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Abstract 

Objectives: Pillows play a crucial role in supporting muscles and maintaining the natural 

posture of the neck during sleep. The present study aimed to measure and investigate the 

effect of pillow shape, filling material, and sleeping posture on cervical angle and perceived 

comfort during sleep. 

Methods: Ten participants (five males and five females) with a mean age of 26.7 years 

participated in this study. Each participant used four pillows (two cylindrical and two 

rectangular, one with wool content and the other with memory foam) for one hour (30 

minutes in the supine position and 30 minutes in the lateral position). During the experiment, 

the cervical angle was measured using a Kinect sensor. At the end of each 30-minute session, 

the participants were asked to report their perceived comfort level using a visual analogue 

scale (VAS). 

Results: Analysis of variance revealed that the cervical angle in the cylindrical wool pillow 

with the supine posture was significantly greater than in other conditions (P < 0.01). The 

smallest cervical angle was observed with the rectangular memory foam pillow in the lateral 

posture. Comparison of the effects of sleeping posture on cervical angle showed a significant 

difference between the two postures (P < 0.01). The highest perceived comfort was reported 

in the lateral posture using a cylindrical pillow. 

Conclusion:  The results indicate that pillow shape, material, and sleeping posture 

significantly affect cervical angle and perceived comfort. In this study, a rectangular memory 

foam pillow was superior in terms of angle, and a cylindrical pillow was superior in terms of 

comfort. Therefore, selecting an appropriate pillow based on sleeping posture may help 

improve comfort and maintain proper cervical posture during sleep. 
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Extended Abstract  

Background and Objective 

Sleep quality is a crucial factor in maintaining physical 

and mental health. Choosing the right pillow is essential 

for enhancing sleep quality, alleviating neck and 

musculoskeletal pain, and maintaining natural spinal 

alignment. Depending on the shape and filling material, 

pillows significantly affect neck position, cervical 

vertebra angle, and comfort. In contrast, sleeping 

posture also plays a decisive role in causing or 

preventing neck problems. Supine and lateral sleeping 

postures are common and affect neck alignment 

differently. Given the limited prior studies on the 

simultaneous investigation of pillow type and sleeping 

posture on neck angle and perceived comfort, this study 

aimed to examine these variables and provide initial 

evidence for the design of more extensive studies. 

Materials and Methods 

This was a within-subjects pilot study. Ten healthy 

participants (five males and five females) with a mean 

age of 26.7 years and a body mass index within the 

normal range were included in the study. The inclusion 

criteria included general good health, absence of 

musculoskeletal disorders, and no recognized sleep 

disorders. The exclusion criteria included any 

discomfort during the experiment or withdrawal from 

the study. After obtaining informed consent, four types 

of pillows were tested: cylindrical and rectangular 

pillows (wool content and memory foam). The pillow 

dimensions were designed and standardized in 

accordance with existing standards. Each participant 

attended four separate sessions, with a one-week 

interval between them. The order of pillow use was 

randomly assigned to eliminate order effects. In each 

session, the individual was placed on a specific pillow 

for one hour, with half an hour spent in the supine 

position and half an hour in the lateral position. The neck 

angle was measured using a 3D Kinect sensor for each 

position. At the end of each position, the perceived 

comfort level was recorded using a visual analog scale 

(VAS). Data were collected for four pillows and two 

sleeping postures for each participant. Data were 

analyzed using SPSS software version 18 and repeated 

measures analysis of variance (ANOVA) test. To 

increase transparency, in addition to P values, the effect 

size (partial eta squared) was also reported. 

Results 

The results showed that the type of pillow and sleeping 

posture significantly affected the neck angle. The 

highest neck angle was observed in the supine position 

with a wool cylindrical pillow (P < 0.01), suggesting 

increased cervical curvature. The lowest neck angle was 

observed in the lateral position using a memory foam 

rectangular pillow (P < 0.01), resulting in better 

alignment with the spine. A comparison of the two 

sleeping postures revealed a significant difference: the 

lateral posture reduces the neck angle and improves 

alignment compared to the supine posture. Regarding 

perceived comfort, the results showed that the memory 

foam cylindrical pillow provided the highest comfort 

level to the participants in the lateral position. In 

contrast, the lowest comfort level was associated with 

using the wool cylindrical pillow in the supine position. 

The differences in comfort between the pillow types and 

postures were statistically significant (P < 0.05). These 

findings suggest that the combination of pillow type and 

posture plays a crucial role in perceived comfort and its 

effects. 

Discussion 

The findings of the present study showed that choosing 

a pillow based on its shape and filling material can 

directly affect the individuals' neck angle and comfort 

during sleep. Memory foam pillows can reduce neck 

curvature and provide a more comfortable feeling for 

participants because they adapt to the shape of the head 

and neck. In contrast, wool pillows, despite their 

advantages, such as better air circulation and an 

incredible feeling, can increase the neck angle and 

decrease comfort in some positions due to their relative 

stiffness and limited shape change. From the perspective 

of sleep posture, the results showed that the lateral 

position was more suitable for maintaining neck 

alignment than the supine position. This finding is 

consistent with previous studies and indicates that 

adopting a lateral posture, combined with an appropriate 

pillow, can help alleviate neck pain. Comparing the 

results of the present study with those of similar studies 

showed that the findings are consistent with previous 

reports on the positive effect of memory foam pillows 

on reducing neck curvature and improving comfort. 

