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�� ���ـ� ��� �� ��ـ� �ـ��� ���ا���، در ��ه ���ی ��ود ۲۱۰ �� ۲۴۰�ـ��� �ـ���ن ��ی ����ـ� ا�ـ�. �����ـ� �� ا����  معصومه متین نژاد| ا

��ـ�دی در �ـ��� ���ـ� و �ـ� دارد و ���ـ� ��ـ� در ز�ـ�ن ���ـ� د��ـ�ره ��ـ��ت ���ـ�� �ـ� آن ا�ـ�ره �� ��ـ�. �ـ��� ����ـ� از دو��ـ� ا���ـ� 
دارد؛ ���ـ� �ـ�ل و �ـ�ادی �ـ� در آن �ـ� ��ر ر��ـ� و ��ـ� ��ـ� ����ـ� و ���ـ� آن و �����ـ� �� از ا���ـ� ���ـ��ی ���ـ�ردار ا�ـ�. �����ـ� �� ا�ـ��ز 

�� ��ا��ـ� �ـ��ی د��ـ�ره آن ���ـ� ���ـ� ����.

  !������ ����� ��
  درباره یکی از ملزومات خواب که در سلامت پوست و مو نقش مهمی دارد  

  ویژگی های بارز    نوع الیاف  

ارزان ، عمر طولانی ، قیمت مناسب، قابلیت شست وشوی آسان
سبک و تهویه مناسب 

حمایت و حفاظت از سروگردن، ضدحساسیت و ضدمیکروب
عمر طولانی  و تولید گرما و مناسب برای سرمایی ها

نرمی، راحتی و انعطاف پذیری بی نظیر، قابلیت تنظیم، قابلیت تهویه هوا و 
جلوگیری از تعریق و نامناسب برای افراد مبتلابه حساسیت

دارای خواص تنفسی عالی و پیشگیری از تعریق، خاصیت
تنظیم دمای طبیعی ، نرم و ملایم و مناسب برای افراد مبتلابه حساسیت

پایداری زیاد، ضدباکتری و قارچ، دارای خاصیت تنفسی بی نظیر
نرم و لطیف و جاذب رطوبت

نرمی و حس لطافت زیاد شبیه پر، وزن سبک، قابلیت شست وشوی 
آسان، دارای خاصیت ضدحساسیت و ماندگاری و دوام زیاد

بسیار نرم و لطیف، قابلیت شست وشوی آسان، قیمت مناسب، 
ضدمیکروب و حساسیت، دوام و استحکام بالا، حمایت و حفاظت 

زیاد از سروگردن و توزیع یکنواخت فشار

 مصنوعی 

  فوم 

 کرک و پر 

 پشمی و پنبه ای 

 گیاهی بامبو 

 میکروژل 

 میکروفایبر یا لاتکس 

ا��ازه 
�� ����ـ� ا�����ارد

و�ن ا�ـ����ارد �����

�ـ��� و ���� ����� ��

��� ����ـ� �و������

و����ـ�� ������� ����ت �

ا���ف ��ای ����دن

ی  ������
از ��ـ��ت �و������

رگ ���ن ��

��د��ن

��ردا�ی

ن  �� �ــ� �ــ� ز ��ــ�� ��  ه �� ز ا �ــ� ا
�ــ� �����ــ�  ا �� �ــ� ��  ر ا ��  ��
��ــ��� دارد، ����� و���� ��اب 
و ار��ــ�ع �ــ��� و �ــ�دن. �� ا�ــ� ��ــ�،
ا��ازه ا�ــ����اردی �ــ�ای ����ــ� 
�ــ�  �ــ� ���  ��� ن و  � �ــ� گ  ر ��
��ه ا�ــ� و در �ــ�زار را�ــ� ا�ــ�.

�ــ�� ا����ــ� �� �ــ�ای ���ــ�دن ����� ا�ــ���ده �� ���ــ�، ��ــ��� ز�ــ�دی �� �ــ���� و ����ــ�ن 
دارد. در ادا�� ��� ��� ا���ف ����ل و ����ر��د ��ای ����دن ����� را ���� ��ر�� �� ����.

