
 

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

 تشک مناسب برای کودکان؛ چرا در سن رشد حیاتی است؟

به  کودکی،  از حساس دوران  یکی  دبستان،  دوران  پایان  تا  تولد  از  مراحل شکل ویژه  استخوانترین  ها،  گیری 
ترین عادت  ها، بدن کودک تقریباً هر روز در حال تغییر است و کوچک مفاصل و عضلات است. در این سال 

اید که ستون فقرات فرزندتان  ها به یک مشکل پایدار تبدیل شود. آیا تا به حال فکر کرده تواند بعد نادرست، می 
خوابد، هر شب چندین ساعت  کند؟ سطحی که کودک روی آن می در طول شبانه روز چه فشاری را تحمل می 

با ستون فقرات او در تماس مستقیم است؛ بنابراین، انتخاب یک بستر مناسب نه یک تجمل، بلکه یک ضرورت  
کنیم، نباید فراموش کنیم  بندی صحبت می ورد سلامت اسکلت شود. وقتی در مپزشکی و تربیتی محسوب می 

 گاهی اصولی نیاز دارند تا در آینده کج و ناهنجار نشوند. های کودک مثل یک درخت نوپا، به تکیه که استخوان 

 های رشدی و تأثیر آن بر اسکلت بدن جهش

ها  مدت، قد و وزن آن های کوتاه شوند؛ یعنی در بازه هایی از زندگی با »جهش رشد« مواجه می کودکان در دوره 
بلندتر و عضلات کشیدهیابد. در این مرحله، استخوانطور محسوس افزایش می به  شوند. مثل این  تر می ها 

های این ساختمان، یعنی بدن کودک،  است که ساختمانی در حال طبقات اضافه کردن باشد؛ اگر زیربنا و ستون 
شود. اگر در این زمان، بدن روی سطحی قرار گیرد  در وضعیت درستی قرار نگیرند، کل سازه با مشکل مواجه می 

مرور  درستی حمایت نکند، احتمال بروز انحرافات ظریف اما ماندگار، به که انحناهای طبیعی ستون فقرات را به 
شوند، در بزرگسالی خودشان  ای بزرگ تبدیل می های برف که به گلوله رافات، مثل دانه یابد. این انحافزایش می 

 دهند.را به شکل دردهای مزمن یا فرم بد نشستن نشان می 

 ارتباط کیفیت خواب با رشد قدی و عضلانی 

ترین مراحل  ترین اتفاقات بدن نگاه کنیم: هورمون رشد! این هورمون، عمدتاً در عمیق بیایید به یکی از جادویی 
شود. تر باشد، ترشح این هورمون نیز بهتر انجام می تر و عمیق شود. هرچه خواب منظم خواب شبانه ترشح می 

های مکرر،  جایی خوابد؛ سطح خواب نامناسب، باعث جابه کیفیت می حالا تصور کنید کودک روی سطحی بی 
بیداری بی  و  را مختل  های کوتاه و متعدد در طول شب می قراری  تداوم خواب عمیق  شود و همین مسئله، 
 کند. نتیجه چیست؟ رشد کندتر، خستگی روزانه، کاهش تمرکز و حتی بدخلقی کودک در طول روز. می 

کند. اگر این بستر نتواند فشار را  در حقیقت، بستر خواب مانند یک شریک خاموش در رشد فرزند شما عمل می 
برای پیدا کردن موقعیت راحت به  تر است. جالب است  طور یکنواخت توزیع کند، بدن مدام در حال تلاش 

کالای  های معتبری مانند  بدانید که والدین آگاه برای اطمینان از سلامت این زیرساخت، اغلب به سراغ مجموعه 
اند که در عین  روند تا مطمئن شوند محصولی با استاندارد جهانی را برای فرزندشان تهیه کرده می   خواب ریکو 

 آورد.پشتیبانی کامل از بدن، آرامش را برایشان به ارمغان می 

کند. وقتی  های روز را پردازش می خواب عمیق، فقط برای رشد فیزیکی نیست؛ بلکه زمانی است که مغز داده 
شود. پس بیایید  تر و انرژی بیشتری بیدار می کند، صبح روز بعد با ذهنی شفاف کودک شب آرامی را سپری می 

به جای تمرکز بر ظاهر و رنگ بستر، به ساختار و ارگونومی آن اهمیت بیشتری بدهیم؛ چون ستون فقرات کودک  
 شما، تنها چیزی است که قرار است تا پایان عمر همراهش باشد. 

