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 چکيده

که عوامل متعددي در بهبود کيفيت آن نقش دارند از جمله استفاده از  است امري ضروري براي حفظ سلامتی خواب، مقدمه:

و درد یک بالش مناسب که با پشتيبانی موثر، سبب حمایت از ستون فقرات در ناحيه گردن شده و از عوارضی چون سردرد 

افراد ایرانی جهت پشتيبانی  شی مناسب منطبق با ابعادکند. هدف از این پژوهش، طراحی بال گردن و درد شانه پيشگيري

 باشد. ها میدر هر دو موقعيت خوابيده به پشت و پهلو مطلوب

وارد  (=SD 30/1) سال 41/83با ميانگين سنی  (زن 44مرد و  41داوطلب ) 24 است با کاربردياین مطالعه  :روش بررسی

با استفاده از  غيرههاي آنتروپومتري همچون پهناي سر در ناحيه گوش، طول سر، ارتفاع سر و  مطالعه گردیدند. مشخصه

آناليز  81 نسخه SPSS و Excel تعيين گردید و در نرم افزار ،digimizer افزار ، نرمCanon SX60HS کوليس، دوربين

 بالش مختلف هاي بخش ابعاد محاسبه جهت یافتهاز این  .گردید محاسبه زنان و مردان بدن ابعاد مختلف هاي . صدكشدند

 استفاده شد. ارگونومی،

براي  سانتيمتر 4/82 عمق و 11 عرض، بالشی با و شانه در نمونه مورد مطالعهبر اساس ابعاد مختلف ناحيه سر و گردن  نتایج:

 براي زنان طراحی گردید. سانتيمتر 4/82 عمق و 26 عرضمردان و با 

هاي سر و  عاد آنتروپومتري افراد ایرانی، بتواند سبب کاهش دردبشود بالش طراحی شده متناسب با ا بينی می پيش نتيجه گيري:

هاي دیگري جهت استانداردسازي ابعاد و نوع مواد  گردد پژوهش گردن و مشکلات ستون فقرات گردد. همچنين پيشنهاد می

 بالش خواب در همه نقاط ایران انجام شود.

 آنتروپومتري، ارگونومی، طراحی، بالش ليدي:هاي ک واژه
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 16                 رویکرد مهندسی آنتروپومتري در طراحی مفهومی بالش خواب

 

 مقدمه

که سبب  باشد میبراي انسان  یک امر ضروريخواب 

عمر و زمانی معادل یک سوم از طول  سلامتی او است

خوابيدن سبب ترميم همچنين . گردد انسان را شامل می

رشد و  پردازش حافظه و یادگيري، ،حفظ انرژي ،فيزیکی

 .(9-0)گردد توسعه مغز می

مطرح  کيفيت خواب عوامل متعددي در رابطه با حفظ

 یکی از مهمترین عوامل، به مدت زمان خواب است که

هاي  زیادي در زمينه مطالعات توان اشاره نمود چنانچه می

از  است طه با مدت زمان خواب انجام شدهدر راب گوناگون

مدت  ،ارتباط بين مدت زمان خواب و کيفيت خواب جمله:

