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 انتخاب تشک مناسب برای افراد مسن

شود به یکی از  های میانسالی و سالمندی، کیفیت خواب دیگر یک انتخاب لوکس نیست؛ تبدیل می در سال
تواند تفاوت بین یک صبح پر از درد کمر و  خوابیم، می های اصلی سلامت. سطح خوابی که روی آن می پایه 

گام همه نکات مهم برای انتخاب بستر خواب مناسب برای سالمندان  به یک شروع روز با نشاط باشد. در ادامه، گام 
 تر شود. تر و مطمئنگیری برای شما ساده کنیم تا تصمیم را بررسی می 

های خاص خود را دارد، گام اول است. با  در این مسیر، درک این حقیقت که بدن در دوران سالمندی ظرافت 
تری دارند تا از فشارهای اضافی در طول شب در امان  گذشت زمان، مفاصل و عضلات نیاز به حمایت دقیق 

  کالای خواب ریکو شود، انتخاب برندی معتبر مانند  بمانند. وقتی صحبت از خرید یک محصول استاندارد می 
تواند تفاوت چشمگیری در کیفیت استراحت شبانه و کاهش دردهای عضلانی صبحگاهی ایجاد کند، چرا  می 

 دهند.آل قرار می که این محصولات با در نظر گرفتن اصول ارگونومیک، بدن را در وضعیتی ایده 

سفر صبور، وزن بدن را به شکل یکنواخت توزیع  به خاطر داشته باشید که بستر خواب شما باید مانند یک هم 
گیرد و اگر بیش  پذیر باشد، ستون فقرات در وضعیتی نامناسب قرار می کند. اگر سطح زیرین بیش از حد انعطاف

شوند. بنابراین، یافتن تعادل میان نرمی و  از حد خشک باشد، نقاط فشار در ناحیه شانه و لگن دردناک می 
ترین بخش این فرآیند است. علاوه بر این، ارتفاع مناسب بستر برای سهولت در بلند شدن و  استحکام، کلیدی 

شود، اما برای حفظ استقلال و سلامت جسمی در سالمندی  نشستن، موضوعی است که اغلب نادیده گرفته می 
کنید، بلکه روزهای خود را نیز با  ندانه، نه تنها خوابی عمیق را تجربه می اهمیت حیاتی دارد. با انتخاب هوشم

 انرژی و شادابی بیشتری آغاز خواهید کرد. 

 ای دارد؟ چرا انتخاب بستر خواب برای سالمندان اهمیت ویژه 

 تغییرات فیزیکی بدن در سنین بالا 

با عبور از مرزهای میانسالی و ورود به دوران طلایی سالمندی، بدن ما دستخوش تحولات ساختاری عمیقی  
های استوار بدن بودند، به تدریج تحلیل رفته و قدرت خود را از دست  گاه شود. عضلات که روزگاری تکیه می 
ها  شوند و استخوان پذیری می دهند. مفاصل، که حکم لولاهای بدن را دارند، دچار خشکی و کاهش انعطاف می 

پیدا می  بیشتری  تراکم، شکنندگی  افت  دلیل  به  با  نیز  افراد مسن  از  بسیاری  زندگی،  از  این مرحله  در  کنند. 
های شدید در ناحیه  مشکلاتی نظیر کاهش توده عضلانی، خشکی مزمن در ناحیه زانوها و لگن، و حساسیت 

 ند. گریبان هستبه ها دست کمر، گردن و شانه 

تواند عاملی برای  در چنین شرایط ظریفی، سطح استراحت شما دیگر تنها یک وسیله ساده نیست، بلکه می 
ها باشد. یک انتخاب اشتباه در این زمینه، عواقب ناخوشایندی  تشدید دردهای مزمن یا مرهمی برای تسکین آن 

تر مانند لگن در  ویژه در نواحی سنگین شود بدن به به همراه دارد؛ برای مثال، سطح بیش از حد نرم باعث می 
هاست. در مقابل، سطح  بستر فرو رود که نتیجه آن انحراف غیرطبیعی ستون فقرات و فشار مضاعف بر دیسک 

