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 تشک ارتوپدی چیست و چه تفاوتی با تشک طبی دارد؟ 

رود و نقش آن در حفظ کیفیت زندگی،  خواب یکی از ارکان اساسی سلامت جسمانی و روانی انسان به شمار می 
ای حیاتی از بازسازی و ترمیم  بسیار فراتر از یک استراحت ساده شبانه است. در طول خواب، بدن وارد مرحله 

رفته  شود و انرژی تحلیل گردند، سیستم ایمنی تقویت می ها تنظیم می شوند، هورمون ها ترمیم می شود؛ بافت می 
ماند و فرصت لازم برای  نصیب نمی گردد. از سوی دیگر، ذهن نیز در این فرآیند بی روزانه دوباره به بدن بازمی 
تنها بر  کند. به همین دلیل، کیفیت خواب نه های عصبی و تثبیت حافظه را پیدا می بازیابی تمرکز، کاهش تنش 

 وخو و حتی بازدهی روزانه افراد تأثیر مستقیم دارد. ه بر عملکرد ذهنی، خلق وضعیت جسمانی، بلک

با این حال، باید توجه داشت که خواب باکیفیت تنها به تعداد ساعات استراحت وابسته نیست، بلکه عوامل  
ترین این عوامل، بستری است که فرد  گیری یک خواب آرام و عمیق نقش دارند. یکی از مهم متعددی در شکل 

درستی از بدن پشتیبانی کند، کند. اگر سطح خواب نتواند به های طولانی را روی آن سپری می هر شب ساعت 
مدت ممکن است  شود؛ فشاری که در کوتاه ها و مفاصل وارد می فشار نامتعادلی به ستون فقرات، گردن، شانه 

به مشکلات جدی  بلندمدت  در  یا دردهای صبحگاهی ظاهر شود و  و  به شکل خستگی، کوفتگی  تر اسکلتی 
خواب مناسب، نه یک موضوع لوکس، بلکه تصمیمی مهم در  عضلانی بینجامد. از این منظر، انتخاب یک کالای  

 مسیر مراقبت از سلامت عمومی بدن است. 

های اخیر، با گسترش آگاهی عمومی نسبت به اهمیت خواب استاندارد، بازار کالای خواب نیز تنوع  در سال
تر،  های تخصصی بسیار بیشتری پیدا کرده است. اصطلاحات مختلفی مانند ارتوپدی، فنری، مموری فوم و مدل 

شوند. با وجود این تنوع، بسیاری از خریداران هنگام  بیش از گذشته در تبلیغات و معرفی محصولات دیده می 
شود. در  صورت شفاف توضیح داده نمی شوند، زیرا تفاوت میان این مفاهیم همیشه به انتخاب دچار ابهام می 

ویژگی  دقیق  ویژه چنین شرایطی، شناخت  اهمیت  نوع محصول  هر  عملکرد  و  پیدا می ها، ساختار  و  ای  کند 
یا دیگر برندهای    شک ریکو ت  هایی مانند حتی هنگام بررسی گزینه تواند از انتخاب نادرست جلوگیری کند.  می 

موجود در بازار نیز آنچه بیش از نام تجاری اهمیت دارد، توجه به استانداردهای ساخت، میزان پشتیبانی از  
 بدن و تناسب محصول با نیاز فردی است. 

تر، موضوعی  های سنتی ها با نمونه از همین رو، بررسی علمی و کاربردی بسترهای ارتوپدی و شناخت تفاوت آن 
تر بگیرد و محصولی را  کند تا تصمیمی آگاهانه کننده کمک می توجه است. این آگاهی به مصرف ضروری و قابل 

تنها احساس راحتی بیشتری فراهم آورد، بلکه در حفظ سلامت ستون فقرات و بهبود کیفیت  انتخاب کند که نه 
های  تر به ساختار بستر ارتوپدی، ویژگی خواب نیز نقش مؤثری داشته باشد. هدف این مقاله، ارائه نگاهی دقیق 

