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 تر نیاز دارید. نشانه که تشک شما بیش از حد نرم است و به یک تشک سفت  10

رو  انتخاب بستر مناسب برای خواب، موضوعی است که بسیاری از افراد تا زمانی که با درد و خستگی روبه 
نمی  توجه  آن  به  نرم نشوند،  تصور شود هرچه سطح خواب  ممکن است  اول  نگاه  در  راحتی  کنند.  باشد،  تر 

رسد. اما واقعیت همیشه به این سادگی نیست. نرمی  تر به آرامش می کند و بدن سریعبیشتری فراهم می 
ساز باشد که یک سطح بسیار سخت. وقتی بدن در طول شب بیش از  قدر مشکل تواند همان بیش از حد می 

شود و فشار نامتعادلی به عضلات و  رود، ستون فقرات از حالت طبیعی خود خارج می اندازه در بستر فرو می 
ها  ایی است که با احساس درد در کمر، گردن یا شانه هشود. نتیجه چنین وضعیتی معمولًا صبح مفاصل وارد می 

 شوند.آغاز می 

خواب باکیفیت فقط به مدت زمان استراحت وابسته نیست؛ بلکه به شرایطی که بدن در طول خواب تجربه  
کند نیز بستگی دارد. اگر بستر خواب نتواند حمایت کافی از بدن ایجاد کند، عضلات برای حفظ تعادل دائماً  می 

رسد. به همین دلیل است که برخی افراد حتی  شوند و در نتیجه بدن هرگز به استراحت کامل نمی درگیر می 
دهد پس از چندین ساعت خواب همچنان احساس خستگی و سنگینی در بدن دارند. این موضوع نشان می 

 کند. که انتخاب یک سطح خواب مناسب نقش بسیار مهمی در سلامت عمومی بدن ایفا می 

قراری شبانه یا احساس  های واضحی مانند دردهای مداوم، بی از سوی دیگر، بسیاری از افراد تا زمانی که نشانه 
کنند. در حالی که توجه به کیفیت و ساختار  کوفتگی صبحگاهی ظاهر نشود، به تغییر بستر خواب خود فکر نمی 

تواند تأثیر مستقیمی بر سلامت ستون فقرات، کیفیت خواب و حتی سطح انرژی روزانه داشته  این وسیله می 
شود هنگام انتخاب محصولات مرتبط با استراحت شبانه، به کیفیت ساخت و  باشد. به همین دلیل توصیه می 
اند با ارائه  تلاش کرده  کالای خواب ریکوای شود. در این میان برندهایی مانند میزان حمایت از بدن توجه ویژه 

 تری را برای افراد فراهم کنند.تر و سالم محصولات استاندارد و متناسب با نیاز بدن، شرایط خواب راحت 

بدن انسان برای استراحت واقعی به تعادل نیاز دارد؛ نه سطحی بسیار سخت و نه بیش از اندازه نرم. سطح  
ایده  از ستون فقرات به خوبی  خواب  را به شکل متعادل توزیع کند و در عین حال  بتواند وزن بدن  باید  آل 

کند وضعیت خود را اصلاح کند و  حمایت نماید. اگر این تعادل برقرار نباشد، بدن در طول شب مدام تلاش می 
شود. بنابراین اگر هر صبح با درد از خواب بیدار  های مکرر و خواب ناآرام می جایی همین مسئله باعث جابه 

دهید، احتمال دارد مشکل از بستر خواب  شوید یا در طول شب چندین بار موقعیت خواب خود را تغییر می می 
دهد سطح خواب شما بیش از  پردازیم که نشان می بررسی ده نشانه مهم می شما باشد. در ادامه این مقاله به 

 تر و استانداردتر فکر کنید. ای سفت حد نرم است و زمان آن رسیده که به گزینه 

 اهمیت انتخاب سطح خواب مناسب برای سلامت بدن 

کنیم. بسیاری از افراد  کیفیت خواب ارتباط مستقیمی با نوع بستری دارد که هر شب روی آن استراحت می 
طور کامل بازیابی  های مشخصی را در خواب سپری کنند تا بدنشان به کنند تنها کافی است ساعت تصور می 

تری از مدت زمان آن دارد. زمانی که بدن  شود، اما واقعیت این است که شرایط فیزیکی خواب نقش بسیار مهم 
کنند تا کاملًا ریلکس شوند و فشارهای روزانه  در وضعیت طبیعی و متعادل قرار بگیرد، عضلات فرصت پیدا می 

تواند فرایند ترمیم و بازیابی خود را  از روی مفاصل و ستون فقرات برداشته شود. در چنین شرایطی بدن می 
 احساس انرژی و شادابی آغاز کند. درستی انجام دهد و فرد صبح را بابه 
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رود.  اما اگر سطح خواب بیش از حد نرم باشد، بدن به جای قرار گرفتن در وضعیت پایدار، به داخل آن فرو می 
کند اما بعد از مدتی  نشینید؛ بدن در ابتدا احساس راحتی می این حالت شبیه زمانی است که روی شن نرم می 

دهد. وقتی چنین وضعیتی در طول چندین ساعت خواب ادامه پیدا کند،  تعادل طبیعی خود را از دست می 
شود. نتیجه این شرایط  شود و فشار نامتعادلی به عضلات وارد می ستون فقرات از حالت استاندارد خارج می 

ها یا حتی گردن باشد. در بلندمدت نیز این مسئله ممکن است به مشکلات  تواند درد در ناحیه کمر، شانه می 
 شود. تری در سیستم اسکلتی بدن منجر جدی

افتد که بدن در طول شب در یک وضعیت پایدار باقی بماند.  از طرف دیگر، خواب باکیفیت تنها زمانی اتفاق می 
اگر بستر خواب نتواند از بدن حمایت کافی ایجاد کند، فرد ناخواسته در طول شب بارها وضعیت خود را تغییر  

نتواند وارد مراحل های مکرر باعث می جایی دهد. این جابه می  شود چرخه طبیعی خواب مختل شود و فرد 
عمیق خواب شود؛ مراحلی که برای ترمیم بدن و آرامش ذهن ضروری هستند. به همین دلیل توجه به کیفیت  

 و ساختار سطح خواب اهمیت زیادی دارد و نباید آن را صرفاً یک وسیله ساده در اتاق خواب در نظر گرفت. 