ها و لگن متمرکز کرده  گونه انطباقی، نقاط فشار را در نواحی استخوانی مانند شانه بسیار سخت نیز بدون هیچ 
 شود. هی می های عضلانی صبحگاو موجب گرفتگی 

  انواع تشک طبی به همین دلیل است که امروزه متخصصان ارتوپدی و سلامت خواب، اهمیت بررسی دقیق  
شده این است که  کنند. هدف از انتخاب یک سطح خواب مهندسیموجود در بازار را برای سالمندان گوشزد می 

با توزیع یکنواخت وزن، فشارهای موضعی را از روی مفاصل ملتهب بردارد و ستون فقرات را در وضعیت خنثی  
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و طبیعی حفظ کند. وقتی بدن در طول شب در آرامش کامل باشد و دردهای مفصلی به دلیل حمایت نادرست  
تواند خوابی عمیق و بدون وقفه را تجربه کند که این خود، بهترین دارو برای  بستر تحریک نشوند، فرد می 

های آن دقیقاً با نیازهای  تقویت سیستم ایمنی و شادابی در دوران کهنسالی است. با انتخاب بستری که ویژگی 
کنند، توان از بسیاری از دردهای صبحگاهی که کیفیت زندگی را مختل می آناتومیک سالمندان منطبق باشد، می 

 جلوگیری کرد. 

 تأثیر کیفیت خواب بر سلامت عمومی سالمندان 

 تواند: شود. خواب باکیفیت می خواب مناسب برای سالمندان فقط به احساس سرحال بودن صبح محدود نمی 

 سیستم ایمنی را تقویت کند  •

 خلق و خو و سطح انرژی روزانه را بهبود دهد  •

 خطر افتادن و حوادث ناشی از خستگی را کاهش دهد  •

 کنترل بهتر قند خون و فشار خون را تسهیل کند  •

 گذاری روی سلامتی کلی سالمند است.بنابراین انتخاب سطح خواب مناسب، در عمل یک سرمایه 

 

 های خواب در دوران سالمندی ترین چالش مهم 

 دردهای عضلانی و مفصلی 

کنند که گویی به  و پنجه نرم می   بسیاری از سالمندان عزیز با دردهایی در ناحیه زانو، لگن، شانه و کمر دست 
روزمره بخشی جدایی  زندگی  از  اگر شب ناپذیر  تبدیل شده است.  این دردها شدت  شان  ها هنگام استراحت 

شوید، این یک زنگ خطر جدی است. احتمال  ها با کوفتگی و خشکی مفاصل از خواب بیدار می گیرد یا صبح می 
، دیگر متناسب با نیازهای فیزیکی  تشک تختبسیار زیادی وجود دارد که سطح زیر بدن شما، یعنی همان  

شود، به جای بازیابی انرژی، دچار  دیده با سطحی ناهمگون روبرو می تغییریافته بدنتان نباشد. وقتی بدنِ آسیب 
 شود و این یعنی شروع روز با ناامیدی و درد. تنش عضلانی بیشتر می 

 مشکلات ستون فقرات و دیسک 

زدگی دیسک کمر یا گردن و انحرافات ستون فقرات در سنین بالا به دلایل مختلفی  آرتروز ستون فقرات، بیرون 
بسیار شایع هستند. ستون فقرات سالمندان نیاز به محیطی دارد که هم در عین نرمی، استحکام کافی داشته  

 های زیر را برای محافظت از بدن داشته باشد: آل باید ویژگی باشد. یک سطح ایده 

ها وارد  ستون فقرات را باید در حالت طبیعی و خنثی نگه دارد تا فشاری بر مهره   حفظ راستای طبیعی: •
 نشود. 

اجازه ندهد کمر بیش از حد قوس بردارد یا به داخل فرو برود که عامل    پیشگیری از قوس غیرطبیعی: •
 اصلی دردهای مزمن است. 

https://reycohome.com/
https://reycohome.com/product-category/sleeping-mattress/


 

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

از ناحیه حساس گردن و گودی کمر )ناحیه لومبار( پشتیبانی کافی ارائه دهد تا فرد   پشتیبانی متمرکز: •
 درد یا گرفتگی کمر مواجه نشود. هنگام با گردن صبح 