مدت زمان خواب  ،کيفيت و زندگی ،زمان خواب و سلامتی

 .(4،6)می باشد ان خواب و مرگ وميرمدت زم ،و چاقی

بهبود کيفيت افزایش هاي زیادي براي  روشهمچنين 

آموزش بهداشت خواب و  :است از جمله شدهخواب توصيه 

 استفاده از ˛انجام یک چرت کوتاه بعدازظهر ˛رفتار درمانی

 ˛گردن ی مناسب براي کاهش درد شانه وبا پشتيبانی بالش

 .(2-2)حفظ یک موقعيت خاص در خواب

ی اشاره نمود که تحقيقاتتوان به  نيز میاز سوي دیگر 

یکی از مشکلاتی که نزدیک به  است کهموضوع بيانگر این 

 گردنبا آن درگير است ،یک چهارم از جمعيت انسانی 

گردن از جمله عوامل مهم در افزایش شدت  می باشد. درد

 خوابيدن نامناسب برايطراحی بالش با  درد، استفاده از

به دليل حمایت نامطلوب و  ˛هاي نامناسب د. بالشباش می

در نتيجه این ، و خواب از گردن در موقع دراز کشيدن بد

 وروي ستون فقرات  بر بار را بطور مستقيم اثرات زیان

د درد گردن و سردر سبب ایجادگردن داشته و 

هایت باعث د که در نگرد سرویکوژنيک )سردرد گردنی( می

شاید . (8)دشو می انسان کيفيت خواب و نزول کاهش

ن بار بيش از چندیخواب،  طول زمانافراد در بتوان گفت 

که با این حساب دهند.  خود را تغيير می حالت بدنی

بخش را  هاي خوابيده به پشت و پهلوها موقعيتتوان  می

راحی . بنابراین طزرگی از کل فرآیند خواب مطرح نمودب

حمایت و پشيتابی مطلوب و یک بالش مناسب براي ارائه 

در حين خواب یعنی بدن  حالتهردو در صحيح از گردن، 

و ضروري مهم  ،خوابيده به پشت و پهلوها بصورت

 .(2)باشد می

 یک بالش برايپشتيبانی مناسب  ،لحاظ تئوريبه 

باید  ˛ه به پشتددر وضعيت خوابياز ستون فقرات  حمایت

فاصله بين پس سر ارتفاع بالش بتواند که بدین گونه باشد 

پر کند و بطور کامل و قسمت پشت در صفحه ساجيتال را 

د فاصله بای نيز ارتفاع بالشدر وضعيت خوابيده به پهلو، 

 .(0)بين گوش و شانه را پر نماید

مهم یکی از عوامل نيز شکل بالش در ضمن باید گفت 

 اشکالاست. توليدکنندگان  انسان خوابموثر در کيفيت و 

 توان به که می ها را طراحی و ارائه کردند، مختلفی از بالش

ا جایگاه سر و گردن و طول شانه هایی که در آنه بالش

منطبق نيز با اصول ارگونومی اشاره نمود که  لحاظ شده

تکيه گاهی مناسب حمایت و کردن  ایجادو قابليت  است

حين خواب به پهلو و به پشت را براي سر و گردن در 

 .(3)دندار

هاي  محققان بر این باورند که استفاده از بالش

با  بيشتر مردمسبب شده است تا  در حال حاضر،نامناسب 

  .(04-01)باشند دردهاي گردن و شانه مواجه

 و مناسب به منظور حمایت درستدر حين خواب 

یک بالش مناسب ابتدا  ،در قسمت ستون فقراتگردن 

از  که مانع طوريه بیک طراحی درست داشته باشد باید 

و از  قرات در ناحيه گردن شودجانبی ستون ف دنش خم

افزایش دردهاي ناحيه گردن و شانه، پيشگيري 

 .(06)نماید

و مطلوب  هدف از این پژوهش طراحی بالشی مناسب

بر و  باشدمنطبق بر اصول ارگونومی  است کهبراي خواب 

 ،ن و شانه افراد ایرانیهاي سر و گرد اساس ابعاد و اندازه

که این طراحی شده باشد براي هر دو جنس مرد و زن 

با هدف پيشگيري از درد در نواحی سر و گردن، بالش 

 .شودبا کيفيت و ایجاد یک خواب مناسب سبب 

 روش بررسی

بر روي افراد ایرانی )  که کاربردي مطالعهدر این 

از زن(  44مرد و  41داوطلب ) 24، ( انجام گردید مازندران

 30/1، سال 41/83سن سال )ميانگين  21تا  81 سن

=SDنانآ هاي آنتروپومتري ( انتخاب گردید و مشخصه 
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12 محمدامين موعودي و همکاران 

 