 نقش حمایت صحیح از ستون فقرات 

طور که استحکام یک ساختمان به  توان به ستون اصلی یک ساختمان تشبیه کرد. همان ستون فقرات را می 
های آن بستگی دارد، سلامت بدن نیز تا حد زیادی وابسته به وضعیت ستون فقرات  تعادل و سلامت ستون 

است. این بخش از بدن وظیفه حفظ تعادل، تحمل وزن و محافظت از سیستم عصبی را بر عهده دارد. بنابراین  
ها وارد  های بین آنها و دیسک اگر در طول ساعات خواب در وضعیت نامناسب قرار بگیرد، فشار زیادی به مهره 

 شود. می 

های مختلف بدن  یک سطح خواب استاندارد باید بتواند قوس طبیعی کمر را حفظ کند و در عین حال از بخش 
روند  های بدن بیشتر فرو می طور یکنواخت حمایت نماید. اگر این حمایت وجود نداشته باشد، برخی قسمت به 

های ستون فقرات در طول  شود مهره مانند. این عدم تعادل باعث می و برخی دیگر بدون پشتیبانی باقی می 
شب تحت فشار قرار بگیرند و عضلات اطراف آن برای جبران این وضعیت دائماً فعال بمانند. در نتیجه بدن به  

 جای استراحت واقعی، در حال مقابله با فشارهای فیزیکی خواهد بود. 

کنند هنگام انتخاب بستر خواب، به میزان حمایت آن  به همین دلیل بسیاری از متخصصان خواب توصیه می 
تواند تأثیر قابل توجهی در  می   خرید تشکگیری آگاهانه در زمان  ای شود. تصمیم از ستون فقرات توجه ویژه 

 کاهش دردهای عضلانی، بهبود کیفیت خواب و حتی افزایش سطح انرژی در طول روز داشته باشد. 

 ارتباط کیفیت خواب با نوع بستر 

طور خودکار به معنای خواب باکیفیت است. اما واقعیت این  کنند خواب طولانی به بسیاری از افراد تصور می 
کند. ممکن  است که کیفیت خواب بیش از هر چیز به شرایطی بستگی دارد که بدن در طول شب تجربه می 

است فردی هشت یا حتی نه ساعت در رختخواب باشد، اما اگر بدن او در وضعیت نامناسب قرار گرفته باشد، 
 حالی خواهد داشت.صبح همچنان احساس خستگی و بی 

شود و ستون فقرات در  درستی حمایت کند، وزن بدن به شکل متعادل توزیع می وقتی بستر خواب از بدن به 
توانند کاملًا آرام شوند و بدن وارد مراحل عمیق  ماند. در این حالت عضلات می راستای طبیعی خود باقی می 

 ها، تقویت سیستم ایمنی و بازیابی انرژی بسیار ضروری هستند.خواب شود. این مراحل برای بازسازی سلول 
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در مقابل، اگر سطح خواب بیش از حد نرم باشد، بدن در طول شب دائماً در حال تلاش برای پیدا کردن تعادل  
شود فرد بارها از خواب عمیق خارج شود، حتی اگر خودش متوجه آن  های مداوم باعث می است. این تلاش 

نشود. به همین دلیل ممکن است پس از یک شب خواب طولانی همچنان احساس خستگی وجود داشته  
ترین عواملی است که به طور مستقیم بر کیفیت  توان گفت نوع بستر خواب یکی از مهمباشد. بنابراین می 

 گذارد.استراحت شبانه و سلامت عمومی بدن تأثیر می 

 نشانه اول: درد مداوم در ناحیه کمر 

تواند نشان دهد سطح خواب شما بیش از حد نرم است، درد مداوم در  هایی که می ترین نشانه یکی از واضح 
شوند  ها با احساس گرفتگی یا فشار در این قسمت از بدن بیدار می ناحیه پایین کمر است. بسیاری از افراد صبح 

یا فعالیت و تصور می  روز قبل  به دلیل خستگی  این درد  در  کنند  ایجاد شده است. در حالی که  روزانه  های 
گردد که بدن در طول شب تجربه کرده است. زمانی که سطح  بسیاری از موارد، علت اصلی به شرایطی برمی 

روند. این  ها فرو می ویژه لگن و کمر بیشتر از سایر قسمت خواب بیش از اندازه نرم باشد، بخش میانی بدن به 
 ت که باید در حالت طبیعی و تقریباً مستقیم قرار بگیرد، دچار انحراف شود. شود ستون فقرافرو رفتن باعث می 

توان به  شود. این حالت را می های کمر وارد می وقتی این وضعیت هر شب تکرار شود، فشار مداومی به مهره 
مدت روی یک صندلی نامناسب تشبیه کرد. شاید در ابتدا احساس ناراحتی چندانی نداشته  نشستن طولانی 

شود. در زمان  دهد و درد یا گرفتگی عضلات ظاهر می باشید، اما بعد از مدتی بدن شروع به واکنش نشان می 
دهد؛ با این تفاوت که بدن برای چندین ساعت در همان وضعیت نامناسب  خواب نیز دقیقاً همین اتفاق رخ می 

 ماند و فرصت اصلاح آن را ندارد. باقی می 

شوند درستی حمایت نشود، عضلات اطراف ستون فقرات مجبور می علاوه بر این، وقتی کمر در طول شب به 
برای حفظ تعادل بیشتر فعالیت کنند. در حالی که هدف اصلی خواب این است که عضلات استراحت کنند و  

تواند  شوید، این می ها با درد کمر از خواب بیدار می رفته خود را بازیابی نمایند. بنابراین اگر صبحانرژی از دست 
 کند.یک نشانه جدی باشد که سطح خواب فعلی شما حمایت کافی از بدن ایجاد نمی 