 گیری فرم بدن کودک نقش بستر خواب در شکل 
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های  بستر خواب برای کودک، صرفاً جایی برای استراحت نیست؛ بلکه یک ابزار کمکی برای رشد است که ساعت 
می  مدیریت  را  شبانه  سال طلایی  در  کودک  بدن  انعطاف کند.  و  نرم  موم  مانند  اولیه،  آیا  های  است.  پذیر 

ها  دانستید که وضعیت قرارگیری بدن در طول هشت ساعت خواب، تأثیر مستقیمی بر نحوه رشد استخوانمی 
به فکر   دارد؟ وقتی  روز  دارید سرمایه   خرید تشک و عضلات در طول  واقع  فرزندتان هستید، در  گذاری  برای 

دهید. این بستر باید بتواند مانند دستانی حمایتگر، از نقاط  مدتی روی ساختار اسکلتی او انجام می طولانی 
 حساس بدن پشتیبانی کند تا ستون فقرات در بهترین حالت ممکن قرار بگیرد. 

 ترازی ستون فقرات در هنگام خواب هم 

«  Sخوابد، ستون فقرات باید در وضعیتی قرار بگیرد که انحنای طبیعی »وقتی کودک به پهلو یا به پشت می 
رود و ستون فقرات مثل کمانی  شکل آن حفظ شود. اگر سطح خواب بیش از حد نرم باشد، بدن در آن فرو می 

گیرد. برعکس، اگر سطح بیش از حد سفت باشد، فشارهای  که بیش از حد کشیده شده، تحت فشار قرار می 
شود مدام برای پیدا کردن تعادل، تغییر وضعیت  کند و بدن مجبور می ها و لگن تمرکز پیدا می موضعی روی شانه 

طور متعادل پخش کند  ها و لگن را به تر بدن مانند سر، شانه دهد. سطح خواب مناسب باید وزن نقاط سنگین 
تدریج به  طور پایدار و شبانه حفظ نشود، بدن به ترازی به ای دچار فشار زائد نشود. اگر این هم تا هیچ نقطه 

 های غیرطبیعی منقبض بمانند. گیرند که در وضعیت یاد می کند و عضلات  وضعیت غلط عادت می 

 های قامتی در آینده پیشگیری از ناهنجاری 

شوند یا  ترین فعالیت، دچار کمردرد می اید که چرا برخی از بزرگسالان با کوچک آیا تا به حال به این فکر کرده 
ها، قوز پشت،  ها نهفته باشد. خمیدگی شانه های رشد آن هایشان افتاده است؟ پاسخ ممکن است در سال شانه 

ای از عوامل در دوران کودکی هستند؛ از جمله وضعیت  گودی زیاد یا کم کمر، بسیاری از اوقات حاصل مجموعه 
 نشستن روی نیمکت مدرسه، نحوه حمل کیف و البته شرایط خواب شبانه. 