Previous studies have emphasized that cylindrical 

pillows may provide more comfort in some situations 

for individuals with neck pain; however, they can 

increase neck curvature in healthy people. 

Conclusion  

The present study showed that pillow type and sleeping 

posture significantly affected neck angle and perceived 

comfort. The rectangular memory foam pillow provided 

the best cervical alignment, while the cylindrical 

memory foam pillow offered the highest level of 

comfort to participants. Also, the lateral posture is 

considered a more suitable position than the supine 

posture for reducing neck curvature and promoting 

comfort. These findings underscore the importance of 

selecting the right pillow based on an individual's 

dominant sleeping posture. They can inform the design 

of ergonomic pillows and clinical recommendations to 

prevent neck pain. However, the limitations of this 

study, including the small sample size and pilot nature, 

should be considered. It is recommended that future 

studies use a larger sample size and monitor 

physiological parameters during sleep to obtain more 

accurate and generalizable results. 
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  چکیده 

  ة مطالع   .کندنقش مهمی ایفا می  ،خواب  طول  در  گردن  یعیطب  پوسچر  حفظ  و  عضلات  از  ت یحما   در  بالش  ف:اهدا

  یراحت  زانیو م  زاویة گردن  ردبالش و پوسچر خواب    یشکل و محتوا  ریتأث  یبررسو    سنجشبا هدف    حاضر

 انجام شد.   در طول خواب  شدهدرک

.  کردند  شرکت  سال  7/26 یسن  نیانگیم  با (  زن   پنجو    مرد   پنج )  نفر  دهتعداد    ، حاضر  ة مطالع   در  کار:روش  

بالش    یااستوانهبالش    دو)  بالش  چهار   کنندگان شرکت دو  محتوا  یک ی  شکل یلیمستطو  د  یبا  و    یگریپشم 

(  پهلو   به دهیخواب   پوسچر در    قهیدق  سی   و  پشت بهدهی خواب   پوسچردر    قهیدق   سی) ساعت  ک ی مدتبه را( فومیممور

از    ساعته مین   ة جلس هر    ان یدر پا   .کرد یریگاندازه  را  گردن   یة زاو ش یطول آزما  در حسگر کینکت   و  ند کرد استفاده  

 .  کنند گزارش   (VAS)  یبصر  یگذارنرخ اس یمق با را   شده درک یراحت زانیافراد خواسته شد م

از    جی نتا   ها:یافته  پوسچر    ی ااستوانهبالش    در   گردن  یة زاو   داد   نشان   انس یوار   وتحلیل تجزیهحاصل  با  پشم 

  یة زاو  نیکمتر   ،نیهمچن  .(>01/0P)  است  شتریب   طیشرا   ر یسا   با   سهیمقا   در  یداریمعن  طورهب   ده،یخواب پشتبه

پوسچر خواب بر مقدار    اثر  ةسی مقا  .شد  مشاهده  دهیپهلوخواب بهدر پوسچر    فوممموری  یلیدر بالش مستط  گردن

در    یراحت  نی شتریب   ،نیهمچن  .(>01/0P)  داد  نشان   دار تفاوت معنی  مطالعه  مورد  پوسچر  دو  نیب   گردن،  یة زاو

 .گزارش شد یا استوانهو با بالش  پهلوبهدهیخواب پوسچر 

ر  د  یداریطور معنپوسچر خواب به  نیمطالعه نشان داد شکل و جنس بالش و همچن  نی ا  جی تان گیری:  نتیجه

  نظر  از   و  فوم یممور  یلیبالش مستط  ، هی زاو  نظر   از   مطالعه  ن یا   در   . گذارندیم  ریتأث  یراحت  زان یگردن و م  یة زاو

به بهبود    تواندیم  ،انتخاب بالش مناسب براساس پوسچر خواب  ن،ی . بنابرامدآ  دسته  ب   ایاستوانهبالش    ی،راحت

 . گردن در خواب کمک کند حیو حفظ پوسچر صح یراحت

 

 خواب  پوسچر شده، ادراک یراحت ،گردن یةزاو نکت،یک حسگربالش،   ها:کلید واژه
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مقدمه
  ی ابیباز  و  یسلامت  حفظ  یبرا   خواب  تیفیک  رد  مؤثرعوامل    یبررس