 شود چرا نرمی بیش از حد باعث فشار به کمر می 

شود. معمولًا قسمت  گیرد، وزن آن به شکل متعادل توزیع نمی زمانی که بدن روی سطحی بسیار نرم قرار می 
رود. در نتیجه ستون فقرات به جای قرار گرفتن  های بدن فرو می تر است بیشتر از سایر بخش لگن که سنگین 

ها تحت فشار  شود برخی از مهره شود. این وضعیت باعث می در یک خط طبیعی، دچار قوس غیرعادی می 
 ها برای حفظ تعادل دائماً درگیر شوند. بیشتری قرار بگیرند و عضلات اطراف آن 

کند. کند و بدن فرصتی برای بازگشت به حالت طبیعی پیدا نمی این فشار در طول ساعات خواب ادامه پیدا می 
شوند. اگر این وضعیت  ها با احساس خشکی یا درد در ناحیه کمر بیدار می به همین دلیل بسیاری از افراد صبح 

تر در ناحیه ستون فقرات منجر شود.  برای مدت طولانی ادامه داشته باشد، حتی ممکن است به مشکلات جدی 
اهمیت زیادی دارد، زیرا انتخاب سطح    تأثیر سفتی یا نرمی تشک بر مفاصل و عضلاتبه همین دلیل بررسی  

 تواند نقش مهمی در کاهش فشار بر کمر و جلوگیری از دردهای مزمن ایفا کند. خواب مناسب می 

در واقع، یک سطح خواب استاندارد باید بتواند تعادل مناسبی بین راحتی و حمایت ایجاد کند. یعنی در عین  
تر بدن بیش از حد فرو بروند. وقتی این  های سنگین دهد، اجازه ندهد قسمت اینکه احساس راحتی به بدن می 
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طور کامل  توانند در طول شب به گیرد و عضلات می تعادل برقرار باشد، ستون فقرات در وضعیت طبیعی قرار می 
 استراحت کنند.

 
تواند نشان دهد سطح خواب شما بیش از حد نرم است، فرو رفتن بیش  های مهمی که می یکی دیگر از نشانه 

از اندازه بدن هنگام دراز کشیدن است. شاید در ابتدا این حالت حس راحتی ایجاد کند، زیرا بدن در یک سطح  
ها بیشتر از  های بدن مانند لگن یا شانه شوید که برخی قسمت گیرد. اما اگر دقت کنید، متوجه می نرم قرار می 
 شود بدن در یک وضعیت نامتعادل قرار بگیرد. روند. این موضوع باعث می ها به داخل فرو می سایر بخش 

شود. ممکن است برای تغییر وضعیت خواب، نیاز  در چنین شرایطی حرکت کردن در طول شب دشوارتر می 
بیدار شوید تا موقعیت بدن را اصلاح کنید. این  باشد انرژی بیشتری صرف کنید یا حتی چند بار از خواب نیمه 

شود کیفیت خواب کاهش پیدا کند. بدن به جای استراحت کامل، مدام در حال  مسئله به مرور زمان باعث می 
 تر است. تلاش برای پیدا کردن یک موقعیت راحت 

تواند باعث ایجاد فشار در نقاط خاصی از بدن شود. برای مثال اگر لگن  فرو رفتن بیش از حد بدن همچنین می 
ها بیش از حد فرو بروند، گردن ممکن  گیرد. اگر شانه بیش از حد پایین برود، کمر در زاویه نامناسبی قرار می 

توانند به دردهای عضلانی یا احساس  است در وضعیت غیرطبیعی قرار بگیرد. همه این موارد در نهایت می 
 ناراحتی پس از بیدار شدن منجر شوند. 

 تاثیر فرو رفتن بدن بر تراز ستون فقرات 

شود. در حالت  رود، ستون فقرات از حالت طبیعی خود خارج می وقتی بدن بیش از حد در سطح خواب فرو می 
طور یکنواخت در سراسر بدن توزیع  آل، ستون فقرات باید در یک خط نسبتاً مستقیم قرار بگیرد تا فشار به ایده

که بخش  زمانی  اما  فرو می شود.  نامتعادل  به شکل  بدن  مختلف  انحراف های  دچار  طبیعی  این خط  روند، 
 شود. می 
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ها تحت فشار  این وضعیت شبیه خطی است که در میانه آن خم ایجاد شده باشد. در چنین حالتی برخی مهره 
شوند برای حفظ تعادل بیشتر فعالیت کنند. در نتیجه  ها مجبور می گیرند و عضلات اطراف آنبیشتری قرار می 

بدن در طول شب به جای استراحت واقعی، در حال مقابله با این عدم تعادل خواهد بود. اگر این وضعیت  
تنها باعث دردهای موقتی شود بلکه حتی بر وضعیت ایستادن  تواند نه برای مدت طولانی ادامه پیدا کند، می 

 و نشستن فرد نیز تأثیر بگذارد.

به همین دلیل مهم است که هنگام انتخاب بستر خواب، به میزان حمایت آن از بدن توجه شود. بسیاری از  
دانند که ساختار بدن هر فرد متفاوت است و سطح مناسب خواب برای همه یکسان نیست. در واقع افراد نمی 

بدن شما به چه سطحی از نرمی یا سفتی برای  ترین سوالاتی که باید به آن توجه کرد این است که  یکی از مهم 
ای را انتخاب کنید که هم راحتی کافی  تواند به شما کمک کند گزینه پاسخ به این پرسش می   خواب نیاز دارد؟

 درستی حمایت کند. داشته باشد و هم از ستون فقرات به 

 نشانه سوم: احساس خستگی پس از بیدار شدن 

آیا تا به حال برایتان پیش آمده که با وجود چندین ساعت خواب، صبح همچنان احساس خستگی و سنگینی  
کنند دلیل این حالت کمبود خواب است، در حالی که در بسیاری  در بدن داشته باشید؟ بسیاری از افراد تصور می 

شود، نه مدت زمان آن. اگر بدن در طول شب در وضعیت مناسبی  از مواقع مشکل به کیفیت خواب مربوط می 
 تواند انرژی واقعی را به بدن بازگرداند. قرار نگیرد، حتی یک خواب طولانی هم نمی 

قرار می  ناپایدار  بدن در طول شب در یک حالت  باشد،  نرم  از حد  گیرد. در چنین وقتی سطح خواب بیش 
شرایطی عضلات برای حفظ تعادل دائماً در حال فعالیت هستند. در واقع به جای اینکه عضلات استراحت کنند  

شوند فشار ناشی از وضعیت نامناسب بدن را جبران کنند. این مسئله  و انرژی خود را بازیابی نمایند، مجبور می 
شود صبح هنگام بیدار شدن، فرد احساس کند هنوز خسته است یا بدنش به اندازه کافی استراحت  باعث می 

 نکرده است. 