با  از کوليسجهت طراحی مفهومی بالش خواب با استفاده 

نرم  ،Canon SX60HSدوربين  ،دقت یک دهم ميليمتر

در تجزیه و تحليل  این نرم افزار)  Digimizerافزار 

کند که  تصاویر بسيار موثر است و این امکان را ایجاد می

اخت بصورت دستی به اندازگيري دقيق اجزاي تصاویر پرد

و یا از ویژگی تشخيص خودکار اشياء و یا از انجام 

 SPSSو  Excelو ( اندازگيري اتوماتيک استفاده نمود

آن  افزاري سازي نرم و مدل ندتعيين گردید  81نسخه 

افزار طراحی سه  رمترین ن قوي ) Catiaتوسط نرم افزار 

 09 آنتروپومتري شامل يپارامترها انجام شد.( است بعدي

عرض از  ،(G)طول سر (،Aناحيه گوش) در پهناي سر :بعد

طول از استخوان پس  (،H)ارتفاع سر  ،(BX)گردن تا شانه

طول از گردن  (،Cحداکثر پهناي شانه) ،(DX)سر تا دیوار

ارتفاع از  ،(BY)ارتفاع از گردن تا قله سر ،(EX)تا دیوار

پهناي گردن در ناحيه وسط  ،(CY)شانه تا قله سر

 ،(DY)ارتفاع از استخوان پس سر تا قله سر ،(B)گردن

ارتفاع از قسمت  ،(EY)ارتفاع از وسط گردن تا قله سر

گيري در  دقت اندازه (.0()شکلFY)تا قله سر فوقانی پشت

 باشد. ميليمتر( می ± 0ميليمتر ) حد

صدك هاي  ،ایج اندازه گيري ابعاد مردانبر اساس نت

بر اساس سپس و محاسبه شد مختلف ابعاد بدن مردان 

ابعاد هاي مختلف  زنان، صدكبدن گيري ابعاد  نتایج اندازه

، یافته هاي مرحله بعددر  محاسبه گردید.نيز زنان بدن 

هاي مختلف بالش  فوق جهت محاسبه ابعاد بخش

با در نظر گرفتن و  گرفتونومی، مورد استفاده قرار ارگ

هاي گردن قرار  زنان بيش از مردان در معرض آسيباینکه 

با توجه لذا  دارند و هندسه سر مردان با زنان تفاوت دارد

و بالش ارگونومی ، دهاي بدن مردان و زنان اوت اندازهبه تف

بدست آمده براي هر دو جنس، جداگانه  متناسب با ابعاد

 د.یگرد طراحی

 ملاحظات اخلاقی

مطالعه حاضر در جلسه کميته اخلاق مطرح و از لحاظ 

 باشد. اخلاقی انتشار آن بلامانع می

 نتایج

هر دو گردن و شانه در  مختلف ناحيه سر، بعد 09

 همچنين ،9و  0به ترتيب در جداول  جنس مرد و زن

هاي  صدكنشان داده شده،  0شکل در ميانگين پارامترها 

و  8جداول به ترتيب در  نيز محاسبه شده ابعاد بدن آنان

 آورده شده است. 4

 ( ) بر حسب سانتی متر( F( و زنان)M. ميانگين پارامتر هاي آنتروپومتري مردان) 0شکل
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 11                 رویکرد مهندسی آنتروپومتري در طراحی مفهومی بالش خواب

 

 (ميليمتر حسب بر) اندازه گيري ابعاد بدن مردان .0جدول

 

 

 (ميليمتر حسب بر) مردان  6/31، 36، 16 ، 61 ، 86، 01 ، 6 ،6/8هاي  صدك .8جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 SD ميانگين حداکثر حداقل تعداد پارامترهاي آنتروپومتري