  ، ی اه یتغذ  ،یطی. عوامل مختلف محاست  یاتی مهم و ح  ار یبسی  انرژ 

  ت یفیک  توانندیم  استفاده  مورد  تشک  و  بالش  پوسچر،  ،ی کیولوژیزیف

جنس و    لحاظبه بالش مناسب  انتخابقرار دهند.  ریتأثتحت خواب را 

  ی ها شاخصه و    یراحت  زانیم  ،خواب  تیفیدر ک  ،ارتفاع  ةانداز ابعاد و  

   ].1[دارد    ریتأثافراد    یتنفس

ا  بودننامناسب  باعث    گردن،   یةناحدرد    دیتشد  ای  جادیبالش 

و    یخستگ  ش یافزا روز  طول  و    یکیزیف  یهات لیفعا  رد  ریتأثدر 

  ک ی ارگونوم بالش  مهم یهایژگی و  از یکی  .]2[  شودی مو ...    یشناخت

  طول   در   آن   یعی طب  یةزاوو حفظ    گردن  یةناحاز عضلات    یکاف  تیحما

  ی تنش تماس  کاهش  سبببالش    یکاف  تیحما  علاوه،به.  است  خواب

  عضلات   بر  وارده  فشار  یمساو  ع یتوز  و  آن  با  گردن  یةناحعضلات  

-مهره  نیب  یدبا  دنیخواب  نیح  در  .]2[  شودیم  خواب  طول  در  ریدرگ

 تیوضع  در  .باشد   داشته  وجود  ی ترازهمگردن و ستون فقرات    یاه
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  راستا   کی  در  لگن  مفصل  با  شانهو    نهیس  ةقفسکه گردن با    ی،خنث

وجود    یتراز هم  د،نریگیم  قرار فشارها   باعث  و  دیآیم به    ی کاهش 

 .  شودیم  گردن  یةناحوارد بر    یکی ومکانیب

پوسچر فرد در    خواب،  تیفی ک  با  مرتبط  مهم  یهاشاخصه   گرید  از

پوسچرها   نیح است.  خواب  جیرا  یخواب  طول  وضع  در    ت ی شامل 

)پوسچر    پهلوبهده یخواب  ای(،  پشت  به  دهیخواب)پوسچر   پشتبهده یخواب

پوسچر    ،بدن  یکی آناتوم  تیوضع  لحاظبه.  است   (پهلو  به  دهیخواب

را    9/71)  افراد  شتریب  و  است  ترمناسب   پهلوبهده یخواب آن  درصد( 

      .]3[  دهندیم  حیترج

  ی شکل و محتوا   ر ی تأث   ی با هدف بررس   ای مطالعه در    ، 2014در سال  

کننده از سه نوع بالش  شرکت   بیست گردن،    ی ع یطب   یة ر حفظ زاو د بالش  

گردن در طول    یةزاو   ی ر ی گ حاصل از اندازه   جی مختلف استفاده کردند. نتا

راد  روش  با  از طر  ی وگراف ی خواب  بالش  که شکل  داد    ر یی تغ   ق ی نشان 

ها در  با ستون مهره   ی تراز گردن و شانه، و هم   یة از ناح   ت ی ارتفاع، حما 

  ن ی . همچن]4[  کندی م   فا ی گردن نقش مهمی ا  یعی طب   ت ی حفظ وضع

وضع  که  است  شده  با  پهلو  به خواب   ت ی گزارش  مقایسه    ت ی وضعدر 

  نی انگ ی و م  کی استول ی د  ک، ی ستول یکمتر فشار خون س  ری با مقاد  ، باز طاق 

شر  است    ی ان ی فشار خون    ی پژوهش   ی ها افته ی   ، ن ی برا افزون  . ]5[همراه 

  ی عضلان   ت ی کاررفته در بالش بر فعال به   ة اند که نوع ماد نشان داده   گر ی د 

گذار  ر ی تأث  ،شد  ی ر ی گ اندازه  ی ومتر ی که با روش الکتروگون   ،گردن یة و زاو 

 .]6[  دنبال دارد بالش و خواب را به   ت ی ف یو بهبود ک   است   بوده 

  خواب   طول  در  گردن  هیناح  یةزاوبالش بر    ریتأث  ةنیزمدر    مطالعات

نوع بالش و پوسچر    زمانهم  ریتأث  یابیبا ارز  حاضر  ةمطالعو    بود  محدود

   .شد  انجامدر طول خواب    شدهدرک   یراحت  زانیو م  گردن  یةزاوبر  

 