دهد. اگر هر شب، ستون فقرات در وضعیت سالمی  بدن کودک در خواب، »حافظه عضلانی« خود را شکل می 
کنند که این فرم صحیح را حفظ کنند. بستر خواب استاندارد، مانند یک  قرار بگیرد، مغز و عضلات عادت می 

هایی جلوگیری  کند تا شکل درست خود را حفظ کند و از ایجاد چنین ناهنجاری »قالب نامرئی« به بدن کمک می 
یا دست  ریسک آنشود  به کم،  از  ها  اما حیاتی است: پیشگیری  این یک حقیقت ساده  یابد.  کاهش  شدت 

ای ها در بزرگسالی است و همه چیز از همان لحظه تر از درمان آنهای رشد، بسیار آسان مشکلات قامتی در سال 
 رود. فرزندتان به خواب می کنید و ها را خاموش می شود که چراغشروع می 
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 تر از بزرگسالان است؟ چرا انتخاب سطح خواب برای کودکان حساس 

تر، »چگونه خوابیدن«  شود؛ مسئله مهمی کودک، فقط به خوابیدن یا نخوابیدن او خلاصه نمی آرامش شبانه 
نه  بزرگسال، چند شب خوابیدن روی سطحی  برای یک  به کمی خستگی و  است. شاید  تنها  چندان مناسب 

ها  تواند آغاز یک عادت بد و فشار نامتعارف بر استخوان کوفتگی منجر شود، اما برای کودک، همین چند شب می 
بسیار   موضوعی  کودکان،  برای  مناسب  خواب  انتخاب سطح  دلیل،  به همین  باشد.  رشد  حال  در  مفاصل  و 

 تر از بزرگسالان است. تر و جدی حساس 

 های فیزیولوژیک بدن کودک و بزرگسال تفاوت 

ها هنوز  پذیرتر است. غضروف پذیرتر و در عین حال آسیب تر، انعطاف بدن کودک نسبت به بدن بزرگسال نرم 
گیری نهایی هستند. عضلات  ی شکل ها در مرحله اند و استخواناند، صفحات رشد فعال کاملًا استخوانی نشده 

اند. این یعنی فشاری که شاید برای یک فرد  های بدنی صحیح نیز در حال یادگیری الگوهای حرکتی و وضعیت 
 شود.زا محسوب می تحمل باشد، برای ستون فقرات و مفاصل کودک سنگین و آسیب بزرگسال قابل 

در بزرگسالان، اسکلت بدن تا حد زیادی تثبیت شده است؛ اگر هم خطایی در انتخاب بستر رخ دهد، معمولًا  
تواند به  نتیجه در حد دردهای مقطعی یا احساس خستگی است. اما در کودکان، همین انتخاب اشتباه می 

های غلط بدنی منجر شود. در واقع، بدن  گیری عادت تغییرات ساختاری، ایجاد انحناهای غیرطبیعی یا شکل 
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عنوان حالت طبیعی بپذیرد و سطح خواب نقش مهمی  کودک در حال »یادگیری« است که چه وضعیتی را به 
 کند.در این آموزش ایفا می 

 گیری های در حال شکلحساسیت بیشتر مفاصل و استخوان 

دهید؛ خمیر شکل  برای درک بهتر موضوع، تصور کنید روی خمیری که هنوز سفت نشده، جسمی سنگین قرار می 
گیرد و اگر مدتی طولانی در همان وضعیت بماند، تغییر شکل آن تقریباً دائمی خواهد  همان جسم را به خود می 

ها مانند  ها، مفاصل و غضروف های رشد، تا حدی چنین وضعیتی دارد. استخوانشد. بدن کودک نیز در سال 
 پذیر. ی شکل گرفتن، اما در برابر فشار نادرست، بسیار آسیب همین خمیر هستند؛ آماده 

گیری« فشار وارد  ها روی این »خمیر در حال شکل سطح خواب در واقع همان جسمی است که هر شب ساعت 
صورت  کند. اگر این سطح بیش از حد نرم، بیش از حد سفت یا فاقد پشتیبانی اصولی باشد، فشارها به می 

شود. نتیجه؟ احتمال ایجاد انحرافات ظریف در ستون فقرات،  های مختلف بدن توزیع می نامتوازن روی بخش 
ها را دقیق توصیف  تواند آنفشار بیش از حد روی زانوها و لگن، و حتی بروز دردهای مبهمی که کودک نمی 

 کند.