 41 011/00 022/21 049/89 04/34 (A)پهناي سر در ناحيه گوش  

 41 022/49 844/38 811/13 02/86 (G)طول سر 

 41 010/36 029/94 041/03 88/20 (BX)عرض از گردن تا شانه 

 41 029/81 822/00 882/10 80/61 (H)ارتفاع سر

 41 01/03 26/18 44/26 06/92 (DX)طول از استخوان پس سر تا دیوار

 41 911/92 618/66 413/38 61/23 (C)حداکثر پهناي شانه 

 41 96/88 003/0 14/20 02/42 (EX)طول از گردن تا دیوار 

 41 082/40 828/29 804/22 82/21 (BY)ارتفاع از گردن تا قله سر 

 41 840/31 486/90 941/63 42/21 (CY)ارتفاع از شانه تا قله سر 

 41 20/28 083/29 013/94 09/12 (B)پهناي گردن در ناحيه وسط گردن 

 41 61/89 004/22 36/82 06/19 (DY)ارتفاع از استخوان پس سر تا قله سر 

 41 064/89 849/23 802/08 88/61 (EY)ارتفاع از وسط گردن تا قله سر 

 41 838/31 436/08 928/02 62/11 (FY)ارتفاع از قسمت فوقانی پشت تا قله سر 

 P8.6 P6 P01 P86 P61 P16 P31 P36 P31.6 پارامتر

A 011/00 008/60 002/99 098/29 042.39 069.04 028.02 026.11 . 

G 022/48 011/24 016/61 026/12 818/42 804/80 888/12 892/92 . 

BX 010/36 011/18 001/12 082/69 049/42 022/96 013/23 029/84 . 

H 029/81 031/08 031/92 808/39 886/09 846/28 863/93 829/26 . 

DX 01/03 01/63 06/18 80/13 94/43 46/06 42/61 26/89 . 

C 911/92 910/12 984/49 923/44 418/01 424/11 428/22 611/09 . 

EX 96/88 92/41 44/22 64/23 28/41 18/20 29/14 011/41 . 

BY 082/40 093/16 026/49 031/62 813/00 891/96 891/40 842/29 . 

CY 840/31 842/10 822/16 912/96 943/04 919/19 418/21 484/21 . 

B 20/28 28/84 26/08 31/04 019/14 002/19 082/63 083/28 . 

DY 61/89 61/20 62/19 26/42 20/02 21/62 32/93 011/21 . 

EY 064/89 063/21 021/02 012/98 033/12 800/28 891/88 893/28 . 

FY 838/31 831/19 911/23 992/49 921/33 483/03 423/01 439/82 . 
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12 محمدامين موعودي و همکاران 

 

 (ميليمتر حسب بر) گيري ابعاد بدن زنان اندازه .9جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (ميليمتر حسب بر) زنان 36،6/31، 16 ، 61 ، 86، 01 ، 6 ،6/8 هاي صدك .4جدول

 P 8.6 P 6 P 01 P 86 P 61 P16 P 31 P 36 P31.6 پارامتر

A 008/49 002/02 082/10 096/14 048/63 043/60 064/40 061/11 021/12 

G 024/82 023/80 016/10 021/43 030/01 811/41 809/10 803/32 888/22 

BX 33/86 019/90 012/22 006/48 089/02 092/82 061/06 062/49 028/13 

H 034/22 031/13 818/48 806/22 886/29 841/92 862/11 829/10 822/24 

DX 04/10 01/49 88/64 81/33 41/23 61/91 16/62 20/014 23/18 

C 822/34 838/11 911/21 990/19 960/11 923/12 933/61 401/22 404/48 

EX 40/41 42/82 69/18 63/39 21/92 26/99 010/01 000/03 023/21 

BY 086/334 026/31 022/12 819/20 803/01 883/28 892/21 843/82 868/93 

CY 801/99 882/49 893/26 829/93 821/30 911/02 900/92 981/94 986/03 

B 21/48 28/61 22/32 34/90 010/43 013/31 006/92 002/21 084/22 

DY 11/12 10/32 14/10 22/66 32/02 014/02 008/63 002/23 081/81 

EY 022/24 011/44 022/13 818/92 808/19 898/21 843/12 860/14 864/20 

FY 812/23 832/22 833/13 981/29 993/61 963/13 914/18 913/28 921/26 

 