 کار  روش

   کنندگانشرکت 

  ی ا نمونهدرون   یبا طراح  یتجربپژوهش  نوعی  عنوان  مطالعه به  نیا

نوع   ریشرکت کرد( اجرا شد تا تأث  طیشرا  یکننده در تمام)هر شرکت 

  ی ابیشده ارزدرک  یگردن و راحت  یةر زاورا دبالش و پوسچر خواب  

  ی سن  نیانگی با م  زن  پنجو    مرد  پنج  شامل  سالم،  داوطلب  ده  کند.  هیاول

بر مترمربع    لوگرمیک  23±55/2  یبدن  ةتود  شاخص  سال و  91/3±6/26

کردند.    حاضر  ةمطالعدر   نمونشرکت  بر  یمبتن  ینفرده  ةانتخاب 

زمان  یعمل  یهات یمحدود بهشرکت   یبالا  ی )تعهد    ل یدلکنندگان 

جلسات(    نیب  هفته   کی  ةبا فاصل  ساعتهکی  یشیآزما  ةوجود چهار جلس

رو طراح  یهاهیو  گرفت.  انجام  مشابه  مطالعات  در    ی معمول 

اندازه   یانمونه درون تکرار  کاهش    یفردن یب  انسیوار  ها، یریگبا  را 

  ی فرددرون   یهاتفاوت   کردنآشکار  یبرا را  لازم    یو توان آمار  دهدیم

با مقایسه    ة رو مطالع ن یازا  .دهدیم  شیافزا  یگروهن یب  یهاطرح   در 

  را   بزرگ  تا  متوسط  یاثر  ةانداز  یدارا   یهاتفاوت   است  قادر  حاضر

 . کند  ییشناسا

  ة محدود بودند از:  عبارت  برای شرکت در مطالعهورود    یها اریمع

  مزمن   یهای ماریو نداشتن ب  یسلامت عموم  ،سال  35تا    20  نیب  یسن

  5/18)  یعیطب  ةدر محدود (BMIی )بدن  ةشاخص تود  شده،شناخته 

  یة حاد در ناح  بیآس  ایدرد    ةبر مترمربع(، نداشتن سابق  لوگرمیک  25تا  

شانه و  اخ گردن  ماه  شش  در  خواب    ر،یها  اختلالات  نداشتن 

داروها   ایشده  شناخته  کدمؤثر    یمصرف  تما  خواب  تیفیر    و   لیو 

 ی. کتب  تیرضا

ناراحت  :از  بودند  عبارت  خروج  یارها یمع هرگونه    درد   ای  یبروز 

  ی عضلان ی ـ  گزارش اختلالات اسکلت  ؛شیآزما  جلسات  طول  در  دیشد

گردن  یجراح  ةسابق  ای فقرات  ستون  جلسات    نکردنلیتکم  ی؛در 

مطالعه  ای  شیآزما از  مرحله  هر  در  داروها  ؛انصراف  که    ییمصرف 

  ؛ بگذارند   ریخواب تأث  تیفیک  ای  ی عضلان  تیر پوسچر، فعالد  توانندیم

شرا پزشک  طیوجود  شد  یخاص  آسم  قلب  د،یمانند    ا ی  یمشکلات 

از   قبل   .قرار دهند  ریتأثرا تحت  جی که ممکن است نتا  یاختلالات عصب

آزما انجام  روش  و  اهداف  مطالعه  فرم    شیشروع  و  شد  داده  شرح 

 . شد  امضا  مطالعه  در  شرکت  ةآگاهان  تیرضا

 

   مطالعه  مورد یهابالش 

  ی کی  شکلای استوانه شامل دو بالش    ،بالش  چهار  مطالعه  نیا  در

  49×15×22  ابعاد  با  اورتان(  ی)پلفوم  مموری   یگر یپشم و د  یبا محتوا

بالش    متری سانت دو  محتوا   شکلیلیمستطو  د  یبا  و    ی گر یپشم 

 (.  1)شکل  شدند    یابیارز  ،متریسانت  49×14×30  ابعاد  با  اورتانیپل

   
 مطالعه  مورد یهابالش :1 شکل

 

   ابزار

 نکت یک حسگر

  زمان هم  که  است  ییهاحسگر  ازجمله(  Kinect)  نکتیک  حسگر

و    کندیم  استفاده  سنجعمق   یها حسگرو    یبردار لمیف  یها نیدورب  از

  ، انسان   بدن  یاعضا  صیتشخ  در  آن  مناسب  یهایی توانا  لیدلبه

  حسگر را   نیاز ا  استفاده  انسان  بدن   پوسچر  و  حرکات  ةحوز محققان  

حرکات    یسنت  یهاستم یس  یبرا   ینیگزیجا  عنوانبه شروع  ثبت 

به  تواندمی  نکتیک  حسگر  .نداه کرد را  انسان  بدن  صورت  حرکات 

  بدن   یاعضا   یحرکت  ةدامن  و  ایزوا  یریگاندازه اما    کند،  ثبت  یبعدسه

ا  است.  یوتریکامپ  یسینوبرنامه   مستلزم از    نیدر    افزار نرممرحله 

استفاده    یسامان  ةمطالعدر    شدهی طراح و    ییروا  که  دشو همکاران 

 ]. 8 ،7[  است  شده  دأییتدقت آن  

 

   یآنالوگ بصر اسیمق

  مورد   یها بالش  یراحت  زانیم  از  افراد  یذهن  یابیارز  منظوربه

و    ییروا  .دش  استفاده  (VAS)  ی بصر   یگذارنرخ   اسیاز مق  ،مطالعه
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  ن ی ا  یبرا.  ]9[  است  شده  دأییت  یدر مطالعات قبل  اسیمق  نیا  ییایپا