و����ــ�� ��  �ــ�ای ���ــ���ی از ��ــ��ت ���ــ� از ر
�� �ــ�ان ا�ــ� را���ر�ــ� را �ــ� ��ر ���ــ�.

( ��� و�ـ�ی ���ـ� رو����ـ�� (د�ـ� �� ���� ای �� ��ر
ا�ـ���ده از �ـ����ه ��ی ����ـ� ��ون ��ـ� و ��اد ا��ود��

��� و�ـ� �� آب ��م
ا�ـ���ده از ��ر��ر�ـ�� و ���ـ�ی ا�� �ـ�ای ������� ��دن

ا�ـ���ده از ��ـ� رو����ـ�� و ����� ���� آن
�����ـ� از رو����ـ�� �� �� ا�ـ���ده از ���ـ� ��ی ����ـ� در ز��ن ا�ـ���ده ���دن

ر���ـ� ���ا�ـ� �ـ��� ����� دوش ����� و ��ـ�� �ـ�رت ��� از ��اب
����ـ� ���� رو����ـ�� �� �ـ� ��ه �� ��ر

ا���ـ�ب ��� ����ـ� ��ای رو����ـ��

۳۰ �ـ� ۴۰�ـ���� ��� �ـ� ۶۰�ـ���� ���                                                                                  �ـ�ض: ۵۰ �ـ�ل:
ار��ـ�ع:�� ���ـ� ای ���� ���ـ� �� ��دن در ا���اد �ـ��ن ���ات �ـ�ار ����د.

   ا�ـ�ادی �� �� ���ـ� �� ��ا��ـ�، �� ����ـ�� ���ز دار�ـ� �� ����� ��� �ـ��� �� ����ـ�ن �� �ـ�د.
   ا�ـ�ادی �� �� ��ـ� �� ��ا��ـ�، �� ����ـ�� �� ار��ـ�ع ����ـ� ���ز دار��.

   ا��ادی �� �� �ـ�� �� ��ا��� (ا�� ����� ��� �ـ�د) ���� ا�ـ� از ����ـ� ����ر ��زک ا����ده ����.

 �� ۲�ـ����: ���� ا�ـ� از ����ـ� ا�ـ���ده ���د.
۲ �ـ� ۶ �ـ����: ����ـ� ���� ����ـ� ��، ا���د ���ـ� و ���� ��� دا��� ���ـ�.

۶�ـ���� �� ���: �� ���� ای ���� ا����ب �ـ�د �� �ـ� و ��دن ��دک �� در�ـ�� ���ـ� داده ��د و ���ر 
ا���� �� �ـ��� �� وارد ��ـ�د. �� ��ر ��، ����� ��د��ن ���� �� و ��زک �� از ����� ��رگ ���ن ا��.

����ـ� �ـ�رداری در �����ـ� �� د��ـ� ����ـ� ��ی �����ـ� ��رگ �ـ� ا�ـ� و �ـ�ل ���ـ��ی دارد. ا�ـ� 
ر ���ـ� �� �����ـ� �� �ـ��  �ـ�زا �ـ�ان �� ا�ـ��ل ����ـ� و ا�����ـ�ی و�ـ�ه ای در  ����ـ� �� را �� 
�� �ـ�ی ��ـ�� �ـ�ن ���� ��ی ��ردار ��ا�� �ـ�ه ا��. �ـ�ای ����� در ز��ن ا�ـ���ده و ��� زدن  و و��
ا�ـ�زه �ـ���ردن و ���� ���ـ� ز�ـ�د را ��� د��ـ� و �� ��ا��ـ� ��آ���� �ـ� و ��س ��ی �ـ�ن در ا�� دوره 
را ���ـ�ی ���ـ� د���. ا���ـ�ب �ـ�� ا�ـ� ����ـ� �� ��ـ��� ز�ـ�دی �� �ـ���� و ��� ��ا��ـ�ن ��د دارد 

و ��ـ� ���ـ� ��ا�ـ�س �ـ�، ا�ـ�ازه آن �ـ� را ����ـ� �ـ�د.