حالی عمومی بدن است.  های رایج در چنین شرایطی، احساس سنگینی در عضلات یا بی یکی دیگر از نشانه 
ممکن است فرد بعد از بیدار شدن چند دقیقه یا حتی چند ساعت زمان نیاز داشته باشد تا بدنش به حالت  

کننده خواب  دهد که بدن در طول شب نتوانسته به مرحله عمیق و ترمیم طبیعی بازگردد. این موضوع نشان می 
کنند وارد شود. در حالی که اگر بستر خواب بتواند حمایت مناسبی از بدن ایجاد کند، عضلات فرصت پیدا می 

 کاملًا ریلکس شوند و بدن انرژی لازم برای شروع یک روز جدید را به دست آورد. 

 چرا خواب طولانی لزوماً خواب باکیفیت نیست 

کنند اگر مدت زمان خواب کافی باشد، کیفیت آن نیز مطلوب خواهد بود. اما حقیقت  بسیاری از افراد تصور می 
این است که کیفیت خواب بیش از هر چیز به وضعیت بدن در طول شب وابسته است. اگر ستون فقرات در  

تواند حتی با خواب کمتر نیز  حالت طبیعی خود قرار داشته باشد و بدن از حمایت کافی برخوردار باشد، فرد می 
 احساس شادابی بیشتری داشته باشد. 

را در حالت   ناخودآگاه بدن  نامناسب قرار بگیرد، مغز به طور  زمانی که ستون فقرات در وضعیت  در مقابل، 
دارد. این یک واکنش طبیعی برای محافظت از بدن در برابر فشار یا آسیب احتمالی است.  هشیار نگه می نیمه 

در نتیجه فرد ممکن است چندین بار در طول شب از خواب عمیق خارج شود، حتی اگر خودش متوجه این  
 شوند بدن نتواند به طور کامل بازیابی شود. های کوتاه در چرخه خواب باعث می موضوع نشود. همین وقفه 
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از افراد زمانی متوجه اهمیت این   زیادی دارد. بسیاری  به همین دلیل انتخاب بستر خواب مناسب اهمیت 
شوند. در چنین شرایطی  رو می شوند که با مشکلاتی مانند خستگی مداوم یا دردهای عضلانی روبه موضوع می 
ای را انتخاب کنند که علاوه بر ایجاد راحتی، از  تواند به افراد کمک کند گزینه می   انواع تشک طبی آشنایی با  

 درستی حمایت کند و شرایط لازم برای یک خواب عمیق و باکیفیت را فراهم آورد. ستون فقرات نیز به 

 
 نشانه چهارم: درد در ناحیه گردن و شانه 

تواند نشان دهد سطح خواب شما بیش از حد  هایی است که می درد در ناحیه گردن و شانه یکی دیگر از نشانه 
های روزانه، استفاده زیاد از تلفن همراه یا  کنند این دردها به دلیل فعالیت نرم است. بسیاری از افراد تصور می 

از موارد، وضعیت بدن در طول خواب نقش  مدت پشت میز ایجاد شده نشستن طولانی  اند. اما در بسیاری 
 ها دارد. مهمی در ایجاد این ناراحتی 

خوابند، بیش از حد  خصوص در افرادی که به پهلو می ها به زمانی که سطح خواب بیش از اندازه نرم باشد، شانه 
ای غیرطبیعی قرار بگیرد و از راستای طبیعی  شود گردن در زاویه روند. این فرو رفتن باعث می در بستر فرو می 

شوند در طول  ستون فقرات خارج شود. در نتیجه عضلات گردن و شانه برای جبران این عدم تعادل مجبور می 
تواند باعث گرفتگی عضلات، احساس خشکی در گردن و حتی سردردهای  شب فعال بمانند. این فشار مداوم می 

 صبحگاهی شود. 

کند. در چنین  روند، فاصله میان سر و سطح خواب تغییر می ها بیش از حد پایین می از سوی دیگر، وقتی شانه 
شرایطی حتی استفاده از یک بالش مناسب نیز ممکن است نتواند به طور کامل این مشکل را جبران کند. زیرا 

تواند در  شود، نه صرفاً از بالش. در نتیجه بدن در طول شب نمی مشکل اصلی از ساختار سطح خواب ناشی می 
 شود. وضعیت طبیعی خود قرار بگیرد و همین موضوع باعث ایجاد تنش در عضلات بالاتنه می 

اگر این وضعیت برای مدت طولانی ادامه پیدا کند، ممکن است دردهای گردن و شانه به یک مشکل مزمن  
های مختلف برای کاهش درد  تبدیل شوند. بسیاری از افراد در چنین شرایطی به دنبال تغییر بالش یا روش 
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حل اصلی توجه به کیفیت و میزان حمایت بستر خواب است. به همین دلیل  روند، در حالی که گاهی راهمی 
هنگام انتخاب محصولات خواب، تنها توجه به ظاهر یا قیمت کافی نیست و باید به ساختار و میزان پشتیبانی  

هستند، بهتر است علاوه بر هزینه،    قیمت تشک یک نفره آن نیز دقت کرد. حتی زمانی که افراد در حال بررسی  
به میزان حمایت آن از ستون فقرات و نواحی حساس بدن مانند گردن و شانه نیز توجه داشته باشند تا بتوانند  

 خوابی راحت و بدون درد را تجربه کنند.