 های شبانه خوابی اختلالات خواب و بی 

های  های مکرر در طول شب، همراه با دشواری در دوباره به خواب رفتن، به یکی از دغدغه خوابی و بیدار شدن بی 
اید که شاید مشکل از مغز یا اعصاب نباشد،  حال فکر کرده اصلی در دوران سالمندی تبدیل شده است. اما آیا تابه 

حسی  بلکه ریشه در فیزیک تخت شما داشته باشد؟ اگر شخص هر بار به دلیل ناراحتیِ پوزیشنِ بدن یا بی 
کند و باید در  شود، این یعنی سطح استراحت او فشار نامناسبی بر گردش خون وارد می و پا بیدار می   دست 
ترین زمان ممکن اصلاح شود. وقتی بدن در طول شب مدام برای فرار از فشارِ سطحِ ناهمگون، تغییر  سریع

شود؛ بنابراین،  کننده خواب نمی هش یافته و فرد هرگز وارد مراحل بازسازی دهد، عمق خواب کاوضعیت می 
های ناشی از فشار شود، برای تجربه یک شب آرام و بدون استرس حیاتی  حسیداشتن محیطی که مانع از بی 

 است.

 های کلیدی یک سطح خواب مناسب برای افراد مسنویژگی 

هایی که یک سطح  برای اینکه بتوانید بهترین تصمیم را برای عزیزان سالمند خود بگیرید، شناخت دقیق ویژگی 
خواب استاندارد باید داشته باشد، ضروری است. در اینجا جزئیات بیشتری درباره این فاکتورهای حیاتی بررسی  

 کنیم: می 

 میزان نرمی و سفتی: یافتن نقطه طلایی 

شود سطح خواب نه خیلی نرم باشد و نه بسیار سخت؛ چیزی در محدوده  برای افراد مسن، معمولًا پیشنهاد می 
 آل است.»متوسط تا کمی سفت« ایده 

تر مانند لگن در آن فرو  ویژه در نواحی سنگین وقتی سطح بیش از حد نرم است، بدن به  بسیار نرم: •
شود راستای طبیعی ستون فقرات به هم بخورد و فرد صبح روز بعد با  رود. این فرورفتگی باعث می می 

 کمردرد شدید از خواب بیدار شود.

در مقابل، سطوح بیش از حد سخت هیچ انعطافی ندارند. این سفتیِ غیرمنطقی باعث   بسیار سخت: •
ها، لگن و زانوها متمرکز شود و این یعنی تشدید  ای مثل شانه شود وزن بدن فقط روی نقاط برجسته می 

 دردهای مفصلی و آرتروز. 

خوبی در سطح قرار بگیرد، نه در آن غرق شود و نه روی آن »بخوابد«.  هدف ما رسیدن به تعادلی است که بدن به 
برای سالمند، حتماً مدلی را انتخاب کنید که این خاصیت ارتجاعیِ هوشمندانه را   خرید تشک یک نفرههنگام  

 داشته باشد تا هم بدن را در بر بگیرد و هم مانع از فرو رفتن بیش از حد شود. 

 پشتیبانی تخصصی از ستون فقرات 

شکل خود حفظ شود. اگر  -Sستون فقرات در سنین بالا به محافظت بیشتری نیاز دارد و باید در حالت طبیعی 
خوابد، سر تا انتهای ستون فقرات باید در یک خط مستقیم باشند و سطح خواب باید فضای  فرد به پهلو می 

ها و لگن ایجاد کند. اگر عادت فرد خوابیدن به پشت است، سطح زیرین باید به  کافی برای فرو رفتن شانه 
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به  کمر  گودی  و  نماند  باقی  تخت  و  کمر  بین  خالی  فاصله  هیچ  که  باشد  از  شکلی  استفاده  شود.  پر  خوبی 
 ای دارند.العاده شوند، در این زمینه عملکرد فوق های نوین که با فرم بدن سازگار می فناوری 

 توزیع یکنواخت فشار و کاهش نقاط فشار 

خوابند یا تحرک شبانه کمی  برای سالمندانی که به دلیل درد یا ضعف جسمانی مدت زیادی در یک وضعیت می 
 کند. یک سطح خوابِ اصولی با توزیعِ متناسبِ وزنِ بدن: دارند، توزیع یکنواخت وزن اهمیتی حیاتی پیدا می 