های موجود در بازار است تا مسیر انتخاب برای مخاطب  های مهم آن با سایر گزینه عملکردی آن و تبیین تفاوت 
 . تر شودتر و مطمئن روشن

 تشک ارتوپدی چیست؟ 

 الف( تعریف علمی و فلسفه طراحی ارتوپدیک 

شود که بر پیشگیری، اصلاح و درمان اختلالات مربوط به  ای از علوم پزشکی اطلاق می واژه ارتوپدی به شاخه 
عضلانی تمرکز دارد. بر همین مبنا، بستر ارتوپدی نیز با هدف حمایت صحیح از ساختار بدن در  سیستم اسکلتی 

ای مهندسی شده است که بتواند از مفاصل، عضلات  گونه شود. این نوع محصول به زمان استراحت طراحی می 
 ها پشتیبانی مؤثر به عمل آورد و در عین حال، فشار واردشده بر نواحی حساس بدن را کاهش دهد. و استخوان 
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گیرند.  ها، کمر، لگن و گردن بیش از سایر نواحی در معرض فشار قرار می هایی مانند شانه در زمان خواب، بخش 
ها و  حسی اندام درستی مدیریت کند، احتمال بروز دردهای عضلانی، بی اگر سطح خواب نتواند این فشار را به 

کند حالت  یابد. بستر ارتوپدی با طراحی هدفمند خود تلاش می ناهماهنگی در راستای ستون فقرات افزایش می 
طبیعی بدن را در طول خواب حفظ کند و شرایطی فراهم آورد که ستون فقرات در وضعیت استاندارد و متعادل  

شوند، بلکه نقش  باقی بماند. به همین دلیل، این محصولات تنها برای ایجاد نرمی یا راحتی ظاهری ساخته نمی 
 اب و کاهش فشارهای جسمانی دارند. مهمی در ارتقای کیفیت خو

 کاررفته در ساخت این محصولات ب( مواد اولیه به 

عملکرد مناسب یک بستر ارتوپدی تا حد زیادی به کیفیت مواد اولیه و ساختار داخلی آن وابسته است. هرچه  
تر باشد، محصول نهایی توانایی بیشتری در پشتیبانی از بدن و  شده تر و مهندسیشده پیشرفته متریال استفاده 

حفظ فرم استاندارد خود در طول زمان خواهد داشت. به همین دلیل، تولیدکنندگان معتبر معمولًا از ترکیب  
این محصولات استفاده می فناوری  برای طراحی  باکیفیت  خرید  کنند؛ موضوعی که هنگام  های نوین و مواد 
 باید به آن توجه ویژه داشت.  تشک

 تکنولوژی مموری فوم و انطباق با آناتومی بدن 

های مورد استفاده در این حوزه، مموری فوم یا فوم هوشمند است. این ماده با واکنش  ترین متریالیکی از مهم 
شود و سطحی متناسب با ساختار فیزیکی هر فرد  ها منطبق می تدریج با فرم اندام به وزن و حرارت بدن، به 

صورت  شود و وزن به کند. نتیجه این ویژگی آن است که فشار از روی نقاط حساس بدن برداشته می ایجاد می 
 گردد.تری در سطح بستر توزیع می متعادل 

تواند از وارد آمدن فشار مضاعف به عضلات و مفاصل جلوگیری کند و شرایط  علاوه بر این، مموری فوم می 
بهتری برای گردش خون فراهم آورد. به همین علت، بسیاری از افرادی که با دردهای موضعی، گرفتگی عضلات  

 دانند.یا خستگی صبحگاهی مواجه هستند، استفاده از این نوع ساختار را مفید می 

 سیستم فنربندی پاکتی منفصل

های مهم در طراحی بسترهای ارتوپدی، سیستم فنربندی پاکتی  های پیشرفته، یکی دیگر از فناوری در کنار فوم 
گیرد. این ویژگی سبب  ای مستقل قرار می صورت جداگانه درون محفظه منفصل است. در این ساختار، هر فنر به 

صورت مجزا به فشار واکنش نشان دهد و وزن بدن با دقت بیشتری  شود که هر نقطه از سطح خواب به می 
 مدیریت شود. 