خود را  یراحت یکل زانیم شودیمخواسته  کنندگانشرکت  از منظور

  ی رو   یراحت  زانیاز هر بالش گزارش کنند. م  استفادهجلسه    هرپس از  

سطح    نیکمتر  یاست که مقدار صفر برا   متری سانت  ده  طولبهخط    کی

  را ده تا صفر نیب ةمحدودو  یراحت سطح نبیشتری یبرا  دهو  یراحت

 .  شودی م  شامل

 

 ی ریگاندازه  روش

  را   مطالعه  در  شرکت  یکتب  تیرضا  فرم  کنندگانشرکت   تمامی

  ی ک یزیف  تیفعال  گونهچیه  هاشیآزما از انجام    قبل  کردند.و اظهار    امضا

  ة جلس  چهارفرد    هر  شتند.ندا  یعضلانـ    یاسکلت  یهای ناراحت  و  نیسنگ

 یانتخاب تصادف  صورتبه بالش    ی هاحالت از    کیهر  یبرا  را  یساعتیک

منظور حذف  به   .دادند  انجام  شیآزما  جلسات  نیب  هفته   ک ی  ةفاصلو با  

  ی برا   هابالش   از  استفاده  بیترت  صی تخص  ج،یدر نتا بیترت  اثر  کاهش  ای

به  تصادف   صورتبه  کنندهشرکت   هر شد،    ی توال  کهی طور انجام 

  جلسات   نیب  ن،یبر اافراد متفاوت بود. علاوه   نیشده بآزموده   یهابالش 

  آثار   تا  ،شد  گرفته  نظر  در  هفته  کی  یزمان  ةفاصل  فرد  هر  یمتوال

  از   مدتی طولان  ةاستفاد  از  یخستگ  ای  یر یپذعادت   ،یریادگی  یاحتمال

نتا  هابالش   بیترک  با  ب،یترتنیبد.  نشود  منتقل  یبعد  ةجلس  جیبر 

  آثار  جلسات،  نیب  ی کاف  یزمان  ةها و فاصلبالش   بیترت  یسازیتصادف

   .دیبه حداقل رس   طیتداخل شرا  و  بیترت

و  بهده ی خواب  تیدر وضع  قهیدق  سی)  ساعتهکیزمان     سی پشت 

  ط یهر جلسه انتخاب شد تا شرا  ی پهلو( برا بهده یخواب  تیدر وضع  قهیدق

شبتا  یواقع  خواب   ی برا   کنندگانشرکت   و  شود  ی ساز ه یحدامکان 

فرصت کافی داشته باشند. انتخاب    ،تیبا بالش در هر وضع  یسازگار 

 تیفیبالش و ک  یارگونوم  ةنیدر زم  نیشیبازه براساس مطالعات پ  نیا

  ی اقهیدق   سیتا    بیست  یهااند دوره خواب صورت گرفت که نشان داده

  ی کاف  یراحت  بةتجر  و  گردن  یةزاو   در  داریپا  تیوضع  به  دنی رس  یبرا 

 . ]11  ،10[  ستا

به    توانستیساعت م  کیاز    شیزمان بمدت   شیافزا  ن،یهمچن

منجر شود که ممکن بود دقت    قیخواب عم  ای  ی،قرار یب  ،یخستگ

تهد  های ریگاندازه  و  دهد  داده   یبرا  یدیرا کاهش  باشد.  انسجام  ها 

شرا ییگرا واقع   نیب  ساعتهک ی  ةباز  ،نیبنابرا کنترل    ی شیآزما  طیو 

  سی  مدتبه  ها،بالش از    هرکدام  یرو  افراد.  کرد  جادیا  مناسبی  تعادل

سه بار در    گردن  یةزاو  و  گرفتند  قرار  دهیخوابپشت بهبه حالت    قهیدق

  حسگر   یساز نهیبهو    یطراح  .دش طول مدت استفاده از هر بالش ثبت  

  همکاران   و  یسامان  ةمطالعدر    گردن  یةزاو  یریگاندازه   منظورهب  نکتیک

 . ]7[  بود  گرفته  انجام

  کسان ی   یط ی مح   ط ی شرا   و   ی ر ی گ روش اندازه   کننده شرکت   هر   ی برا 

کنندگان خواسته شد که  شرکت   از   .بود   ازظهر قبل   ی ر ی گ اندازه زمان    . بود 

  نکت ی حسگر ک   . از حسگر دراز بکشند   ی متر   1/ 7  ةفاصل در    ی تخت   ی رو 

ارتفاع    ای ه ی پا سه   ی رو    براساس )   شد   داده   قرار   کف   از   ی متر یک در 

  نکت ی ک   ی برا   د ی د   دان ی م   ن ی بهتر   نکت، ی کاربر حسگر ک   ی راهنما   ة دفترچ 