 مفهومی براي زنان و مردان رگونومی بالش عاداب .6ولجد

 

 

 

 

 

 SD ميانگين حداکثر حداقل تعداد پارامترهاي آنتروپومتري

 A 41 000/32 021/41 040/11 01/29پهناي سر در ناحيه گوش   

 G 41 029/62 889/04 038/21 06/122طول سر  

 BX 41 32/26 022/46 082/12 02/62عرض از گردن تا شانه   

 H 41 034/61 821/02 881/23 03/01ارتفاع سر  

 DX 41 09/21 31/22 99/22 03/48طول از استخوان پس سر تا دیوار 

 C 41 822/3 404/12 962/68 94/94پهناي شانه . حداکثر   

 EX 41 41/39 811/24 26/01 86/36طول از گردن تا دیوار  

 BY 41 001/41 868/24 804/22 88/32ارتفاع از گردن تا قله سر   

 CY 41 802/81 986/20 821/43 82/86ارتفاع از شانه تا قله سر    

 B 41 21/81 086/41 010/91 01/62پهناي گردن در ناحيه وسط گردن   

 DY 41 23/22 081/23 12/81 08/28ارتفاع از استخوان پس سر تا قله سر   

 EY 41 026/44 864/34 031/04 80/46ارتفاع از وسط گردن تا قله سر    

 FY 41 819/31 921/23 991/21 82/28ارتفاع از قسمت فوقانی پشت تا قله سر   

 (cmمردان)  ( cmزنان )  نماد

A 1/24≈ 26 1/22≈ 11 

B 4/82 4/82 

C 88 2/89 

D 9/08 9/04 

E 1/81 6/80 

F 4 6/9 

G 06 04 

H 19/2 84/2 

I                      
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 بالش ارگونومی مفهومی جهت خواب .8شکل

 هاي داده وتحليل تجزیه و بدن دبع 09 گيري اندازه با

)  بالش مدل دو توان می بالش، طراحی جهت آنتروپومتري

 ارائه زن و هر دو جنس مرد براي راها(  تفاوت در اندازهبا 

 دو هر براي بالش اصلی شکلابتدا باید گفت که . نمود

 در بالش ارتفاع و .است جلو نماي از Uبه شکل جنس

 ناحيه. است بالاتر طرف دو در و تر پایين وسط ي ناحيه

هاي  موقعيت و پشت به خوابيده وضعيت براي بالش وسط

طراحی  ها پهلو به خوابيده وضعيت برايبالش  جانبی

 عرض از سومیک  حدودا ناحيه هر. (9) شکل اند شده

 نشانبدست آمده در اندازگيري و آناليز،  نتایج. است بالش

 براي. است متفاوت انمرد و انزن براي بالش ابعاد که داد

 عمق و 11عرض با مستطيل یک بالش پایه شکل مردان،

) ميانی منطقه ارتفاع. است بالا نماي از سانتيمتري 4/82

هاي جانبی )  موقعيت و جهت وضعيت خوابيده به پشت(

. است سانتيمتر 9/04  ,6/9 ترتيب به خوابيده به پهلو (

 و 26عرض با مستطيل یک بالش پایه شکل زنان، براي

 ميانی منطقه ارتفاع. است بالا نماي از سانتيمتر4/82 عمق

 .است سانتيمتر 9/08 و 4 ترتيب به جانبی هاي موقعيتو 

 

 

 Catiaافزار  با استفاده از نرم پهلوها به خوابيده و پشت به خوابيده وضعيتسازي  مدل .9شکل 
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21 محمدامين موعودي و همکاران 

 

 بحث

بالش با ارتفاع  که ه استنشان داد اخير مطالعات

ر وضعيت پشت و دمطلوب براي خوابيدن  ،یکنواخت

هدف بنابراین  باشد. مناسب نمیبه هيچ وجه پهلوها 

براي که  ،است ارگونومی تعيين ابعاد بالش حاضرمطالعه 

 مناسب با که در هر دو جنس زن و مرد افراد ایرانی

  .هاي خوابيده به پشت و پهلوها باشد وضعيت

ر همين د (8108)و همکاران توسط چناي  مطالعه

 ،براي افراد تایوانی) طراحی بالش جهت خواب( زمينه

 کهاین مطالعه مشخص گردید  نتایجدر  انجام شده است.