به سایر قسمت  را  در یک بخش  فنرهای متصل سنتی که حرکت  منتقل می برخلاف  پاکتی  ها  فنرهای  کنند، 
ویژه برای افرادی که خواب سبکی دارند  کنند. این مزیت به منفصل از انتقال گسترده لرزش و تکان جلوگیری می 

کند تا ستون  کنند، اهمیت زیادی دارد. همچنین این سیستم کمک می یا به همراه شخص دیگری استراحت می 
 تری قرار گیرد و سطح خواب، سازگاری بیشتری با فرم طبیعی بدن داشته باشد.فقرات در موقعیت مناسب 
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 های کلیدی یک بستر ارتوپدی استاندارد ویژگی 

یک بستر ارتوپدی استاندارد صرفاً محصولی برای ایجاد احساس راحتی موقت در زمان خواب نیست، بلکه  
شود. آنچه این نوع  شده و علمی است که با هدف حمایت اصولی از آناتومی بدن طراحی می ای مهندسی سازه 

سازد، توجه دقیق به وضعیت ستون فقرات، نحوه توزیع وزن بدن  های معمولی متمایز می محصولات را از نمونه 
و کاهش مؤثر فشار بر نقاط حساس اسکلتی است. در واقع، کیفیت عملکردی یک بستر ارتوپدی زمانی مشخص  

شود که فرد پس از یک خواب شبانه طولانی، احساس سبکی، آرامش عضلانی و کاهش تنش در نواحی  می 
تشک   نفره و چه در قالب یکیتی چه در ابعاد بزرگ دو های حماها را تجربه کند. این ویژگی کمر، گردن و شانه 

سازی شوند تا هر فرد متناسب با فضای استراحت خود، از بالاترین  استاندارد، باید به صورت کامل پیاده   طبی
 مند گردد. سطح سلامت فیزیکی بهره 

 الف( پشتیبانی از تراز طبیعی ستون فقرات 

(  Neutral Alignmentترین وظیفه یک بستر ارتوپدی، حفظ ستون فقرات در وضعیت خنثی )ترین و حیاتی مهم 
خوابد، ستون فقرات  و طبیعی در طول ساعات استراحت است. زمانی که فرد به پهلو، پشت یا حتی به شکم می 

شکل خود را حفظ کند؛ یعنی دقیقاً همان وضعیتی که در حالت  -Sباید تا حد امکان همان انحنای طبیعی و  
بدن دیده می  کامل  تراز  در شرایط  و  باشد،  ایستاده  غیراستاندارد  و  نرم  از حد  اگر سطح خواب بیش  شود. 

خورد. در  هم می روند و تراز طبیعی ستون فقرات به تر بدن مانند باسن و شکم در آن فرو می های سنگین بخش 
ناپذیر باشد، فشار غیرضروری به نواحی برجسته بدن  مقابل، اگر سطح خواب بیش از اندازه سفت و انعطاف

 شود.وارد شده و مانع از قرارگیری ستون فقرات در وضعیت متعادل می 

های اطراف  ها و تاندون شود، عضلات، رباط زمانی که ستون فقرات در طول شب از حالت طبیعی خود خارج می 
و نگهداری اسکلت بدن، به صورت مداوم منقبض  آن مجبور می  ناهماهنگی فیزیکی  این  برای جبران  شوند 

بمانند. نتیجه مستقیم چنین وضعیتی معمولًا به شکل دردهای صبحگاهی در ناحیه فیله کمر، احساس کوفتگی  
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کند. بستر ارتوپدی  های عضلانی مزمن و در نهایت اختلال در چرخه خواب عمیق بروز پیدا می شدید، گرفتگی 
کند که عضلات بدن  استاندارد با ایجاد تعادلی هوشمندانه میان پشتیبانی ساختاری و راحتی سطحی، کمک می 

ها به بهترین  در هنگام استراحت، واقعاً در وضعیت ریلکسیشن و آرامی قرار بگیرند و فرآیند بازسازی بافت 
 شکل ممکن انجام شود. 