گزینه  با  والدین  آشنایی  میان،  این  مثل  در  استاندارد  و  علمی  طبیهای  تشک  می   انواع  انتخاب  کمک  کند 
جای تحمیل فشار، از  اند تا به تری داشته باشند؛ محصولاتی که با تکیه بر اصول ارگونومی طراحی شده آگاهانه 

 بدن ظریف کودک حمایت کنند.

ای، بلکه یک  گوییم انتخاب سطح خواب برای کودک، نه یک تصمیم ساده و سلیقه به همین دلیل است که می 
مسئولیت جدی در قبال سلامت امروز و فردای اوست. هر شب خوابیدن روی بستری مناسب، یعنی هر شب  

 تر و ستون فقراتی استانداردتر. تر، عضلات قوی یک قدم به سمت قامت سالم

 های کلیدی یک بستر خواب استاندارد برای کودکان ویژگی 

شوند  ها و تبلیغات مواجه می رسد، والدین با انبوهی از گزینه وقتی نوبت به انتخاب فضای استراحت کودک می 
کند. اما بیایید به جای غرق شدن در تنوع بازار، روی اصول علمی تمرکز کنیم. یک بستر  که کار را دشوار می 

استاندارد باید سه نقش اساسی ایفا کند: حمایت ارگونومیک، حفظ سلامت پوست، و تنظیم دمای بدن. اگر  
ی انرژی باشد، خود به عاملی برای  کنندههر یک از این موارد نادیده گرفته شود، خواب کودک که باید بازیابی 

 شود.خستگی و آزردگی تبدیل می 

 میزان نرمی و سفتی مناسب 

کنند تا کودک احساس  افتند: یا سطحی بسیار نرم و ابرگونه تهیه می بسیاری از والدین میان دو افراط گیر می 
دارد«. حقیقت اما دقیقاً  خرند، به تصور اینکه »کمر را محکم نگه می راحتی مطلق کند، یا مدلی بسیار سفت می 

قدر قدر نرم است که بدن را غرق کند و نه آن در نقطه طلایی بین این دو قرار دارد؛ جایی که سطح خواب نه آن 
 سفت که مانع آرامش شود. 

 ی خوبی نیست؟ چرا نرمیِ زیاد گزینه 

های ساحل راه  برد«. تصور کنید شخصی روی شن سطح بسیار نرم، بدن در حال رشد کودک را در خود »فرو می 
شود. بستر بیش از حد نرم هم همین وضعیت را برای  رود؛ پاها در شن فرو رفته و هر قدم دشوارتر می می 
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شود، شانه و لگن به دلیل سنگینی بیشتر  کند؛ ستون فقرات از خط طبیعی خارج می ستون فقرات ایجاد می 
گیرد. این وضعیت،  ای نادرست و غیرطبیعی قرار می روند و گردن در زاویه نسبت به کمر، بیش از حد پایین می 

تواند باعث دردهای عضلانی، سردردهای صبحگاهی، تغییر شکل تدریجی  ویژه اگر هر شب تکرار شود، می به 
تواند دلیلش را به شما  های مزمن شود که کودک هم نمی قراری و خستگی وضعیت ستون فقرات و حتی بی 

 بگوید. 

 مضرات سفتیِ افراطی برای بدن کودک 

ساز است. چنین سطحی، بدون انعطاف و جذب فشار، به  از سوی دیگر، سطح بیش از حد سفت نیز مشکل 
جایی هستند  کند. این نقاط دقیقاً همان ی بدن مانند شانه، باسن و زانو فشار مستقیم وارد می نقاط برجسته 

تواند  گونه خاصیت ارتجاعی نداشته باشد، نتیجه می کنند و اگر سطح خواب هیچکه بیشترین فشار را تحمل می 
جایی مکرر کودک در طول خواب برای پیدا کردن  وپا به دلیل فشار بر عروق، درد مفاصل و جابه حسی دست بی 