 نشانه پنجم: تغییر مداوم حالت خواب 

دهید، احتمال دارد بدن شما در تلاش برای پیدا کردن  اگر در طول شب بارها موقعیت خواب خود را تغییر می 
افتد و بسیاری از افراد صبح روز بعد حتی به یاد  تعادل باشد. این تغییرات مداوم معمولًا ناخودآگاه اتفاق می 

ای واضح باشد که  تواند نشانه درپی می اند. با این حال، همین حرکات پی جا شدهآورند که چندین بار جابه نمی 
 بدن از شرایط فعلی رضایت ندارد و نتوانسته وضعیت راحت و پایداری برای استراحت پیدا کند.

روند. هایی از بدن مانند لگن یا شانه بیش از اندازه فرو می زمانی که سطح خواب بیش از حد نرم باشد، بخش 
شود ستون فقرات  مانند. این عدم تعادل باعث می در مقابل، برخی نواحی دیگر بدون حمایت کافی باقی می 

در راستای طبیعی خود قرار نگیرد. در نتیجه بدن برای کاهش فشار و جلوگیری از درد، به طور مداوم تلاش  
ای با فشار کمتر  کند وضعیت جدیدی پیدا کند. هر بار تغییر حالت، در واقع تلاشی برای رسیدن به نقطه می 

 است.

 گرددچرا بدن در طول شب به دنبال تعادل می 

بدن انسان به طور طبیعی به دنبال وضعیتی است که کمترین فشار را بر عضلات و مفاصل وارد کند. هنگامی  
شوند برای حفظ راستای ستون فقرات  گاه خواب نتواند حمایت یکنواختی ایجاد کند، عضلات مجبور می که تکیه 

شود. به همین دلیل افرادی که  فعال بمانند. این فعالیت مداوم مانع از ورود بدن به مراحل عمیق خواب می 
 ها سطحی و ناپیوسته بوده است. کنند خواب آن ها احساس می کنند، اغلب صبح زیاد در طول شب حرکت می 

تواند بر کیفیت خواب شریک زندگی نیز تأثیر بگذارد. برای مثال، اگر از  های مکرر در شب همچنین می حرکت 
جایی ممکن است به سمت دیگر منتقل شود و آرامش  کنید، هر بار جابه یک تشک تخت دو نفره استفاده می 

شود که سطح خواب بیش از اندازه نرم  ویژه زمانی بیشتر دیده می فرد مقابل را نیز مختل کند. این مسئله به 
 باشد و نتواند حرکات را به خوبی جذب و کنترل کند.

خوابید و دائماً در حال تغییر وضعیت هستید،  حرکت نمی ها آرام و بی اید که شب در نهایت، اگر متوجه شده 
راحتی و   مناسب میان  تعادل  ایجاد  کنید.  توجه  بستر خواب خود  استحکام  و  به میزان حمایت  بهتر است 

 پشتیبانی، کلید داشتن خوابی آرام، عمیق و بدون وقفه است. 

 نشانه ششم: بیدار شدن با حس کوفتگی عضلات 

ای از عدم حمایت مناسب در طول شب باشد. در واقع عضلات شما به  تواند نشانه کوفتگی عضلات در صبح می 
اند. این وضعیت باعث  های سطح خواب بوده جای استراحت و بازسازی، تمام شب در حال جبران ناهماهنگی 

های مختلف بدن  شود صبح هنگام برخاستن از رختخواب احساس سنگینی، سفتی یا درد مبهم در بخش می 
 داشته باشید. 
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در حالت طبیعی، هنگام خواب عمیق عضلات باید در وضعیت ریلکس قرار بگیرند تا فرصت ترمیم و بازیابی  
روند و تعادل  هایی از بدن بیش از اندازه فرو می پیدا کنند. اما اگر سطح خواب بیش از حد نرم باشد، بخش 

شوند  ها مجبور می ها و حتی رانخورد. در چنین شرایطی عضلات کمر، شانه طبیعی ستون فقرات به هم می 
 شود. برای حفظ تراز بدن فعال بمانند. این فعالیت مداوم، هرچند خفیف، مانع از استراحت کامل عضلات می 

های رایج در این حالت، احساس درد خفیف اما گسترده در چند ناحیه مختلف بدن است؛ دردی  یکی از نشانه 
دهد که مشکل از  کند. این موضوع نشان می که معمولًا با چند دقیقه حرکت یا کشش ملایم کاهش پیدا می 

شود. اگر این کوفتگی  یک آسیب جدی نیست، بلکه بیشتر به وضعیت نامناسب بدن در طول خواب مربوط می 
روز تکرار شود، می  تواند هشداری باشد که بستر خواب فعلی حمایت کافی برای بدن شما فراهم  تقریباً هر 

 کند.نمی 

دار بودن این وضعیت ممکن است در طول زمان باعث خستگی مزمن عضلات و کاهش کیفیت زندگی  ادامه
کند. شود. زیرا بدن هر شب به جای بازسازی، بخشی از انرژی خود را صرف جبران فشارهای وارد شده می 

شوید، بهتر است به میزان استحکام و پشتیبانی سطح  ها با حس کوفتگی از خواب بیدار می بنابراین اگر صبح 
 خواب خود توجه بیشتری داشته باشید تا عضلات بتوانند در طول شب به طور کامل استراحت کنند. 

 نشانه هفتم: گود شدن سطح خواب در قسمت میانی 

تر شده است، این یعنی ساختار داخلی آن دیگر توانایی  اگر بخش میانی بستر خواب نسبت به اطراف پایین 
شود و ممکن است در ابتدا چندان محسوس  تدریج ایجاد می حمایت مناسب را ندارد. این فرورفتگی معمولًا به 

دهد. چنین وضعیتی اغلب  تر شده و تأثیر خود را بر کیفیت خواب نشان می نباشد، اما با گذشت زمان عمیق 
تواند  شود؛ موضوعی که می باعث فرو رفتن بیش از حد لگن و خارج شدن ستون فقرات از راستای طبیعی می 

 به درد در ناحیه کمر و حتی خشکی عضلات در صبح منجر شود. 