 ب( توزیع متوازن فشار در نقاط حساس بدن 

ها در توزیع متعادل و  فرد آنهای فنی بسیار مهم در این محصولات، توانایی منحصربه یکی دیگر از شاخصه 
های برجسته بدن مانند  یکنواخت فشار در سراسر سطح خواب است. در سطوح خواب معمولی و سنتی، بخش 

کنند. این تمرکز فشار در  ای را تحمل می ها، لگن، استخوان دنبالچه و زانوها بالاترین میزان فشار نقطه شانه 
بی نقاط خاص می  گزگز و  ایجاد حس  و  تواند منجر به کاهش جریان خون موضعی،  پا،  و  حسی در دست 

تحریک اعصاب محیطی شود. در چنین شرایطی، سیستم عصبی برای رهایی از این فشار و بازگرداندن جریان 
شود که این موضوع  جا می زند و جابه شب مدام غلت می   کند؛ در نتیجه فرد در طولخون، پیام حرکت صادر می 

 گردد. ( می REMمانع از ورود مغز به مراحل عمیق خواب )مانند خواب 

شود که وزن بدن را متناسب با جرم هر بخش، در کل  ای فرموله و تولید می بستر ارتوپدی استاندارد به گونه 
زدایی و کاهش فشار،  سطح پخش کند و مانع از تمرکز تنش بر روی مفاصل خاص شود. این ویژگی گرانش 

باز و  ویژه برای افرادی که به دلیل شرایط شغلی یا ورزشی دچار دردهای مفاصل هستند یا به صورت طاق به 
نقاط تمرکز فشار، بدن در حالتی شبیه به غوطه پهلو می  آزاد شدن  با  وری قرار  خوابند، اهمیتی حیاتی دارد. 

های مکرر  شود و زمینه برای تجربه خوابی ممتد، پیوسته و بدون بیداری سازی می گیرد، گردش خون بهینه می 
 گردد. فراهم می 

 های اساسی میان تشک ارتوپدی و محصول سنتی موسوم به طبی تفاوت 

شود، الزاماً همان کارایی و  کنند هر محصولی که تحت عنوان »طبی« عرضه می بسیاری از خریداران تصور می 
تفاوت  این حال، در عمل  با  دارد.  را  ارتوپدی  این دو دسته  استانداردهای یک بستر  قابل توجهی میان  های 

گذاری نیست، بلکه به طراحی مهندسی، رفتار سطح خواب در  هایی که از جنس نام شود؛ تفاوت مشاهده می 
بازمی  علمی  شواهد  به  اتکا  میزان  حتی  و  متریال  کیفیت  بدن،  وزن  به  برابر  تمایزها  این  شناخت  گردد. 

های تبلیغاتی تصمیم نگیرد؛  تری داشته باشد و صرفاً بر اساس عنوانکند انتخاب دقیق کننده کمک می مصرف 
 شود.ات و کیفیت خواب بلندمدت مربوط می ویژه زمانی که موضوع به سلامت ستون فقربه 

 پذیری الف( تفاوت در میزان سفتی و انعطاف

تر باشد، بهتر است«.  ها در بازار کالای خواب این است که »هرچه سطح سفت ترین سوءبرداشت یکی از رایج 
شوند، در واقع تنها یک ویژگی شاخص دارند: سفتی  بسیاری از محصولات سنتی که با عنوان طبی شناخته می 