 رساند.و پا را به حداقل می  حسی در دست رفتگی و بی احساس ناخوشایند گزگز، خواب •

 گیرد. های استخوانی )مثل شانه و لگن( را می فشارِ مستقیم و متمرکز روی برجستگی  •

کم  • افراد  آسیب در  وارد شدن  از  زخم تحرک،  ایجاد  و خطر  پوستی  ماندن  های  از  ناشی  فشاری  های 
 کند. طولانی در یک پوزیشن جلوگیری می 

 تهویه و مدیریت هوشمند دما 

اند و تر شده بسیاری از سالمندان به دلیل تغییرات هورمونی یا شرایط پزشکی، نسبت به گرما یا سرما حساس 
 ای طراحی شده باشد که: گونه تنظیم دمای بدنشان دشوارتر است. سطح خواب باید به 

 امکان گردش هوای مداوم را فراهم کند تا از تجمع گرمای زائد جلوگیری شود.  •

 گرمای اضافیِ بدن را در خود حبس نکند و محیطی خنک و مطبوع نگه دارد.  •

تنفس پوشانده شده باشد که رطوبت را  های رویه )کاور( ضدتعریق و قابل در صورت امکان، با پارچه  •
 کنند. جذب نمی 

تواند تفاوت بین یک خواب آرام و یک  برند، می ویژه برای کسانی که از تعریق شبانه رنج می ها به این ویژگی 
تر و بدون فشار باشد، سیستم  کننده باشد. فراموش نکنید که هرچه استراحتِ بدن در محیطی متعادل شبِ کلافه 

 شود. های روزانه بهتر حفظ می ایمنی و توان جسمی فرد برای فعالیت 

 

 ها برای سالمندان انواع بستر خواب موجود در بازار و مزایا و معایب آن 

 های فومی )مموری فوم و فوم سرد( مدل

 مزایا برای کاهش درد و فشار 

ویژه مموری فوم و فوم سرد، قابلیت تطبیق با فرم بدن را دارند. این ویژگی برای  سطوح فومی با کیفیت، به 
 افراد مسن مفید است، زیرا:

 شودنقاط فشار در شانه، لگن و زانو کمتر می  •

 شوند های طبیعی بدن بهتر حمایت می منحنی  •

رنج می  • یا دیسک  مفاصل  درد  آرتروز،  از  که  ایجاد  برای کسانی  بیشتری  راحتی  احساس  غالباً  برند، 
 کند می 
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 معایب و نکات احتیاطی 

شود، باید  دارند؛ برای سالمندانی که زود گرمشان می های مموری فوم گرما را بیشتر نگه می برخی مدل  •
 تر رفت. های خنک به سراغ نمونه 

 شوند. سرعت دچار نشست و تغییر شکل می کیفیت فوم بسیار مهم است؛ انواع نامرغوب به  •

 های فنری و هیبریدی مدل

 های مهم برای افراد مسنویژگی 

توانند برای برخی  های فومی( می های هیبریدی )ترکیب فنر و لایه های فنری با فنرهای پاکتی و سیستم مدل
 سالمندان انتخاب خوبی باشند، زیرا:

 معمولًا تهویه هوای بهتری دارند  •

 دهند تر« بودن می احساس »خنک  •

 اند تر علاقه دارند، مناسب برای کسانی که به سطح کمی سفت  •

 چه زمانی مناسب نیستند؟ 

 اگر فنرها کیفیت خوبی نداشته باشند یا سطح رویی نازک باشد، ممکن است نقاط فشار ایجاد شود.  •

مدل  • بعضی  فقرات،  یا ستون  درد شدید مفصلی  با  فنری می برای سالمندانی  را  های  ناراحتی  توانند 
 تشدید کنند.

 های لاتکس و طبی تخصصی مدل

 شده از لاتکس طبیعی یا ترکیبی، معمولًا: سطوح ساخته 

 دوام بالایی دارند  •

 دهند زمان پشتیبانی و انعطاف مناسبی ارائه می هم  •

 اند پذیر دارند، مناسب برای کسانی که نیاز به سطح نسبتاً سفت اما تطبیق  •

هایی وجود دارد که مخصوص مشکلاتی مانند کمر درد شدید، زخم  در حوزه محصولات طبی تخصصی، مدل 
اند. در چنین مواردی مشورت با پزشک یا فیزیوتراپیست ضروری  بستر یا دوره پس از جراحی طراحی شده 

 است.