 متفاوت انمرد و زنان برايمناسب و ارگونومی  بالش ابعاد

 عرض با مستطيل یک بالش پایه شکل ن،امرد براي .است

 ارتفاع .است بالا نماي از سانتيمتري 41 عمق و 16

 04 و 4 ترتيب به جانبی هاي موقعيت و ميانی منطقه

 با مستطيل یک بالش پایه شکل زنان، براي .سانتيمتراست

 ارتفاع .است نماي بالا سانتيمتراز 96 عمق و 11 عرض

 08 و 8 ترتيب به جانبی هاي موقعيتو  ميانی منطقه

 )8( .سانتيمتراست

) و همکاران  Dengchuan Cai توسط دیگري مطالعه

هاي این  ام شد، یافتهبر روي ارتفاع بالش انج (8102

و ميانی  جانبی هاي موقعيت براي بالش ارتفاع پژوهش،

 سانتيمتر  6/8 و 6/00 انمرد براي سانتيمتر 1/9 و1/04

یک استراحت گردنی براي همچنين  بود. انزن براي

، در در وضعيت خوابيده به پشت هگردن زمانی ک حمایت

 9به ترتيب  زنان و مردان براي ارتفاع نظر گرفته شد و این

 .)0(بود سانتيمتر 3/8 و

ها و ابعاد سروگردن در افراد  با توجه به تفاوت اندازه

ایرانی با افراد مورد مطالعه اشاره شده در بالا، ابعاد 

، اما در مجموع باشد اي طراحی شده نيز متفاوت میه بالش

که ذکر  8102هاي این پژوهش به نتایج مطالعه سال  یافته

 نزدیکتر است.شد 

جهت مطالعات تکميلی هاي بعدي  جهت پژوهش

و ميزان مصرفی ، نوع مواد دسازي ابعاد و سایزرااستاند

هاي مختلف  ش خواب در گروهبال جنس پذیري انعطاف

.شود پيشنهاد میسنی و جنسی در اقوام مختلف ایرانی 
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Abstract 

Introduction: Sleep is an essential element for maintaining health, which is associated with several 

factors in improving its quality, including the use of a suitable pillow that, with effective support, can 

support the spine in the neck area and it prevents complications such as headache, neck pain and 

shoulder pain .The purpose of this study was to provide a suitable pillow design in accordance with 

the dimensions of Iranian people for proper support in both back and flank positions. 

Method: 84 volunteers (40 males and 44 females) with an average age of 29/47 years (SD=7/91) were 

enrolled. Anthropometric characteristics such as head width in the ear area, head length, head height, 

etc. were determined using a caliper, a Canon SX60HS camera, a digimizer software, Excel and SPSS 

version 20. Different percentiles of the body dimensions of men and women were calculated. The 

findings were used to calculate the dimensions of different parts of the ergonomic pillow. 

Results: Based on different dimensions of the head, neck and shoulder area in the sample, the pillow 

was designed with a width of 70 and a depth of 26/4 cm for men and a width of 65 and a depth of 26/4 

cm for women. 

Conclusion: It is anticipated that the pillow designed according to anthropometric measurements of 

Iranian subjects can reduce head and neck pain and spinal problems. It is also recommended that other 

research has to be done to standardize the dimensions and type of pillow material in all parts of Iran. 

Keywords: Anthropometry, Ergonomics, Design, Pillow 
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