کیفیت مانند یونولیت،  پذیری محدود. این سفتی گاهی به دلیل استفاده از مواد اولیه ساده و کم بالا و انعطاف 
شود. نتیجه چنین ساختاری این است که  های سخت و یکنواخت ایجاد می قیمت یا لایه های فشرده ارزان فوم 

کند و فشار روی نقاط برجسته )مثل شانه و لگن( افزایش  بدن فرصت »جاگیری« درست روی سطح را پیدا نمی 
 یابد. می 

در مقابل، بستر ارتوپدی استاندارد لزوماً سفت نیست؛ بلکه هدف آن ایجاد یک تعادل دقیق میان »پشتیبانی«  
ای مقاوم باشد که بدن در آن فرو نرود و تراز  و »راحتی« است. این تعادل یعنی سطح خواب باید به اندازه 
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ای انعطاف داشته باشد که انحنای طبیعی بدن را بپذیرد. به  ستون فقرات حفظ شود، و در عین حال به اندازه 
بیان ساده، یک محصول ارتوپدی خوب باید مانند یک »قالب هوشمند« عمل کند: بدن را در جای درست نگه  

 که آن را تحت فشار قرار دهد. دارد، بدون آن 

از منظر کاربردی نیز این تفاوت اهمیت دارد؛ زیرا نیاز بدن افراد یکسان نیست. وزن، قد، فرم لگن و شانه، و  
کند که سطح خواب چه میزان نرمی یا استحکام نیاز دارد.  باز( تعیین می حتی عادت خوابیدن )به پهلو یا طاق 

های سنتی غالباً یک  شوند، در حالی که نمونه بسترهای ارتوپدی معمولًا با در نظر گرفتن این تنوع طراحی می 
 کنند.سطح سفت و ثابت را برای همه تجویز می 

 های سلامت ب( استانداردهای پزشکی و تاییدیه 

تفاوت مهم دیگر به پشتوانه علمی طراحی و نحوه ارزیابی عملکرد محصول مربوط است. بسترهای ارتوپدی  
شوند؛ یعنی سازنده به صورت دقیق بررسی  واقعی معمولًا بر اساس اصول بیومکانیک و آناتومی بدن طراحی می 

گیرد، و چگونه  کند، ستون فقرات در چه وضعیتی قرار می کند که فشار در کدام نقاط بدن تجمع پیدا می می 
( این فشار را تعدیل کرد. بسیاری از برندهای معتبر، محصول  Zoningبندی )توان با طراحی چندلایه یا ناحیه می 

آزمون  با  را  ارزیابی خود  فشار،  می های  عرضه  کیفیت  کنترل  استانداردهای  و  دوام  از  های  نیز  گاهی  و  کنند 
 برند. های تخصصی بهره می نامه ها یا توصیه تاییدیه 

گیرد. یعنی ممکن  گذاری« جای »ارزیابی علمی« را می در مقابل، در بخش قابل توجهی از محصولات سنتی، »نام 
محور معرفی شود، اما اطلاعات فنی روشن، آزمون معتبر یا شفافیت درباره  است محصول با یک عنوان سلامت 

ها،  کننده به جای اتکا به برچسب شود مصرف نوع متریال و عملکرد واقعی آن ارائه نشود. بنابراین، توصیه می 
تعداد لایه به شاخص  )در صورت وجود(،  فنربندی  نوع  تراکم فوم،  از جمله  قابل سنجش توجه کند؛  ها،  های 

 بندی پشتیبانی و مدت گارانتی واقعی. ناحیه 

 ج( طول عمر و دوام متریال ساخت

ترین معیارهای تمایز است؛ زیرا بستر خواب قرار نیست فقط چند  دوام و پایداری ساختار داخلی، یکی از مهم 
ها شکل و کیفیت حمایت خود را حفظ کند. بسترهای  ماه عملکرد خوب داشته باشد، بلکه باید در طول سال