 چگونه میزان سفتی مناسب را برای سالمند تعیین کنیم؟ 

آل، فراتر از یک سلیقه شخصی است؛ این انتخاب باید بر اساس فیزیک بدنی، وضعیت  تعیین میزان سفتیِ ایده 
سلامت و عادات حرکتی سالمند انجام شود. برای اینکه بتوانید انتخابی دقیق داشته باشید، باید این فاکتورهای  

 کلیدی را کنار هم بگذارید:

 . تأثیر شاخص وزن بدن بر انتخاب سفتی ۱
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 گذارد.وزنِ فرد مستقیماً بر میزان فرو رفتن بدن در سطح خواب اثر می 

کنند. اگر  تر بودن، وزن کمتری را بر سطح وارد می این عزیزان به دلیل سبک  تر: سالمندان با وزن پایین  •
ای ایجاد  ماند و فشارهای موضعی آزاردهنده سطح بیش از حد سفت باشد، بدن روی آن معلق می 

های بهتری هستند تا با فرم بدن همخوانی پیدا  تر گزینه های نسبتاً نرم شود. در این موارد، مدل می 
 کنند.

زند. سطوح بیش  برای این دسته از افراد، پشتیبانیِ ساختاری حرف اول را می  سالمندان با وزن بالاتر: •
شود بدن بیش از حد فرو رفته و در گودیِ ناخوشایندی قرار بگیرد که بلند شدن را  از حد نرم باعث می 
تر باشد، ضروری است تا هم پشتیبانیِ  کند. بنابراین، انتخاب سطحی که کمی سفت برای فرد دشوار می 

 لازم از ستون فقرات حفظ شود و هم از تغییر شکلِ بیش از حدِ سطح جلوگیری به عمل آید.

 . اهمیت وضعیتِ غالب خواب۲

 عادتِ خوابِ سالمند، نقشه راه شما برای انتخاب سفتی مناسب است: 

کند. سطح ها و لگن وارد می این پوزیشن بیشترین فشار را به شانه   ترین حالت(:خواب به پهلو )شایع  •
قدر ای نرم باشد که این نقاط کمی در آن فرو بروند، اما نه آن خواب باید در نواحی حساس به اندازه 

که ستون فقرات از راستای مستقیم خارج شود. این تعادل باعث کاهش فشار روی مفاصل و جلوگیری  
 شود.از درد می 

بهترین پوزیشن برای سالمندان است. در اینجا نیاز به سطحی است که وزنی متعادل    خواب به پشت: •
قدر سفت که گودی کمر خالی  قدر نرم که کمر در آن غرق شود و نه آنو یکنواخت را تحمل کند؛ نه آن

 بماند. 

شود، زیرا فشار زیادی بر گردن و  طور کلی برای سالمندان توصیه نمی این وضعیت به   خواب به شکم: •
سازد. با این حال، اگر سالمند اصرار به این حالت دارد،  کند و تنفس را دشوارتر می قوس کمر وارد می 

تری انتخاب شود تا از قوسِ غیرطبیعیِ کمر جلوگیری شده و ستون فقرات در  حتماً باید سطحِ سفت 
 وضعیتی پایدار قرار بگیرد. 

 های سالمند ای برای زوج نکته 

شود. ممکن است نیازهای  تر می هستید، شرایط زمانی پیچیده   تشک تخت دو نفرهاگر در حال انتخاب برای یک  
تر نیاز داشته  تر و دیگری به سطح سفتفیزیکیِ دو نفر با هم متفاوت باشد؛ مثلًا یکی از زوجین به سطح نرم 

های دو بخشی )که هر سمت دارای سفتیِ مجزا است( یا استفاده  باشد. در چنین شرایطی، استفاده از تکنولوژی 
از دو لایه مجزا در یک کاور مشترک، بهترین راهکار برای تأمین راحتیِ هر دو نفر است. همیشه به خاطر داشته  

 باشید که کیفیتِ خوابِ فردِ کناری نباید به قیمت کاهش سلامت و راحتی فرد دیگر تمام شود. 