تر باشد. برای کودک، بهترین حالت، سطحی با »سفتی متوسط رو به متعادل« است؛ سطحی  وضعیت راحت 
 بدن را برای راحتیِ بیشتر، کمی پوشش دهد. که هم ستون فقرات را حمایت کند و هم انحناهای  

 مواد اولیه و پارچه رویه 

ای که با پوست حساس کودک در تماس است، باید نرم، لطیف و تا حد امکان از الیاف سالم و باکیفیت  رویه 
از مواد بی  از بزرگسالان است و استفاده  های  کیفیت یا رنگ انتخاب شود. پوست کودکان بسیار نفوذپذیرتر 

تواند باعث تعریق زیاد، خارش، اگزما یا قرمزی پوست شود. همواره به دنبال الیاف طبیعی، مانند  شیمیایی می 
شود برای افزایش بهداشت و  پنبه یا بامبو، یا ترکیبات الیاف مصنوعیِ تأییدشده باشید. همچنین، توصیه می 

مناسب استفاده کنید تا علاوه بر جذب رطوبت    محافظ تشک خواب محافظت از سلامت کودک، حتماً از یک  
 زا نیز جلوگیری شود. ها و عوامل آلرژی های زیرین، از تجمع باکتری و جلوگیری از نفوذ مایعات به لایه 

 قابلیت تنفس و تهویه هوا

تر از بزرگسالان بالا  ها را سریعدانستید که متابولیسم بدن کودکان در طول خواب، دمای سطح پوست آن آیا می 
های زیرین انباشته شده و باعث تعریق زیاد، رطوبت  برد؟ اگر بستر، هوا را در خود حبس کند، گرما در لایه می 

شود. سطح خواب  کرده، خوابی ناآرام دارد و مدام بیدار می شود. کودکِ عرق و احساس گرمای آزاردهنده می 
راحتی در آن جریان پیدا کند و رطوبت ناشی از تعریق،  مناسب باید ساختاری داشته باشد که اجازه دهد هوا به 

کند، بلکه از رشد  تنها محیطی خنک و خشک برای خواب فراهم می سرعت تخلیه شود. این گردش هوا نه به 
های داخلی بستر نیز جلوگیری کرده و فضایی کاملًا بهداشتی برای استراحت کودک به  یه ها در لا ها و کپک قارچ 

 آورد.ارمغان می 
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 سلامت پوست و سیستم تنفسی کودک 

 های پوستی ها، آسم و حساسیت آلرژی 

دهد. زا واکنش شدیدتری نشان می سیستم ایمنی کودک هنوز در حال تکامل است و نسبت به عوامل حساسیت 
های شبانه،  توانند باعث علائمی مانند عطسه، سرفه ها و برخی مواد شیمیایی می ها، قارچ گرد و غبار، مایت 

 تواند محل تجمع این عوامل باشد. خارش پوست یا قرمزی چشم شوند. سطح خواب نامناسب می 

 نقش الیاف ضدحساسیت و ضدباکتری 

شوند که خاصیت ضدحساسیت  هایی تولید می ها و لایه امروزه بسیاری از محصولات مناسب کودکان، با رویه 
تر انجام شود  تر و پاک کند تا خواب کودک در محیطی سالمها کمک می و تا حدی ضدباکتری دارند. این ویژگی 

 خصوص برای کودکانی که سابقه آسم یا آلرژی دارند. و خطر بروز مشکلات تنفسی و پوستی کاهش یابد؛ به 

 تأثیر سطح خواب بر کیفیت خواب شبانه 

 خواب عمیق، تمرکز روزانه و یادگیری بهتر 
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تر برای یادگیری است. مغز در طول خواب  تر و آماده خوابد، صبح شادتر، پرانرژی کودکی که شب را خوب می 
شود و  طور مکرر قطع شود، این فرایند مختل می کند. اگر خواب به شبانه، اطلاعات روز را مرتب و تثبیت می 

 ممکن است روی حافظه، تمرکز و حتی عملکرد تحصیلی کودک تأثیر منفی بگذارد. 