  ة فاصلو    ن ی از زم   ی متر   یک که حسگر در ارتفاع    د ی آ ی به دست م   ی زمان 

 ]. 8[(  باشد   داشته   قرار   کنندگان شرکت   از   ی متر 3/ 5تا    1/ 2

موقع  در مطالعه،  جلسات  ک  ت یتمام   ةفاصلو    نکتیحسگر 

س  . بود  کسانی  حسگر  از  کنندهشرکت    ، کینکت بریمبتن  ستمیدر 

م  نکهیا  محضبه در  انسان  م  دید  دانیبدن  قرار    رد، یگیحسگر 

به بدن    اییاضاف  نشانگر  چیهاتصال    بهو    شودی شروع م  یریگاندازه 

نیازی    حسگر  ونیبراسیکال  به  ن یهمچن  .ستیننیازی  کننده  شرکت 

هر فرد در چهار حالت بالش و دو حالت پوسچر خواب    یبرا  .ستین

  ، ش یآزما  تیوضع  هر  انیپا  در  و  یریگاندازه   گردن  یةزاومجزا    طوربه

 شد.   نییتع VAS  اسیمق  براساس  شدهدرک  یذهن  یراحت  زانیم

 

 هاداده  لیوتحلهیتجز

 ة نسخ  SPSS  افزارنرم از    یآمار   یهاداده  وتحلیلتجزیه  منظوربه

دم   وتحلیلتجزیه  یبرا   .شد  استفاده  18 آمار    ی،کیگرافواطلاعات  از 

  ی راحت   زانیو م  گردن  یةزاواثر نوع بالش بر    یبررس  منظوربه  وتوصیفی  

 Repeatedگیری مکرر )از آزمون تحلیل واریانس با اندازه   ،شدهدرک

Pair Test  )شد  استفاده  . 

 

 ها یافته

 زاویة گردن  رداثر نوع بالش و پوسچر خواب  ةس یمقا

افراد در انواع مختلف بالش و پوسچر    یبرا  زاویة گردن  نیانگیم

  ، شودیم  مشخص  که  طورگزارش شده است. همان  1خواب در جدول  

گردن  نیشتریب حالت    زاویة  بالش    پشتبهخواب در  به  مربوط 

 . است  یلیمربوط به بالش مستط  نیکمتر  و  ایاستوانه 

  مکرر   یریگاندازه روش    با  انسیوار  وتحلیلتجزیه حاصل از    جینتا

ای  استوانه گردن در بالش    یةزاو  نیانگیم  که  داد  نشان  2جدول    در

پوسچر  یمتکا) با  پشم  با  دهیخواب پشت به (  مقایسه    شتر یب   هیبق  در 

بالش مستط  زاویة گردن  نیکمتر  ،نیهمچن.  (>01/0P)است   ی لیدر 

  ة سیمقا  .شد  مشاهده  دهیپهلوخواببه ( در پوسچر  اورتانیپل)فوم  مموری 

بر مقدار    اثر   نشان   یداری معنتفاوت    ،زاویة گردندو پوسچر خواب 

نوع    یبررس(.  >01/0P)داد که  داد  نشان  بالش  و  پوسچر  متقابل  اثر 

  مؤثر خواب    نیدر ح  زاویة گردن  زانیفرد در م  یبالش و پوسچر انتخاب

.(>01/0P)است
 

 بالش  نوع چهار  و خواب  پوسچر دو در  افراد گردن ة یزاو  ار یمع انحراف ± نیانگیم :1 جدول

 بالش نوع
 )درجه(  پشتبهدهیخواب  گردن ةیزاو

 ار یمع انحراف±نیانگیم

 )درجه(   پهلوبهدهیخواب  گردن ةیزاو

 ار یمع انحراف±نیانگیم

B1 848/0  ± 30/19 989/1 20± /10 

B2 265/1  ± 6/19 197/1 ± 10/10 
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B3 897/1 40 ±/18 252/1 ± 30/10 

B4 780/1 ± 50/21 994/0±90/10 

:B1  یلیمستط فوم یممور بالش، B2 :یااستوانه فوم یممور بالش، B3 :یلیمستط پشم بالش، B4 :یااستوانهپشم  بالش   

 

 مکرر  ی ریگاندازه  روش از  حاصل  گردن یةزاو  انسی وار وتحلیلتجزیه :2  جدول

 آثار
 مربعات مجموع

 خطا 

  ةدرج

 ی آزاد

 نیانگیم

 خطا مربعات
F P-value 

Partial Eta 

Squared 

 406/0 03/0* 147/6 946/12 3 837/38 اثر نوع بالش 

    106/2 27 866/56 خطا )نوع بالش(  ة لفؤم

 994/0 001/0* 546/1 113/1739 1 113/1739 اثر پوسچر 

    122/10 9 122/10 خطا )پوسچر(  ة لفؤم

 234/0 012/0* 754/2 146/5 3 038/16 بالش ـ پوسچر   اثر متقابل نوع

    941/1 27 416/52 بالش ـ پوسچر(  نوعخطا )  ة مولف

 

پوسچر    اثر   سةیمقا  یذهن  یابیارز و  بالش    ت یفعال  درنوع 

  ی بصر   آنالوگ  اس یمق  روش  به   شانه   و  گردن   ةیناحعضلات  

(VAS ) 

