
 ارتباط تختخواب با وضعیت بدن

در آى جا ًِ ایستادُ ایذ ٍ ًِ ًطستِ ایذ ، تلکِ دراس .تی ضک آخزیي هحلی کِ ضوا تا ٍضعیت تذًی ّوذم ّستیذ، تختخَاب است

 پس ًگزاًی.استخَاى ّا ، عضلات ٍ هفاصلتاى هجثَر ًیستٌذ ضوا را ًگِ دارًذ ٍ ایي کار تِ فٌز تطک سپزدُ هی ضَد.کطیذُ ایذ

 تزای چیست؟

اگز ضوا ّویطِ صثح ّا سخت اس خَاب تیذار هی .دلیل ًگزاًی ایي است کِ خَاتیذى ، هتطکل اس یک ٍضعیت طَلاًی یکساى است

ًحَُ خَاتیذى ضوا تاعث ضذُ است کِ چٌیي احساسی داضتِ .ضَیذ ٍ عصثاًی ٍ اٍقات تلخ ّستیذ، تذ استزاحت کزدُ ایذ

 .هثل سز درد ، فک درد ٍ حس سَسى ضذى در دستگاُ ٍ تاسٍاى ًیش دارد ایي خَاتیذى ،اثزات جاًثی.تاضیذ

گَدی ٍسط تطک تاعث کطیذگی عضلات .ضوا تایذ تا کوک تختخَاب ، تطک ٍ تالص ٍ رٍش هٌاسة خَاتیذى را فزاّن کٌیذ

پطت هی خَاتیذ ، تالص اگز تِ .تْتزیي راُ ًگِ داضتي تذى در یک راستای خَب ، استفادُ اس رختخَاب تشرگ است.پطت هی ضَد

 .کَچکی تیي کوزتاى ٍ تطک قزار دّیذ تا گَدی کوز را حفظ کٌذ

 

 :تٌاتزایي تختخَاب ّای سیز را هی تَاى تَصیِ کزد

سیزا هاّیت فٌزّا طَری است کِ در اثز .اگز تختخَاتی تطک فٌزی دارد، تْتز است کِ آى تطک رٍی یک سطح چَتی قزار گیزد-1

 .تِ ّویي علت تایذ ّوَارُ آى ّا را تاسرسی کٌیذ.ًذ ٍ رٍی تطک فزٍرفتگی تِ ٍجَد هی آٍرًذهزٍر سهاى ضل هی ضَ

تختخَاب ّا تایذ هطاتق تا اًحٌاًی تذى ساختِ ضًَذ ، در صَرت لشٍم تزای اًحٌاّای تذى تایذ اسحوایت کٌٌذُ ّای ًظیز تالص -2

تالص سیز سز ٍ گزدى .دٍ پتَ استفادُ کٌٌذ ٍ رٍی سهیي سفت ًخَاتٌذ افزادی کِ رٍی سهیي هی خَاتٌذ ، تْتز است اس. استفادُ کزد

تایذ ًزم تاضذ ٍ ًثایذ سز تالاتز اس راستای طثیعی خَد در حالت خَاتیذُ تِ پْلَ قزار گیزد، سیزا در ایي حالت ًیش عضلات در یک 

ٍضعیت تزای ّیچ فزدی راحت ًخَاّذ  ایي.سوت اس گزدى تحت کطص ٍ در سوت دیگز در ٍضعیت کَتاُ ضذُ قزار خَاٌّذ گزفت

 .تَد ٍ در آیٌذُ عَارضی در پی خَاّذ داضت

در آى صَرت .سعی کٌیذ تِ طزس صحیح تخَاتیذ.تایذ در رختخَاب تگذراًیذ را دست کن ًگیزیذ ّیچ گاُ اّویت ّطت ساعتی کِ 

یک خَاب راحت هی تَاًذ راُ خَتی تزای تیذار ضذى ٍ .خَاّیذ دیذ کِ تیي درست ٍ یا ًادرست خَاتیذى چِ تفاٍتی ٍجَد دارد

  .هفیذ سًذگیی کزدى تاضذ
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