های پیشرفته استفاده  ارتوپدی معمولًا از متریال با چگالی بالا )دانسیته بالا( مانند لاتکس طبیعی یا مموری فوم 
ترند و دیرتر دچار نشست، فرورفتگی یا تغییر شکل  کنند. این مواد، در برابر فشار مداوم وزن بدن مقاوم می 

کند تری پشتیبانی استاندارد خود را حفظ می شوند. به همین دلیل، سطح خواب برای مدت طولانی نامتقارن می 
 یابد. کند، کاهش می ودافتاده که ستون فقرات را از تراز خارج می و خطر ایجاد نقاط گ

شوند(، مواد اولیه ممکن  تر عرضه می هایی که با قیمت پایین ویژه نمونه در مقابل، در برخی محصولات سنتی )به 
است پس از مدتی فشرده شود و خاصیت ارتجاعی خود را از دست بدهد. این اتفاق معمولًا به شکل »گود  

رود، فشارها  شود. پیامد آن نیز روشن است: بدن در همان نقاط فرو می های پرکاربرد ظاهر می شدن« در محل 
 کند.شود و کیفیت خواب افت می نامتعادل می 

ای دارد؛ زیرا گاهی تفاوت قیمت اولیه، در واقع تفاوت در  گیری خرید نیز این نکته اهمیت ویژه از نظر تصمیم 
بهتر است دوام متریال، نوع ساختار داخلی،    خرید تشک دو نفرهطول عمر و ثبات عملکرد است. بنابراین هنگام  

 و کیفیت پشتیبانی در طول زمان، به اندازه راحتی اولیه مورد توجه قرار گیرد. 
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باشید، می  )با افزودن واژگان هم ای توانم همین بخش را یک سطح حرفهاگر مایل  خانواده و  تر هم سئوکنم 
 که لحن رسمی متن تغییر کند.تر برای خوانایی(، بدون آن تیترهای کوتاه 

 
 این محصول برای چه کسانی ضروری است؟ 

با  تصمیم  پیوندی مستقیم  رفاهی ساده،  انتخاب  از یک  فراتر  استاندارد،  ارتوپدی  تهیه یک بستر  برای  گیری 
می ارتقای شاخص  بدنی  شرایط  هر  با  فردی  هر  اگرچه  دارد.  جسمانی  ساختار  های سلامت  مزایای  از  تواند 

ها، استفاده از این بسترها اهمیت حیاتی و  مند شود، اما برای برخی گروه شده این محصولات بهره مهندسی
تواند  کند تا دریابیم چگونه طراحی علمی یک کالای خواب می ها به ما کمک می درمانی دارد. شناخت این گروه 

 های فیزیکی عمل کند. به عنوان بخشی از فرآیند بهبود یا پیشگیری از آسیب 

 الف( مبتلایان به دردهای مزمن نواحی کمر و گردن 

یا   و  دردهای مزمن مفاصل  دردهای سیاتیکی،  کمر،  فتق دیسک  نظیر  با عوارضی  مداوم  به طور  که  افرادی 
نرم می مشکلات ستون فقرات دست  در  وپنجه  برد.  ارتوپدیک خواهند  از ساختارهای  را  بیشترین سود  کنند، 

ای مهره های بین ها، فشار مداومی را به دیسک حالت عادی، بسترهای غیراستاندارد با ایجاد انحراف در تراز مهره 
 شود. کنند که این امر موجب تشدید درد و التهاب می های عصبی وارد می و ریشه 

دیده  های آسیب بسترهای ارتوپدی به دلیل دارا بودن قابلیت انطباق دقیق با آناتومی بدن، فشار را از روی مهره 
بماند،  مهره شود فاصله بین دارند. این ویژگی باعث می برمی  باقی  ای در طول شب در وضعیت طبیعی خود 

دیده،  های آسیب های اطراف ستون فقرات از اسپاسم خارج شوند و با بهبود جریان خون در اطراف بافت ماهیچه 
 فرآیند تسکین درد و ترمیم مفاصل با سرعت بیشتری طی شود. 