وزن ����ـ� �� ��ا��ـ� ����� �ـ�� ��اد ��ـ��� د���ه، ا��ازه و ����� آن 
��ـ��� دارد. �ـ�ای ����ـ� ����ـ� ��ی �ـ� و ���� �� ��ـ� �ـ�� �ـ�دن، �ـ�ای 
ا��ادی ����ـ� ا�� �� ����� �� د��� ����� ��م و �ـ��� دا��� ����� 
�� ����ـ� ��ی ��ـ�ری �ـ�م و ���ـ� �� ��ـ� ����ـ� ����ـ�، وزن ���ـ��ی 

دار�ـ� و �ـ�ای ا�ـ�ادی ����ـ� ���� �� �� ��ـ������ ���ـ��ی ���ز دار�ـ�.
�� �ـ�ر��، وزن ا�ـ�ه آل ����ـ� وز�� ا�ـ� �� �� �ـ� ا��زه �� د�ـ� �� را��� 
�����ـ� �ـ�اب �ـ�د را ����ـ� د��ـ� و �ـ�و��د���ن ��ـ� از ����ـ� ���ـ� 

���ـ�ردار ���ـ�.

����ـ� �ـ�م �ـ� ���ـ� در ز�ـ�ن �ـ�اب �� �ـ� �� د�ـ� و�ـ� ����ـ� ���ـ� 
را از ��د��ـ�ن ��� ��ـ�، ازا�ـ� رو �� �ـ�� ر��� �ـ� �ـ�ام از ��دن درد �ـ���� 
��ا��ـ� دا�ـ�. در����ـ� ����ـ� �ـ�� �ـ� ���ـ� در ز�ـ�ن �ـ�اب 
�� �ـ� ���ا�ـ� داد و ���ـ� ���ـ�� �ـ�و� �ـ�اب را �� �ـ� �����ـ����ی 
��ـ�اه ��ا�ـ� �ـ�د. در�ـ�ض ا�ـ� �ـ��� ����ـ� ���ـ� را از �ـ�دن ��ا�ـ� 
دا�ـ�. �����ا�ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� را ���ـ�، ���ـ� ����ـ�� �� �ـ� ���ـ� �ـ�م 
و �� ���ـ� �ـ�� ���ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ����ـ� ��ی ��ـ� ��ـ�ری �ـ�م 

�����ـ� ����ـ� ��ـ���.

���ـ�� �ـ�اد دا�ـ� ����ـ� �� دو��ـ� �����ـ� �� �ـ�د؛ آ�ـ��ی و رو�ـ�. آ�ـ��ی 
��ـ�ن ��ـ� درو�ـ� ا�ـ� �� �ـ� �ـ�اد دا��ـ� ����ـ� �ـ� �� �ـ�د و ��ـ� ����ار�ـ�ه 
�ـ�ای آن �� را دارد. رو�ـ� ����ـ� ���و�� و در ���س ��ـ���� �� ���ـ� و ��ی ���ـ�.
ازا�ـ� رو، ا���ـ�ب ��� ����ـ�� ��ای آن از ا���� ���ـ��ی ����ردار ا�ـ�. ���ـ�� 
��ر����ـ�ن ���ـ� و �ـ� �ـ�ای ��ـ� رو�ـ� �� رو����ـ�� �ـ��� و ا����ـ� را ����ـ� 

�� ���ـ�، �ـ�ن �ـ�� �ـ�ف و ����ـ�ه ای دار�ـ� و �ـ�� �� �ـ���:
 �ـ���، ��ـ� و ��ب آ��د�ـ� �� ������ ���ان ���ـ�.

از وز �ـ�ن و ��ـ�� �� در ����م �ـ�اب ���ـ���ی ����.
از ���ـ� در ��ا�ـ� �ـ������ و ��ه ��رد�ـ� ������ ����.

�� ��ـ� ر���� �� ��ـ� ����.
���ـ� از ا���د ��ـ�ر و ��� و ��وک ��روی ���ـ� ��رت �ـ���.