های داخلی یا تحمل وزن مداوم در یک  گود شدن قسمت میانی معمولًا به دلیل کاهش خاصیت ارتجاعی لایه 
گیرد. این  رود، بدن در یک شیب نامرئی قرار می دهد. هنگامی که حمایت یکنواخت از بین می نقطه رخ می 

های کمری در  شود فشار به صورت نامتعادل در ناحیه پایین کمر متمرکز شود. در نتیجه مهره شیب باعث می 
 گیرند. وضعیت نامناسبی قرار گرفته و عضلات اطراف آن برای حفظ تعادل، تحت فشار قرار می 

یکی دیگر از پیامدهای این مشکل، کاهش آزادی حرکت در طول شب است. زمانی که بدن در یک گودی قرار  
شود و فرد ممکن است احساس کند در یک نقطه گیر افتاده است. این  گیرد، تغییر وضعیت دشوارتر می می 

 های شبانه شود.تواند باعث اختلال در چرخه طبیعی خواب و افزایش بیدار شدنمسئله می 

به  فرورفتگی  این  نشانه اگر  است،  لمس  یا  مشاهده  قابل  داخلی  وضوح  ساختار  کیفیت  کاهش  از  جدی  ای 
حل دائمی نخواهد  شود. در چنین شرایطی صرفاً تغییر بالش یا چرخاندن بستر خواب معمولًا راه محسوب می 

هستند، بهتر است به میزان مقاومت در برابر فرورفتگی و کیفیت    خرید تشک دو نفرهبود. افرادی که به فکر  
رو نشوند. حفظ سطحی یکنواخت  ای داشته باشند تا در بلندمدت با چنین مشکلی روبه متریال داخلی توجه ویژه 

 و پایدار نقش مهمی در پیشگیری از دردهای کمری و تضمین خوابی راحت و استاندارد دارد. 

 نشانه هشتم: سخت شدن بلند شدن از بستر 
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وقتی سطح خواب بسیار نرم باشد، بلند شدن از آن شبیه بیرون آمدن از یک گودال نرم است. بدن ابتدا باید  
از حالت فرو رفته خارج شود و سپس حرکت کند. این موضوع ممکن است در ابتدا چندان مهم به نظر نرسد، 

شوید که برخاستن از بستر  ای داشته باشید، به تدریج متوجه می اما اگر هر روز هنگام بیدار شدن چنین تجربه 
 نسبت به گذشته دشوارتر شده است. 

تر بدن مانند لگن و پایین کمر بیشتر در  های سنگین در شرایطی که سطح خواب بیش از حد نرم باشد، بخش 
تر از سطح اطراف قرار بگیرد. بنابراین  شود بدن در یک وضعیت پایین روند. همین مسئله باعث می آن فرو می 

را از این حالت فرو رفته بالا بیاورند و سپس حرکت طبیعی برای   هنگام بلند شدن، عضلات باید ابتدا بدن 
نشستن یا ایستادن انجام شود. این فرآیند نسبت به حالتی که بدن روی یک سطح متعادل قرار دارد، انرژی  

 گیرد.بیشتری از عضلات می 

تر باشد.  تواند آزاردهنده ویژه کسانی که دردهای عضلانی یا مفصلی دارند، این وضعیت می برای برخی افراد، به 
شود. گاهی حتی ممکن است فرد  ها وارد می زیرا هنگام بلند شدن فشار بیشتری به عضلات شکم، کمر و ران

ها برای کمک گرفتن استفاده  برای برخاستن نیاز داشته باشد ابتدا چند لحظه در همان حالت بماند یا از دست 
 کند.

تواند حس ناپایداری ایجاد کند. بدن هنگام تلاش برای  از طرف دیگر، سطحی که بیش از اندازه نرم است می 
شود  گاه محکمی زیر خود ندارد. این ناپایداری باعث می نشستن یا ایستادن ممکن است احساس کند تکیه 

 های ساده صبحگاهی کمی کندتر و همراه با تلاش بیشتر انجام شوند. حرکت 

ای باشد که سطح خواب  تواند نشانه اگر بلند شدن از بستر برای شما به یک کار دشوار تبدیل شده است، این می 
ای باشد که علاوه بر ایجاد راحتی در  دهد. یک سطح متعادل باید به گونه دیگر حمایت کافی از بدن ارائه نمی 

 طول شب، امکان حرکت و بلند شدن طبیعی و بدون فشار اضافی را نیز فراهم کند.

 
 های دیگر نشانه نهم: احساس بهتر خوابیدن در مکان 
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ای تواند نشانه تری دارید، این می اید که در هتل، منزل دوستان یا حتی روی مبل خواب راحت اگر متوجه شده 
باشد که بستر خواب فعلی شما مناسب نیست. بسیاری از افراد این تجربه را دارند که در محیطی متفاوت، با  

شود،  کنند. این موضوع اغلب باعث تعجب می تری را تجربه می تر و راحت وجود ناآشنا بودن فضا، خواب عمیق 
 زیرا تصور عمومی این است که انسان در محیط شخصی خود باید بهترین خواب را داشته باشد. 

تواند تفاوت در میزان سفتی یا حمایت سطح خواب باشد. زمانی که بدن شما روی  یکی از دلایل این اتفاق می 
می  قرار  می سطحی  ایجاد  پشتیبانی  و  راحتی  میان  بهتری  تعادل  که  وضعیت  گیرد  در  فقرات  ستون  کند، 

تر وارد مراحل گیرند و بدن راحت گیرد. در چنین شرایطی عضلات کمتر تحت فشار قرار می تری قرار می طبیعی 
 شود. عمیق خواب می 

در مقابل، اگر سطح خواب در خانه بیش از حد نرم باشد، ممکن است بدن در طول شب دائماً در حال تلاش  
تواند باعث شود کیفیت خواب کاهش پیدا  برای پیدا کردن وضعیت مناسب باشد. این تلاش ناخودآگاه می 

آید که فرد پس از یک شب  کند، حتی اگر مدت زمان خواب کافی به نظر برسد. به همین دلیل گاهی پیش می 
 شود.اقامت در هتل یا خانه دوستان، صبح با احساس شادابی بیشتری بیدار می 

های دیگر  دهد. اگر در محیط نکته مهم این است که بدن انسان به سرعت به شرایط بهتر واکنش نشان می 
تر نیاز  ای باشد که بدن شما به سطحی با حمایت مناسب تواند نشانه کنید، این می تری تجربه می خواب آرام 

های صبحگاهی یا دردهای پراکنده بدن  تواند کمک کند علت برخی خستگی دارد. توجه به این نشانه ساده می 
 را بهتر درک کنید و در صورت نیاز شرایط خواب خود را بهبود دهید. 

