیشتری سپری کرد. در نهایت، یک تشک مناسب نه 

کند با انرژی، آرامش و آمادگی جسمی و روحی بیشتری این مسیر مهم را طی کند و دوران بارداری را به  می 
 .تر و دلپذیرتر تبدیل سازدای سالم تجربه 

 سوالات متداول

 آیا تشک بارداری حتماً باید سفت باشد؟ .۱
 .خیر، سفتی متوسط بهترین گزینه است

 از چه زمانی باید تشک بارداری استفاده کرد؟  .۲
 .از ابتدای بارداری یا با شروع دردهای جسمی

 تشک بارداری برای چه وزنی مناسب است؟  .۳
 .بسته به ظرفیت تحمل وزن تشک، که باید هنگام خرید بررسی شود

 شود؟ خوابی می آیا تشک بارداری باعث کاهش بی  .۴
 .بله، در صورت انتخاب صحیح تأثیر قابل توجهی دارد

 آیا استفاده از تشک بارداری برای همه مادران ضروری است؟  .۵
 .شودشدت توصیه می برای افزایش کیفیت خواب و کاهش دردها، به 
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