افراد پس از استفاده از هر بالش    ة شد درک   یراحت به   شده داده   نمرات 

اثر    ی اب ی ارز  ج ی انجام شد که نتا  VASبا روش    ش ی در پوسچر مورد آزما 

   . است   شده   گزارش   3  جدول   در  ی راحت   مقدار   ر د بالش و پوسچر  

  شانه   و  گردن  یةناح  VAS  ةنمر   انسیوار  وتحلیل تجزیه  جینتا

  در   پشم  یمتکا   بالش  داد  نشان  مکرر  یریگاندازه   روش  از  حاصل

  کنندگان شرکت   یراحت  تیرضا  زان یم  نیکمتر  ده یخوابپشت به   پوسچر

  ن ی شتریب  دهیپهلوخواببه  پوسچر  در  فوممموری   یمتکا  بالش  و  داشته  را

  مقدار   رد  بالش  و  پوسچر  اثر  ةسی مقا  در.  است  داشته  را  یراحت  مقدار

.   (>05/0P)  است  شده  مشاهده  معنادار  اختلاف  شدهدرک   یراحت

 
 مکرر  ی ریگاندازهگردن و شانه حاصل از روش   یةناح VAS  ةنمر انس یوار  لیوتحلهیتجز  :3 جدول

 آثار
  مجموع

 خطا مربعات

  ةدرج

 ی آزاد

 نیانگیم

 خطا مربعات
F P-value 

Partial Eta 

Squared 

 76/0 001/0* 788/28 379/8 3 137/55 بالش   نوع اثر

    638/0 27 237/17 خطا )نوع بالش(  مؤلفة 

 02/0 021/0* 184/0 013/0 1 0125/0 پوسچر  اثر

    068/0 9 612/0 خطا )پوسچر(  مؤلفة 

 11/0 034/0* 115/0 179/0 3 537/0 پوسچر  ـ بالش   نوع متقابل  اثر

    161/0 27 337/4 پوسچر(   ـ بالش نوعخطا )  مؤلفة 

 

 بحث 
  ر د نوع بالش و پوسچر خواب    ر ی تأث  ی بررس با هدف    حاضر   ة مطالع 

انجام شد. چهار نوع بالش   شده درک  ی راحت  زان ی و م  گردن یة زاو  مقدار 

محتوا یی )متکا ای  استوانه و    یل ی مستط   ی ها شکل با   و  و    ی (  پشم 

شامل  فوم مموری )   اورتان ی پل  خواب  معمول  پوسچر  دو  در   )

  ی بررس   کال ی سرو   یة زاو مقدار    ر د   ری تأث با    ده ی پهلوخواب به   و   ده ی خواب پشت به 

شامل پوسچر،    مؤثر   عامل سه    ی بررس  ها بالش شدند. هدف از انتخاب  

در    زاویة گردنبوده است.    ت ی ف یباک   خواب   داشتن  برای   ا محتو شکل و  

زاویة  و مقدار خمش    فوم مموری   ی و متکا   ی ل ی استفاده از بالش مستط 

بالش مستط   ن ی در ح   گردن  از  کمتر و مقدار    فوم مموری   یل ی استفاده 

   . بوده است   شتر ی ب   فوم مموری   ی از بالش متکا   شده درک   ی راحت 

  ی راحت  شی که افزا  ،همکاران  و  Jacobson  مطالعه  با  افتهی  نیا

گردن    هیدرد ناح  یافراد دارا   دررا    شکلای استوانه در استفاده از بالش  

  ز ین  حاضر  ةمطالع  جینتا  چراکه  ؛]12[است  همسو    ،کردند  گزارش

با    ایاستوانه   بالش  از  استفاده  در  یراحت  از  تیرضا  بودنزیاد  انگریب

پشم با    ی( است. بالش استوانه با محتو فوممموری )  اورتانی پل  یمحتو

مورد مطالعه،    یهابالش   گریبا د  سهیدر مقا  ،ارتفاع  شاخصة  رد  ریتأث

 .  شودمی  زاویة گردن  شیباعث افزا

و    یمحتو  دو  ةسیمقا ا  فوممموری پشم  ب  نیدر    انگر یمطالعه 

.  است   پشم  یشترب  یر یپذرطوبت و    فوممموری   شتریب  یریپذانعطاف 

  ی )گردش هوا   پشم  بالش  بودنخنک  نسبتاً  بر   دیکأت با    کنندگانشرکت 

زاویة    لحاظبههر دو شکل(    در)فوم  مموری با بالش    سهی( در مقاشتریب

جنس    استفاده  در  ،گردن با  بالش  راحت  فوممموری از    ی احساس 

مطالعه  اندداشته   یشتریب  .Jeon   جنس    زی ن  همکاران  و با  بالش 

  کرده   انی ب  هوا  گردش  کاهش  باعث  بودنچگال   لیدلبه را    فوممموری 

گردن   یریگاندازه در    یول  ،]4[  است و    یهابالش در    زاویة  پر 

بوده    فوممموری مقدار انحنا در بالش    نیکمتر  ک،یو ارتوپد  فوممموری 

 حاضر است.    ةمطالع  با  سوهم  جیکه نتا
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  همکاران   و  Hagino  و همچنین  همکاران  و  Gordon  ةمطالع