شود  کند، بلکه باعث می ها، نه تنها به بهبود کیفیت خواب شبانه کمک می انتخاب درست بر اساس این شاخص
 فرد در طول روز انرژی و نشاط بیشتری داشته باشد. 

 

 نکات ارگونومیک مهم در انتخاب بستر خواب برای سالمندان
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 ارتفاع مناسب از سطح زمین

 ای باشد که: ارتفاع کلی تخت و سطح خواب باید به گونه 

 هنگام نشستن، کف پا کاملًا روی زمین قرار بگیرد  •

 ها نباشد برای بلند شدن نیاز به فشار زیاد روی زانوها و دست  •

 معمولًا ارتفاعی در حد زانو یا کمی بالاتر، برای اکثر سالمندان مناسب است. 

 سهولت بلند شدن و نشستن 

رود. سطح  کند در آن فرو می سطحی که بیش از حد نرم باشد، بلند شدن از آن دشوار است؛ فرد احساس می 
جا نیز کلید  بسیار سخت هم ممکن است هنگام نشستن فشار زیادی به باسن و کمر وارد کند. تعادل در این 

 راحتی است. 

 های مکانیزه و بالابرها سازگاری با تخت 

 کنند، باید به: های کناری تخت یا تجهیزات بالابر استفاده می های برقی، محافظ برای سالمندانی که از تخت 

 ابعاد و ضخامت سطح  •

 وزن کلی  •

 امکان ثابت ماندن روی چهارچوب تخت  •

 جایی ناخواسته جلوگیری شود. توجه شود تا از سر خوردن و جابه 

 نقش بالش و ملحفه در تکمیل آسایش سالمندان 

 ها انتخاب بالش مناسب برای گردن و شانه 

 تواند راحتی کامل ایجاد کند. بالش باید: حتی بهترین سطح خواب، بدون بالش مناسب، نمی 

 ارتفاع مناسبی داشته باشد تا گردن در امتداد ستون فقرات قرار گیرد  •

 نه خیلی بلند باشد که سر را به جلو یا عقب خم کند  •

 وشو و بادوام ساخته شده باشد از مواد ضدحساسیت، قابل شست  •

 های طبی با طراحی ارگونومیک گزینه خوبی هستند.درد دارند، بالش برای کسانی که گردن 

 وشو اهمیت ملحفه و روکش ضدحساسیت و قابل شست 

 های با کیفیت: ملحفه و روکش 

 کنند به تهویه بهتر کمک می  •

 گیرند جلوی تجمع رطوبت را می  •

 کنند های پوستی و تنفسی تا حدی جلوگیری می از بروز حساسیت  •

https://reycohome.com/


 

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

 اختیاری ادرار دارند، بسیار کاربردی است. پذیر، برای سالمندانی که مشکل بی های ضدآب اما تنفس روکش 

 نکات بهداشتی و مراقبتی 

 تحرک پیشگیری از زخم فشاری در سالمندان کم 

در افرادی که ساعات زیادی در رختخواب هستند یا محدودیت حرکتی دارند، خطر زخم فشاری )زخم بستر(  
 جدی است. برای کاهش این خطر:

 از سطوحی استفاده شود که فشار را به طور یکنواخت توزیع کنند  •

 تغییر وضعیت بدن در فواصل منظم انجام شود  •

 در صورت توصیه پزشک، از محصولات تخصصی ضدزخم فشاری استفاده شود  •

 هاحفظ نظافت و کنترل آلرژن 

 شود: توانند مشکلات تنفسی را تشدید کنند. توصیه می ها و رطوبت می گرد و غبار، مایت 

 طور منظم شسته شوند ها به ها و ملحفه روکش  •

 از جاروبرقی با فیلتر مناسب برای نظافت اطراف تخت استفاده شود  •

 های ضدحساسیت بهره گرفته شوددر صورت نیاز، از روکش  •

 بودجه، گارانتی و طول عمر محصول 

 چگونه بین قیمت و کیفیت تعادل برقرار کنیم؟ 

 ای است که: ترین محصول بازار نیست؛ هدف، انتخاب گزینه هدف، پیدا کردن گران 

 خوانی داشته باشد با نیازهای جسمی سالمند هم •

 کیفیت و دوام قابل قبول ارائه دهد  •

 در محدوده بودجه خانواده قرار بگیرد  •

 کند.خوابی جلوگیری می های درمانی ناشی از دردهای مزمن و بی گاهی پرداخت کمی بیشتر در ابتدا، از هزینه 