 های مکرر های شبانه و بیدار شدنقراری بی 

بیداری  از دلایل شایع  نتوانند آن را دقیق  یکی  ناراحتی جسمی است؛ حتی اگر خودشان  های مکرر کودکان، 
توانند ناشی از بستر  ها، گرم شدن بیش از حد بدن یا تعریق، همگی می توضیح دهند. درد کمر، فشار روی شانه 

های شبانه و  قراری شود، بسیاری از والدین متوجه کاهش بی نامناسب باشند. وقتی سطح خواب اصلاح می 
 شوند.افزایش آرامش کودک می 

 سن کودک و تغییر نیازها در طول زمان 

 سالگی  ۲نوزاد تا 

ای دارد. سطح  العاده ها، اهمیت فوقدر این دوران، امنیت و جلوگیری از خطر خفگی یا گیرکردن بدن در فاصله 
وبلندی باشد. هرگونه لوازم اضافه و نرمِ فراوان در اطراف نوزاد، خواب باید نسبتا محکم، صاف و بدون پستی 

 تواند خطرناک باشد.می 

 سال( ۶تا   ۳دبستانی ) کودکان پیش 

دهد و گاهی روی شکم، گاهی به پهلو  کند، وضعیت خوابش را تغییر می در این سن، کودک بیشتر حرکت می 
زمان از انعطاف و پشتیبانی کافی برخوردار  خوابد. سطح خواب این گروه سنی باید هم و گاهی به پشت می 

 های مکرر کودک سازگار بماند.جایی باشد و با جابه 

 سنین مدرسه و اوایل نوجوانی 

شود؛  یابد و وزن بدن بیشتر می سرعت افزایش می شود. قد به های رشدی شدیدتر می در این مرحله، جهش 
ترازی ستون فقرات را حفظ کند.  چنان هم خوبی تحمل کند و هم بنابراین سطح خواب باید بتواند این وزن را به 

 کند.توجه به ابعاد مناسب و کیفیت ساخت، در این سنین اهمیت بیشتری پیدا می 

 نکات ارگونومیک در انتخاب بستر خواب کودک 

 ابعاد مناسب نسبت به قد و وزن

روند با این تصور که »برای چند سال آینده  های بسیار بزرگ می جویی، سراغ اندازه بسیاری از والدین برای صرفه 
تواند باعث شود  تر بودن ایرادی ندارد، اما ابعاد خیلی بزرگ می هم کافی باشد«. درست است که کمی بزرگ 

ها فضای خالی زیادی باقی بماند که از نظر ایمنی و راحتی چندان کودک در میانه سطح »گم« شود و در کناره 
ای که هنگام چرخیدن، گونه متر بلندتر از قد کودک باشد و عرض، به سانتی   ۲۰مطلوب نیست. طول باید حداقل  

 فضای کافی وجود داشته باشد.

 ها، باسن و کمر پشتیبانی مناسب از شانه 

خوبی حمایت شوند. سطح خواب نباید زیر این نقاط  کنند، باید به نقاطی از بدن که بیشترین وزن را تحمل می 
توان کودک را به پهلو خواباند  انعطاف باقی بماند. هنگام امتحان، می بیش از حد فرو برود یا کاملًا سفت و بی 
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و از پشت، وضعیت ستون فقرات او را نگاه کرد؛ اگر خط ستون فقرات تقریباً صاف و طبیعی بود، پشتیبانی  
 مناسب است. 

 نکات ایمنی در اتاق خواب کودک 

 ارتفاع مناسب تخت و جلوگیری از سقوط 

ای باشد که سقوط احتمالی کودک، خطر جدی ایجاد کند. برای کودکان خردسال،  گونه ارتفاع تخت نباید به 
چنین، نباید در اطراف تخت، اشیای سخت  شود. هم تر یا استفاده از محافظ کناری پیشنهاد می های کوتاه تخت 

 و تیز قرار گیرد. 