��ـ� ���ـ�� ������ی ����. از ا��ـ�د آ

و����ـ�� ��ن از ���ـ�� ��ر�ـ� ای �� ���ا��ـ� �� ��ا��ـ� ا�ـ���ده ���ـ� و�ـ�  �ـ�� �ـ�ای ر
و����ـ��  �� را ا��ـ�د ���ـ�. �� �ـ�ر�� ر ��ـ� آن �ـ� ����ـ� ���ـ��� و �� ��ا��ـ� ��ـ��
�� �ـ�ای �ـ��� �ـ� ���ـ� �� ���ـ� از آن �� ��� رو����ـ��  �� ��ا�ـ� ���ـ� �ـ�وز ��ـ��

و ���ـ� �ـ� �� ����ـ� و �ـ�� ���ـ�اری از آن ���� �ـ�دد.

��� ����ت ���ـ�� و آ
در ��ل �ـ�، ���ـ� �� ��ر ����� ���� و ��ق ���ـ� �� ���. ا�� ��اد �� ���اه �ـ��ل ��ی 
�ـ�ده ���ـ� و ���� ����ه �ـ�ی �����ت ��ا��� از ���ـ� �� روی رو����ـ�� ��� �� �ـ��� 
��ـ� و ��ش �ـ�ی ���ـ��ه و د��ـ� ��ـ��ت  و �� ����ـ� ���ـ� راه ��ـ�ا �� ���ـ� و �ـ�� �ـ�وز آ

���ـ�� �� ����.

��ـ��ت ���ا�ـ�� و ������
 �� � ���ی �� و ��ر رو������ �� �� ��� ���س دا��� �� �� و ��رت، ���ن ������ ��ای ر�� ��
��ـ���. �����ـ�، ��� �ـ�ی �ـ�د و ��ـ�ر �� �� ��ا��ـ� در ا��ـ�ف رو����ـ�� ز���ـ� ���ـ�، ���ـ� 
��� �ـ�ی آ��ژ�ـ� ���ـ� �ـ���. ا�ـ� ��� �ـ� از �ـ��ل ��ی �ـ�ده ���ـ� ����ـ�  ا�ـ� �� وا

�� ���ـ� و �ـ�� �ـ�وز ���ـ�، �ـ�رش ��ـ� و ���ـ� و ��ـ��ت ����ـ� �� �ـ���.

�ـ�ی �������
���� ����، ��ق و د��� آ��د�� �� روی رو������ �� ��ا�� ��� ا���د ��ی ������� ��د. ا�� 
�� �� ���� �� ��ا�� ��اب را�� �� را ���� ���، ���� ��ـ�ن د���ه و��د ����وار�����ـ� ��ی 

������ ا�� �� �� ���� ����� ����� ���� �� ��ار��.

����� �ـ�اب �����
�ـ� رو����ـ�� ���ـ� و ������ـ� �� ��ا�ـ� ا��ـ�س �����ـ����ی را در��ـ��م �ـ�اب ا��ـ�د 
�� ����� ��اب را ����� از ��دش �� ��� و �ـ��  ��ـ�. �ـ�ی �������، ���� ��ـ� و �� ����

���ـ� و �� ����ـ� �� �ـ�د. �ـ�اب ��

����ت ��
رو����ـ�� �� �� ���ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� ����ـ� �� ��ار�ـ�. ���� �ـ� و آ��د�� �ـ�ی ��ـ� 
�ـ�ه �ـ� روی رو����ـ�� �� ��ا�ـ� �� ���ـ� ����ـ� �ـ�د و �ـ�� ا��ا�ـ� ���ـ� �ـ�، �ـ�ره و ��ـ� 
ر�ـ�ش �ـ� �ـ�د. ا�ـ� ���ـ�� �� و�ـ�ه �ـ�ای ا�ـ�ادی �� ���ـ� �ـ� ���ـ� دار�ـ� �� از ���ـ��ت 

����ـ� ��ا��ـ� از �ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ�، ا���ـ� ���ـ��ی دارد.