 ب( ورزشکاران و افراد با فعالیت بدنی سنگین 
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ای و افرادی هستند که در طول  گروه دیگری که نیاز مبرمی به این نوع فناوری خواب دارند، ورزشکاران حرفه 
فعالیت  می روز  انجام  را  سنگینی  بدنی  مداوم، های  بدنی  کارهای  یا  فشرده  ورزشی  تمرینات  از  پس  دهند. 

شوند. برای  های میکروسکوپی و التهاب موضعی می های عضلانی و مفاصل دچار خستگی مفرط، پارگی بافت 
 ها، بدن نیاز به یک دوره ریکاوری عمیق عضلانی در طول شب دارد. بازسازی بهینه این بافت 

دارد، به سیستم گردش  ای را از روی عضلات منقبض و مفاصل ملتهب برمی خوابیدن روی سطحی که فشار نقطه 
های عضلانی برساند. این فرآیند  دهد تا اکسیژن و مواد مغذی را با کارایی بیشتری به سلولخون اجازه می 

رساند و  های عضلانی پس از تمرین را به حداقل می رهاسازی تنش، خستگی روزانه را کاهش داده، گرفتگی 
 بخشد. های روز بعد بهبود می آمادگی جسمانی فرد را برای فعالیت 

 راهنمای خرید و نکات کلیدی در انتخاب 

انتخاب و تهیه یک بستر ارتوپدی مناسب نیازمند توجه به پارامترهای فنی و شخصی متعددی است تا محصول  
را برای کاربر داشته باشد. از آنجا که فیزیک بدنی و عادات خواب هر فرد با  خریداری شده بیشترین کارایی 

گیری  های مختلفی را قبل از تصمیم دیگری متفاوت است، فرمول یکسانی برای همه وجود ندارد و باید ویژگی 
 نهایی ارزیابی کرد. 

نخست،   گام  خریداردر  فرد  تعیین   وزن  سنگینکنندهنقش  افراد  دارد.  متریال  تراکم  انتخاب  در  به  ای  وزن 
ها  محصولاتی با چگالی و تراکم فوم بالاتر نیاز دارند تا سطح خواب بتواند بدون فرورفتن بیش از حد، وزن آن 

افراد سبک  برای  مقابل،  در  نماید.  را حفظ  اسکلتی  تراز  و  کند  تحمل  لایه را  با  بسترهایی  های سطحی  وزن، 
ها بتوانند به اندازه کافی در سطح خواب قرار بگیرند و توزیع فشار انجام  تر مناسب است تا مفاصل آن منعطف 

 شود.

)خوابیدن به پهلو، پشت یا شکم( نیز اهمیت زیادی دارد. به عنوان    موقعیت غالب خوابیدنعلاوه بر وزن،  
پذیری بیشتر در نواحی شانه و لگن نیاز دارند خوابند، به بستری با انعطافمثال، کسانی که بیشتر به پهلو می 

بازخواب به بستری با حمایت بیشتر در  تا از تجمع فشار در این نقاط جلوگیری شود؛ در حالی که افراد طاق 
 ناحیه لومبار )کمر( نیازمندند. 

دهنده اصالت کالا و  نیز از دیگر نکات کلیدی است که نشان  گارانتی معتبر و خدمات پس از فروشتوجه به  
کاررفته در آن است. در کنار این موارد، برای حفظ بهداشت سطح خواب و افزایش طول  کیفیت مواد اولیه به 

استاندارد و    محافظ تشک خواب عمر مفید متریال داخلی در برابر رطوبت، تعریق و گرد و غبار، استفاده از یک  
کند، های داخلی جلوگیری می تنها از فرسودگی زودهنگام لایه شود. این لایه محافظ نه ضدآب نیز اکیداً توصیه می 

 آورد. زا را برای استراحت شما فراهم می بلکه محیطی کاملًا بهداشتی و عاری از عوامل آلرژی 