 نشانه دهم: افزایش درد مفاصل

مفاصل برای عملکرد مناسب به تراز صحیح بدن نیاز دارند. زمانی که بدن در سطحی بسیار نرم قرار بگیرد،  
های نامناسب قرار  شود مفاصل در زاویه روند و همین مسئله باعث می هایی از آن بیش از حد فرو می بخش 

ها  تواند به مرور زمان موجب درد در زانو، لگن یا شانه شود؛ دردهایی که اغلب صبح بگیرند. این وضعیت می 
 شدت بیشتری دارند. 

در حالت طبیعی، هنگام خواب باید یک خط فرضی مستقیم از سر تا لگن حفظ شود تا فشار به صورت یکنواخت  
شوند بار اضافی را تحمل کنند. برای مثال،  در بدن توزیع گردد. اگر این تراز به هم بخورد، مفاصل مجبور می 

گیرند. یا اگر شانه  گیرد، مفاصل ران تحت فشار بیشتری قرار می تر از حد استاندارد قرار می زمانی که لگن پایین
 گیرد که برای چندین ساعت ثابت ماندن مناسب نیست. ای قرار می بیش از اندازه فرو برود، مفصل آن در زاویه 

های مهم این وضعیت، احساس درد یا خشکی در مفاصل پس از بیدار شدن است که با کمی  یکی از نشانه 
اند.  آل قرار نداشتهدهد که مفاصل در طول شب در شرایط ایده کند. این موضوع نشان می حرکت کاهش پیدا می 

های روزمره مانند بالا رفتن از پله یا بلند تواند به مرور شدیدتر شود و حتی فعالیت در برخی افراد، این درد می 
 کردن اجسام سبک را تحت تأثیر قرار دهد. 

تواند موجب التهاب خفیف و تدریجی شود. اگرچه ممکن است در  از سوی دیگر، فشار مداوم بر مفاصل می 
های پایدارتر گردد. بنابراین  ساز ناراحتی تواند زمینه مدت این مشکل جدی به نظر نرسد، اما در بلندمدت می کوتاه 

اید، بهتر است شرایط خواب خود را بررسی کنید. یک  اگر متوجه افزایش درد مفاصل بدون دلیل مشخصی شده 
ای باشد که علاوه بر ایجاد حس راحتی، از تراز صحیح بدن حمایت کند و  سطح خواب متعادل باید به گونه 

 های نامناسب قرار گیرند. اجازه ندهد مفاصل در زاویه 
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 تر انتخاب کنیم چگونه گزینه مناسب و سفت 

تواند کیفیت خواب و سلامت بدن را تحت  ترین عواملی است که می انتخاب سطح خواب مناسب یکی از مهم 
کند. اما  تر باشد، راحتی بیشتری ایجاد می کنند هرچه سطح خواب نرم تأثیر قرار دهد. بسیاری از افراد تصور می 

واقعیت این است که تعادل میان راحتی و میزان حمایت اهمیت بیشتری دارد. اگر سطح خواب بیش از حد  
شود. به همین دلیل انتخاب  رود و ستون فقرات از حالت طبیعی خود خارج می نرم باشد، بدن در آن فرو می 

تواند به حفظ تراز طبیعی بدن و کاهش فشار بر عضلات و مفاصل کمک  ای با میزان استحکام مناسب می گزینه 
 کند.

انتخاب سطح خواب مناسب به چند عامل مهم بستگی دارد. وزن بدن، حالت خوابیدن و حتی وضعیت ستون  
ای که برای یک فرد مناسب است، ممکن است برای فرد دیگر راحت  فقرات در این انتخاب نقش دارند. گزینه 

را در نظر بگیرید تا  نباشد. به همین دلیل بهتر است هنگام انتخاب، شرایط بدنی و عادت  های خواب خود 
 بتوانید سطحی را انتخاب کنید که هم راحت باشد و هم حمایت کافی ایجاد کند.

 توجه به وزن بدن 

وزن بدن یکی از عوامل مهم در تعیین میزان استحکام مناسب سطح خواب است. افراد با وزن بالاتر معمولًا به  
شود. اگر سطح خواب  سطحی با استحکام بیشتر نیاز دارند، زیرا وزن بدن باعث فرو رفتن بیشتر در بستر می 

برای این افراد بیش از حد نرم باشد، لگن و کمر ممکن است بیش از اندازه پایین بروند و همین مسئله باعث  
 ایجاد فشار در ستون فقرات شود.

کنند. به همین دلیل اگر سطح بیش از حد  تر معمولًا فشار کمتری به سطح خواب وارد می در مقابل، افراد سبک 
سفت باشد، ممکن است احساس ناراحتی در ناحیه شانه یا لگن ایجاد شود. برای این گروه، سطحی با نرمی  

شود. در واقع هدف  تری محسوب می متوسط که همچنان حمایت کافی از بدن فراهم کند، معمولًا گزینه مناسب 
این است که سطح خواب بتواند با وزن بدن هماهنگ شود و از فرو رفتن بیش از حد یا فشار بیش از اندازه  

 جلوگیری کند.