 هااستانداردهای ایمنی و گواهی 

های کنترل کیفیت و سلامت مواد اولیه بسیار مهم است. این  در زمان خرید، توجه به نشان استاندارد، گواهی 
دهند که محصول از نظر ایمنی، میزان مواد شیمیایی مضر، و استحکام ساختار،  ها به شما اطمینان می نشان 

 آزمایش شده است. 

 اشتباهات رایج والدین در انتخاب بستر خواب 

 های فانتزی توجه صرف به ظاهر و طرح 

کند، اما نباید معیار اصلی انتخاب  زده می های کارتونی جذاب، کودکان را هیجان های رنگارنگ و شخصیت طرح 
باشد. ظاهر زیبا مهم است، اما قبل از آن باید از کیفیت، ارگونومی و ایمنی مطمئن شوید. سطح خواب در  

 سلامتی است، نه صرفاً یک وسیله تزیینی. - ای پزشکیدرجه اول وسیله 

 خرید کالای خیلی بزرگ برای »چند سال آینده« 

تواند برای  تر بودن، منطقی است؛ اما انتخاب ابعاد کاملًا نامتناسب، می طور که گفته شد، اندکی بزرگ همان 
ریزی برای  کودک احساس ناامنی ایجاد کند و حتی خطر سقوط را بالا ببرد. بهتر است بین نیاز امروز و برنامه 

 آینده، تعادلی منطقی برقرار شود.

 راهکارهای افزایش طول عمر و بهداشت بستر خواب 

 وشونحوه مراقبت، نظافت و شست 

طور چشمگیری باعث افزایش عمر سطح خواب شود.  تواند به وشو، می ای قابل شست استفاده از محافظ پارچه 
لکه  محافظ،  آلودگی این  و  عرق  را جذب می ها،  به های سطحی  و  منظم شسته  کند  زمانی  فواصل  در  راحتی 

 شود. نظافت منظم اتاق و جلوگیری از تجمع گرد و غبار نیز نقش مهمی در سلامت کودک دارد. می 

 زمان مناسب تعویض 

ها  یابد، ناهمواری حتی بهترین سطح خواب نیز تاریخ مصرف دارد. با گذشت زمان، خاصیت ارتجاعی کاهش می 
آید. اگر کودک از دردهای بدن،  شود و محیط مناسبی برای تجمع گرد و غبار فراهم می ها ایجاد می و فرورفتگی 

کند و در عین حال محصول چندین سال استفاده شده است،  های غیرمعمول شکایت می آرامی خوابی یا نا بی 
 احتمالا زمان تعویض فرارسیده است. 
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 بودجه و مقایسه کیفیت با قیمت 

 چگونه انتخاب اقتصادی و در عین حال سالم داشته باشیم؟

ی منطقی  ترین گزینه، بهترین انتخاب نیست؛ اما واقعیت این است که کیفیت مناسب، هزینه همیشه گران 
بار  های متعدد برای درمان مشکلات ناشی از خواب نامناسب، یک جای پرداخت هزینه خود را دارد. بهتر است به 

نامه و نظرات کاربران، در  ای منطقی برای تهیه بستر استاندارد بپردازید. مقایسه مشخصات فنی، ضمانت هزینه 
 تواند به انتخابی آگاهانه کمک کند.کنار قیمت، می 

 های کاربردی برای والدین در هنگام خرید توصیه 

 لیست کوتاه هنگام بازدید از فروشگاه حضوری چک

 هنگام مراجعه به فروشگاه، به این موارد توجه کنید: 

 میزان نرمی و سفتی را با فشار دست و در صورت امکان با خواباندن کودک امتحان کنید. •

 های سلامت سؤال کنید.از فروشنده درباره مواد اولیه، رویه و گواهی  •

 ابعاد را با قد و وزن کودک تطبیق دهید.  •

 ها و استحکام کلی ساختار دقت کنید. به دوخت، لبه  •

 نکات مهم در خرید اینترنتی 

 در خرید آنلاین، حتماً: 