 نامه و خدمات پس از فروش اهمیت ضمانت 

 نامه معتبر نشانه اعتماد تولیدکننده به محصول خود است. بهتر است به موارد زیر توجه شود: ضمانت 

 مدت گارانتی  •

 شرایط استفاده از ضمانت  •

 امکان تعویض یا تعمیر در صورت بروز مشکل  •

تر کمک زیادی  گیری مطمئنشب خواب آزمایشی( در برخی برندها، به تصمیم   ۳۰وجود دوره آزمایشی )مثلًا  
 کند.می 
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 نکات عملی هنگام خرید حضوری یا اینترنتی 

 ای خواب پیش از خرید آزمون چنددقیقه 

های مختلف روی سطح موردنظر دراز بکشد.  در خرید حضوری، بهتر است سالمند حداقل چند دقیقه در وضعیت 
 در این مدت باید به موارد زیر توجه شود: 

 احساس راحتی در شانه، کمر و لگن •

 نبودن نقاط فشار آزاردهنده  •

 سهولت در تغییر وضعیت و بلند شدن •

 بررسی نظرات کاربران و مشاوره با متخصص 

ویژه کسانی که برای والدین یا خودشان در سنین بالا محصول را  در خرید اینترنتی، مطالعه نظرات کاربران، به 
 کننده است. علاوه بر این: اند، بسیار کمک خریده

 مشاوره با پزشک، فیزیوتراپیست یا کاردرمانگر  •

 پرسیدن سؤال از پشتیبانی فروشگاه  •

 تواند از اشتباهات پرهزینه جلوگیری کند.می 

 ایهای زمینه های ویژه برای سالمندان با بیماری توصیه 

 پوکی استخوان و آرتروز

 ها باید حداقل باشد. سطح خواب باید:در این افراد، فشار موضعی روی استخوان 

 تر در لایه رویی باشد کمی نرم  •

 پشتیبانی عمقی مناسبی ارائه دهد  •

 از فرو رفتن غیرطبیعی لگن و شانه جلوگیری کند  •

 کمر درد مزمن و جراحی ستون فقرات 

 اند یا کمر درد مزمن دارند: برای کسانی که جراحی ستون فقرات انجام داده 

 شود پذیر معمولًا توصیه می سطح نسبتاً سفت با لایه رویی تطبیق  •

 هماهنگی با توصیه مستقیم پزشک بسیار مهم است  •

 های طبی تخصصی استفاده شود گاهی لازم است از مدل  •

 دیابت و مشکلات گردش خون

تواند خطر زخم و دیرتر  مدت روی یک نقطه از بدن می در دیابت و اختلالات گردش خون، هرگونه فشار طولانی 
 خوب شدن آن را افزایش دهد. در این موارد: 
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 توزیع فشار یکنواخت  •

 پذیر های نرم و تنفس استفاده از روکش  •

 توجه به تغییر وضعیت در طول شب  •

 ای دارد.اهمیت ویژه 

 اشتباهات رایج در انتخاب بستر خواب برای افراد مسن 

 ها اجتناب شود:برخی خطاهای تکراری که بهتر است از آن 

 خرید صرفاً بر اساس قیمت، بدون توجه به نیازهای جسمی  •

 تر بودن« انتخاب سطح بسیار نرم به خیال »راحت  •

 توجهی به وزن و وضعیت خواب فرد بی  •

 های پزشکی در افراد دارای بیماری خاص نادیده گرفتن توصیه  •

 گیری بدون امتحان کردن، یا بدون خواندن نظرات و مشخصات فنی در خرید اینترنتی تصمیم  •

