
 بمانيم جوانتـر تا بخوابيم درست
  حسيني عباس سيد  - فيزيوتراپيست:تنظيم و تهيه
 مي استراحت به افراد را روز شبانه سوم يك متوسط بطور. باشد مي خوابيدن وضعيت روز شبانه يك درطي بدن هاي وضعيت ترين مهم از يكي

 يعني گيرد مي قرار خوابيده حالت در عمرش سوم يك طول در انسان بدن فيزيك عبارتي به دارد مصداق نيز انسان عمر طول در اين و پردازند
  . برند مي بسر خوابيده وضعيت در را آن سال 23 بگيريم نظر در سال 70 را افراد عمر متوسط اگر

  : رختخواب علمي اصول
  . باشد مي تاثيرگذار و مهم رختخواب نوع و بستر خوابيدن، در چيزي ازهر قبل

 و نشود شديد تورفتگي دچار آن روي بر بدن قرارگيري با كه داشته سفتي و قوام آنقدر بايد رختخواب كه است گونه بدين رختخواب انتخاب در علمي اصول
 ستون در كه است تغييراتي علت به اين و است بيشتر بدن براي نيز آن ضرر باشد بيشتر رختخواب فنريت حالت چقدر هر عبارتي به نرود فرو آن در انسان بدن

  . كند مي ايجاد خوابيدن درهنگام لگن و كمر ناحيه در بخصوص انسان فقرات
 در فقرات ستون پهلو يك درحالت يا و شود- مي افزايش دچار كمر قوس و رود مي فرو نرم تشك در لگن باشد داشته پشت به خوابيدن صاف به عادت فرد اگر

 مي وارد سياتيك عصبهاي ريشة و ها-ديسك به را زيادي فشار فقرات ستون در تغييرات اين و شود مي يكطرف به انحراف دچار فرورفتگي علت به كمر ناحيه
  . كند

  : بايد مناسب    رختخواب    يك   انتخاب هنگام در بنابراين
 آزمايش توان نمي نشستن و دست فشار با را كار اين البته نرود فرو پائين به بخوابيد آن روي اگر كه بطوري باشد سفت حتما كه كنيد توجه آن زيرين سطح به

  . شد متوجه آن روي بر خوابيدن بايدبا حتما بلكه كرد
 آن در نه كمر ناحيه عبارتي به باشد داشته وجود نرمي كمي بايد رختخواب رويه در. شود- مي خوابيدن در اختلال موجب هم حد از بيش سفتي حال درعين

  . باشد داشته فاصله نه و رود فرو
 فرد سفت و استاندارد هاي-رختخواب در كه صورتي در شود -مي انجام سختي به شانه رفتن فرو علت به غلطيدن نرم هاي-رختخواب روي بر معمولا همچنين

 به دادن استراحت معني به خوابيدن.  باشد مي ما جسماني سلامت در تاثيرگذاري و مهم وضعيت اين بررسي بنابراين .دهد- مي انجام را كار اين راحتي به
 قانون هيچ عبارتي به شود مي محسوب افراد در استراحت حالت بهترين همانا خوابيده حالت بهترين و رود مي مار ش به الهي نعمتهاي از يكي مغز و جسم
 از همه كه نيست نيازي و كند فرق افراد ديگر با دارد احتمال كه كند مي استراحت خود عادت به بسته فرد هر بلكه ندارد وجود افراد همه خوابيدن براي خاصي
  . نشود تغييرات و فشار دچار عادتي استراحت حالت در حتي بدن فيزيك كرد سعي بايد است مهم كه آنچه ولي.  كنند پيروي خاصي قانون

  : خوابيدن درهنگام بدن صحيح وضعيت
  . كند -نمي وارد فشار عصب هاي -ريشه به فقرات ستون و شده شل عضلات اكثر حالت اين در. است جنين وضعيت خوابيدن درهنگام وضعيت بهترين 
  . كند استفاده خود بالائي زانوي  زير در نرم و كوچك بالش يك از بايد دارد عادت پهلو يك فرد اگر حال 
  . باشد نزديك جنيني وضعيت به كمر قوس تا كند استفاده زانو زير درجه 45 زاويه تا بالش يك از حتما دارد عادت پشت به اگر 
 به تا سينه و شانه طرف يك زير در ديگري و نيابد افزايش كمر قوس تا كند استفاده لگن نزديك شكم زير در يكي بالش دو از بايد فرد هم دمر وضعيت در 

  . بكشد نفس تر آزادانه بتواند و نشود وارد زيادي فشار سينه قفسه
.بپردازند مناسب استراحت به شل وضعيت در تحتاني اندام عضلات تا باشند خم بايد خوابيده وضعيت در زانوھا   