 مشخصات فنی را با دقت بخوانید. •

 به تصاویر واقعی و نظرات خریداران توجه کنید. •

 های معتبر با امکان مرجوعی و ضمانت خرید کنید.از فروشگاه  •

 به مدت گارانتی و شرایط خدمات پس از فروش دقت داشته باشید.  •

 نتیجه گیری 

گذاری مستقیم روی  انتخاب سطح خواب مناسب برای کودک، یک تصمیم ساده و سطحی نیست؛ بلکه سرمایه 
پنجره سلامت ستون فقرات، کیفیت خواب، رشد قدی و حتی موفقیت تحصیلی اوست. سال  ای های رشد، 

توانید  های خواب هستند. با انتخابی هوشمندانه، می گیری بدن و عادت کننده در شکل محدود اما بسیار تعیین 
 ها را با بیشترین امنیت و آرامش برای فرزندتان همراه کنید. این سال

 به خاطر داشته باشید: 

 نرمی و سفتی باید متعادل باشد. •

 تنفس و ضدحساسیت، اولویت دارند.مواد اولیه سالم، قابل  •

 ابعاد و ارگونومی باید با سن، قد و وزن کودک هماهنگ باشد. •
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 های معتبر را جدی بگیرید. ایمنی، استاندارد و گواهی  •

 موقع، بخشی از مسئولیت شما پس از خرید است. مراقبت، نظافت و تعویض به  •

 تر خواهد داشت. تر و روزی پرانرژی تر، بدنی سالم با رعایت این نکات، فرزند شما شبی آرام 

 های متداول پرسش 

 . از چه سنی باید برای کودک سطح خواب مستقل تهیه کنیم؟ ۱

توان او را به تخت و بستر  سالگی و با توجه به شرایط رشدی و عاطفی کودک، می   ۲معمولًا پس از پایان  
 مستقل منتقل کرد. البته این زمان بسته به فرهنگ خانواده و عادات خواب، کمی متفاوت است. 

 بار باید سطح خواب کودک را تعویض کنیم؟ . هر چند سال یک ۲

سال، بسته به کیفیت اولیه، میزان استفاده و تغییر وزن و قد کودک، زمان مناسبی    ۸تا    ۵طور معمول، هر  به 
کنید، بهتر است زودتر  برای تعویض است. اگر فرورفتگی، ناهمواری یا شکایت از ناراحتی در خواب مشاهده می 

 اقدام کنید. 

 ای ضروری است؟ . آیا استفاده از محافظ پارچه۳

کند بستر تمیزتر بماند، از نفوذ مایعات جلوگیری شود و طول عمر محصول  وشو کمک می بله، محافظ قابل شست 
 صرفه است. افزایش یابد. این کار، هم از نظر بهداشتی و هم اقتصادی به 

 تر است؟ ای مهم . برای کودکانی که آلرژی یا آسم دارند، چه نکته ۴

های مرتبط  تنفس و دارای گواهی دنبال محصولاتی باشید که از الیاف ضدحساسیت، قابل در این موارد، حتماً به 
 ای ملحفه و محافظ نیز بسیار مهم است. وشوی دوره با سلامت تنفسی هستند. نظافت منظم اتاق و شست 

 . اگر کودک از درد کمر یا گردن بعد از خواب شکایت کند، چه کنیم؟ ۵

ابتدا وضعیت سطح خواب، بالش، نحوه نشستن طول روز )مثلًا هنگام درس خواندن(، و میزان فعالیت بدنی  
او را بررسی کنید. اگر مشکل ادامه داشت، حتماً با پزشک یا متخصص ارتوپدی مشورت کنید و در صورت لزوم،  

 نسبت به تعویض سطح خواب اقدام کنید.
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