 نتیجه گیری 

انتخاب سطح خواب مناسب برای افراد مسن، در واقع ترکیبی هوشمندانه از علم، تجربه و شناخت دقیق فرد  
های خاص خود را دارد، بنابراین یک نسخه واحد  است. هر سالمند شرایط جسمی، عادات خواب و حساسیت 

برای همه وجود ندارد. برای رسیدن به بهترین انتخاب، لازم است چند نکته کلیدی را همیشه در نظر داشته  
 باشید:

به  • را  نیاز  دقت بررسی کنید؛ کسی که به پهلو می وضعیت سلامت، وزن و عادات خواب فرد  خوابد، 
 خوابد. متفاوتی نسبت به فردی دارد که به پشت می 

توانند باعث  به تعادل بین نرمی و سفتی توجه کنید؛ سطح بیش از حد نرم یا بسیار سخت هر دو می  •
 تشدید دردهای مفصلی و کمردرد شوند. 

طور یکنواخت  محصولی را انتخاب کنید که ستون فقرات را در وضعیت طبیعی نگه دارد و فشار را به  •
 روی بدن توزیع کند تا از ایجاد نقاط فشار دردناک جلوگیری شود. 

ویژه برای سالمندانی  ارتفاع مناسب و سهولت بلند شدن و نشستن را فراموش نکنید؛ این موضوع به  •
 که مشکل حرکتی دارند، اهمیت حیاتی دارد. 

نامه، خدمات پس از فروش و نظرات واقعی کاربران را با دقت بررسی کنید تا از کیفیت  بودجه، ضمانت  •
 و دوام محصول مطمئن شوید.

تنها احساس راحتی و آرامش ایجاد  توان محیطی برای استراحت شبانه فراهم کرد که نه با رعایت این نکات، می 
های  کند، بلکه در حفظ سلامت جسمی، کاهش دردها و نگه داشتن استقلال و توانایی حرکتی سالمند در سال می 
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ای از آرامش و بازیابی  رو نقشی جدی و مؤثر دارد؛ محیطی که هر شب در آن، به جای مبارزه با درد، تجربه پیش 
 انرژی رقم بخورد. 

 های متداول پرسش 

 . بهترین نوع سطح خواب برای افراد مسن کدام است؟ 1

ای بستگی دارد.  های زمینه پاسخ واحدی وجود ندارد؛ انتخاب به وزن، وضعیت خواب، نوع دردها و بیماری 
های فومی با کیفیت یا هیبریدی با سفتی متوسط تا کمی سفت، برای بسیاری از سالمندان مناسب  معمولًا مدل

 است، اما در موارد خاص باید با پزشک مشورت شود. 

 . آیا سطح بسیار نرم برای سالمندان بهتر است؟ 2

زند. این موضوع  هم می برد و تعادل ستون فقرات را به خیر. سطح بیش از حد نرم، بدن را در خود فرو می 
 تواند درد کمر و مفاصل را تشدید کند و بلند شدن را دشوارتر سازد. می 

 بار باید بستر خواب سالمند را عوض کرد؟ . هر چند سال یک 3

شود. اما اگر علائمی مثل فرو  بار توصیه می سال یک   ۵–۷طور کلی، بسته به کیفیت و نوع محصول، هر  به 
از خواب مشاهده شد، زمان تعویض زودتر فرا   آزاردهنده یا بدتر شدن دردهای بدن پس  رفتگی، صداهای 

 رسیده است. 

 تر است؟ ای مهم . برای سالمندان با کمر درد شدید چه نکته 4

ای دارد. در این افراد،  های داخلی اهمیت ویژه پشتیبانی مناسب از ستون فقرات، سفتی متعادل و کیفیت لایه 
 بهتر است انتخاب نهایی با نظر پزشک یا فیزیوتراپیست انجام شود و از محصولات طبی معتبر استفاده شود. 

 . آیا ارتفاع تخت واقعاً روی راحتی سالمندان اثر دارد؟ 5

شود.  بله. اگر تخت خیلی پایین باشد، بلند شدن از آن برای فرد دشوار است و فشار زیادی به زانو و کمر وارد می 
از حد بلند باشد، خطر افتادن و آسیب  یا کمی بالاتر،  دیدگی افزایش می اگر بیش  زانو  ارتفاعی در حد  یابد. 

 تر است. معمولًا مناسب 
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