 توجه به حالت خوابیدن 

حالت خوابیدن نیز عامل مهمی در انتخاب بستر مناسب است. هر وضعیت خواب نیاز به سطح متفاوتی از  
حمایت دارد. اگر سطح خواب با حالت طبیعی خوابیدن فرد هماهنگ نباشد، ممکن است ستون فقرات در  

های  ین شناخت عادت زاویه نامناسب قرار بگیرد و در طول زمان باعث دردهای عضلانی یا مفصلی شود. بنابرا 
 تواند نقش مهمی در انتخاب گزینه مناسب داشته باشد. خواب می 

 خوابیدن به پشت 

خوابند، نیاز دارند سطح خواب بتواند انحنای طبیعی ستون فقرات را حفظ کند.  افرادی که بیشتر به پشت می 
ای سفت باشد که از فرو رفتن بیش از حد لگن جلوگیری کند، اما در  در این حالت، سطح خواب باید به اندازه 

عین حال باید کمی انعطاف داشته باشد تا فشار اضافی به ناحیه کمر وارد نشود. اگر سطح خواب بیش از حد 
 شود. های کمری می گیرد و این موضوع باعث افزایش فشار در مهره تر از حد طبیعی قرار می نرم باشد، لگن پایین 

 خوابیدن به پهلو 
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در حالت خوابیدن به پهلو، نقاطی مانند شانه و لگن بیشترین تماس را با سطح خواب دارند. بنابراین سطح  
خواب باید بتواند فشار وارد شده به این نقاط را کاهش دهد. در عین حال لازم است ستون فقرات از گردن تا  

فت باشد، ممکن است فشار زیادی  پایین کمر در یک خط مستقیم قرار بگیرد. اگر سطح خواب بیش از حد س
روند و تعادل بدن  به شانه وارد شود. از طرف دیگر، اگر بیش از حد نرم باشد، لگن و شانه بیش از اندازه فرو می 

 رود. از بین می 

 خوابیدن روی شکم 

ویژه اگر  تواند فشار بیشتری به ستون فقرات وارد کند، به هایی است که می خوابیدن روی شکم یکی از حالت 
های بدن قرار  تر از سایر قسمت سطح خواب بیش از حد نرم باشد. در این وضعیت، لگن ممکن است پایین 

این شکل   به  که  افرادی  دلیل  به همین  کمر شود.  در  ایجاد قوس غیرطبیعی  باعث  و همین موضوع  بگیرد 
تر نیاز دارند تا بتواند بدن را در حالت متعادل نگه دارد و از فشار  خوابند معمولًا به سطحی نسبتاً سفت می 

 بیش از حد بر کمر جلوگیری کند.

در نهایت باید توجه داشت که هدف از انتخاب یک سطح خواب مناسب، ایجاد تعادل میان راحتی و پشتیبانی  
است. سطحی که بتواند بدن را در وضعیت طبیعی نگه دارد، فشار را به طور یکنواخت توزیع کند و اجازه دهد  

تواند نقش مهمی در بهبود کیفیت خواب و کاهش  عضلات و مفاصل در طول شب کاملًا استراحت کنند، می 
 دردهای جسمی داشته باشد. 

 نتیجه گیری 

نرمی بیش از حد بستر خواب ممکن است در نگاه اول حس راحتی و آرامش ایجاد کند، اما این راحتی همیشه  
تواند به معنای حمایت مناسب از بدن نیست. در بسیاری از موارد، سطحی که بیش از اندازه نرم است نمی 

ستون فقرات را در راستای طبیعی نگه دارد. همین مسئله به مرور زمان باعث ایجاد فشار در عضلات، مفاصل  
 تواند دردهای جسمی، خستگی مداوم و کاهش کیفیت خواب باشد. شود و نتیجه آن می های کمر می و مهره 

رفته را بازیابی نماید. اگر سطح  بدن انسان در طول شب به زمانی نیاز دارد تا خود را ترمیم کند و انرژی از دست 
شوند برای حفظ تعادل بدن فعال بمانند. در چنین  خواب نتواند حمایت کافی ایجاد کند، عضلات مجبور می 

های طولانی بخوابید، ممکن است صبح با احساس خستگی، کوفتگی عضلات یا درد  شرایطی حتی اگر ساعت 
 در نواحی مختلف بدن از خواب بیدار شوید. 

قراری در طول شب، تغییر مداوم حالت خواب، احساس فرورفتگی در سطح خواب  هایی مانند کمردرد، بی نشانه 
آل نیست. توجه  توانند هشداری باشند که شرایط خواب شما ایده یا حتی دشوار بودن بلند شدن از بستر می 

شوند، ریشه  ها اهمیت زیادی دارد، زیرا بسیاری از مشکلات جسمی که در طول روز احساس می به این نشانه 
 در کیفیت خواب شبانه دارند.

تواند به حفظ تعادل طبیعی بدن کمک کند. سطحی که  ای با استحکام مناسب می در نهایت، انتخاب گزینه 
کند که  خوبی حمایت نماید، شرایطی فراهم می بتواند فشار را به طور یکنواخت توزیع کند و از ستون فقرات به 

تواند مانند تنظیم دوباره تعادل بدن عمل کند و زمینه  بدن در طول شب کاملًا استراحت کند. چنین تغییری می 
 تر فراهم آورد. تر و سالم تر، آرام را برای خوابی عمیق 

 سوالات متداول
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 شود؟ آیا نرمی زیاد همیشه باعث کمردرد می  .1

 شود.ها وارد می گیرد و فشار به مهره در بسیاری از موارد بله، زیرا ستون فقرات در حالت طبیعی قرار نمی 

 بار باید بستر خواب تعویض شود؟ هر چند وقت یک  .2

 سال، البته این زمان به کیفیت ساخت و میزان استفاده نیز بستگی دارد.   10تا  7به طور معمول بین  

 تری نیاز دارند؟ آیا افراد با وزن بالا به سطح سفت  .3

 کند. رود و حمایت کافی ایجاد نمی تر فرو می تر سریعمعمولًا بله، زیرا سطح نرم 

 تواند مشکل را جبران کند؟آیا استفاده از بالشت مناسب می  .4

تواند مشکل اصلی یک سطح خواب نامناسب را به طور کامل حل  کننده است اما نمی بالشت مناسب کمک 
 کند.

 بهترین راه تشخیص مناسب بودن بستر خواب چیست؟  .5

شوید، احتمالًا انتخاب  جا می اگر پس از بیدار شدن احساس درد یا خستگی ندارید و در طول شب کمتر جابه 
 شما مناسب است. 
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