 گیری نتیجه 

گذاری بر روی یک بستر ارتوپدی استاندارد و اصولی، در واقع گامی بنیادین در جهت حفظ و ارتقای  سرمایه 
اسکلتی  سیستم  بلندمدت  برای  سلامت  حیاتی  فرآیندی  خواب،  است.  زندگی  کلی  کیفیت  بهبود  و  عضلانی 

شود،  های فیزیکی روزانه است؛ از این رو، بستری که برای استراحت انتخاب می بازسازی سلولی و کاهش استرس 
های مختلف بدن در بیداری دارد. بر خلاف محصولات سنتی و غیرتخصصی  تاثیری مستقیم بر عملکرد سیستم 

که صرفاً با تکیه بر سفتیِ بیش از حد و غیراستاندارد ادعای طبی بودن دارند، فناوری نوین ارتوپدیک با تکیه  
کند تا فشار از روی  ن طراحی شده است. این مهندسی دقیق کمک می بر اصول بیومکانیک و آناتومی بدن انسا
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دردهای   از  عاری  و  آرام  عمیق،  خوابی  و  گردد  فقرات حفظ  طبیعی ستون  تراز  برداشته شده،  نقاط حساس 
 صبحگاهی به ارمغان آید. 

برای بهره  نام با این حال،  نباید صرفاً معطوف به  انتخاب  از مزایای این محصولات، فرآیند  یا  مندی کامل  ها 
کاررفته، کیفیت  شعارهای تبلیغاتی باشد. خریداران باید پیش از اقدام به خرید، مواردی چون اصالت متریال به 

های  های فردی )نظیر وزن و عادت خواب( و همچنین وجود تاییدیه ساختار داخلی، تناسب محصول با ویژگی 
تنها های رسمی را به دقت ارزیابی کنند. انتخاب هوشمندانه یک بستر خواب مناسب، نه معتبر پزشکی و گارانتی 

کند، بلکه به عنوان یک مکمل درمانی موثر  های مفصلی و ستون فقرات در آینده پیشگیری می از بروز آسیب
 ی فعلی نیز عمل خواهد کرد. برای بهبود مشکلات اسکلت 

 های متداولپرسش  

 . آیا تشک ارتوپدی حتماً باید خیلی سفت باشد؟ ۱

پذیری را ارائه دهد تا انحنای  خیر؛ این یک باور نادرست است. بستر ارتوپدی باید تعادلی از پشتیبانی و انعطاف 
 تواند عامل درد مفاصل شود. ستون فقرات حفظ شود. سفتی بیش از حد خود می 

 . طول عمر مفید یک بستر ارتوپدی چقدر است؟ ۲

سال    ۱۰تا    ۸های با چگالی بالا، بین  به طور متوسط، یک محصول ارتوپدی باکیفیت به دلیل استفاده از فوم 
 کند. کارایی بهینه خود را حفظ می 

 . تفاوت اصلی تشک ارتوپدی با محصولات فوم معمولی چیست؟ ۳

( هستند؛ یعنی میزان سفتی بستر در بخش  Multi-zoneمحصولات ارتوپدی دارای نواحی پشتیبانی چندگانه )
 سر، کمر و پاها متفاوت طراحی شده است تا با آناتومی بدن هماهنگ باشد. 

 . آیا این محصولات برای افراد بدون درد کمر نیز مناسب است؟ ۴

بله؛ استفاده از این محصولات جنبه پیشگیری نیز دارد و مانع از بروز مشکلات ستون فقرات در سنین بالاتر  
 شود. می 

 توان از اصالت ارتوپدیک بودن یک محصول مطمئن شد؟ . چگونه می ۵

توجه به برندهای معتبر، بررسی کاتالوگ فنی )مانند وجود مموری فوم چگال و فنرهای پاکتی منفصل( و داشتن  
 های تشخیص اصالت محصول است. های معتبر پزشکی از راه گارانتی و تاییدیه 
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