خمش    شیبالش و افزا  بودننامناسب   نیب  ی رامعنادار  و  یقو  ارتباط

خواب نشان    تیفیگردن و درد اسکاپولا و کاهش ک  یگردن با خشک

ب  حاضر،  ةمطالع  در  .]14  ،13[ند  اداده  معنادار  احساس    نیارتباط 

که    شد  مشاهده  هابالش در استفاده از    VAS  یدهنمره افراد با    تیرضا

بر    یبالش در سطح راحت  ریتأثجئون در    انگی  یم  ةمطالعبا    جینتا

   . ]4[ست  راستاهمافراد    تیرضا  زانیم

  ی بررس به یوگرافیالکتروم روش به که  ،مطالعه نیا ازاول  فاز در

داشت و    اختصاص  خواب  تیوضع  در  گردن  عضلات  یکیالکتر  تیفعال

شکل بالش، دو جنس و دو    دواست،    دهی رس  چاپ  به  یگر ید  ةمقال  در

اما    ،]10[شد    مطالعهعضلات گردن    تیفعال  زانیپوسچر خواب بر م

  ن یدر ا  شدهادراک   یو راحت  زاویة گردن  زانیم  رد  رهایمتغ  نیا  ریتأث

ارائه     صورت به   شیدر طول آزما  زاویة گردن. مقدار  است  دهش مقاله 

در    یریگن یانگی مو    یبررس  وستهیپ و    بر   هابالش   ریتأث  ةسیمقاشد 

  ل یاستفاده شد. در جهت تکم  ن یانگیاز مقدار م  زاویة گردن  زانیم

قبل  جینتا معنادار  ،مطالعات  ارتباط  و    شدهاستفاده بالش    ن یب  یکه 

که    ،هابالش افراد از    تیرضا  ةنمر  ریفرد نشان نداده بودند، مقاد  یراحت

راحت عنوان  ا  د،ش  یبررس   شدهدرک  یتحت    دار یمعنمطالعه    نیدر 

 بوده است.  

 

   ی ریگجهینت
 یها بالش از شتریب فوممموری   یمتکا  بالش در یراحت احساس

م  این،وجود با   ،است بوده گرید سنجش  طول    یراحت  زانیدر  فرد، 

  ی ول  ،دارد  ینقش مهم  کردنعادت  یاستفاده از بالش برا   زمانمدت 

اندازه  از حاصل جینتا  .نشد  محقق  موضوع  نیا  یزمان  تیمحدود  لیدلبه

 هیزاو رییتغ نیشتریب که داد نشان در طول خواب،  زاویة گردن یریگ

 یمقدار،  دهیپهلوخواببه  حالت در و بوده پشم  یمتکا  بالش در

   .شودیم  مشاهده گردن یةناح در شدگیخم

گردنمقدار    نیکمتر  نیهمچن بالش    زاویة  از  استفاده  در 

که    فوممموری   یلیمستط و    سر  یةناح  نگهداشتن  راستاهم  دربوده 

فاکتور   یدر بررس  .است  داشتهتأثیر چشمگیر    ،هامهره گردن با ستون  

از    ریتأث استفاده   پوسچر مطالعه،  مورد  یهابالش پوسچر خواب در 

 تیرضا زانیم و  گردن  هیناح  در  یکمتر  یةزاو  رییتغ  دهیپهلوخواببه

 . است داشته یراحت از یشتریب

 

 شنهاد یپ و هاتیمحدود

کم   توانیم  مطالعه  نیا  یهات یمحدود  از تعداد  به 

  جلسات   ادیز  تعداد  و  بودنیطولان  لیدلبه  گانکنندشرکت 

تر، برای نیل به نتایج غنی  شودیم  شنهادیپ.  کرد  اشاره  یشگاهیآزما

ب  یگر ید  مطالعات تعداد  پا  کنندهشرکت  شتریبا    ی هاشاخصه   شیو 

 . شود  انجامخواب    نیح  یکیکولوژیو سا  یکی ولوژیب

 

 قدردانی و تشکر

 دانشگاه در ارشد کارشناسی نامةپایان  از برگرفته پژوهش این

 و تحقیقات معاونت  از نویسندگان و است بوده  پزشکی ارومیه علوم

 و تشکر کننده در این مطالعهدانشجویان شرکت همچنین و فناوری

 کنند.می  قدردانی

 

 منافع تضاد

 . ندارد  وجود  منافع  در  یتضاد  گونهچیه  سندگانینو  نیب

 

   های نویسندگان مشارکت

 ی وشیدار  سمانه  ،یار یالله  موریت:  یسازمفهوم 

 ی وشیدار  سمانه:  هاداده   تیریمد

 ی خلخال  درضایحم  ،ی میکر  اریزان  ،یوشیدار  سمانه:  لیتحل

 ی رکاربرد یغ:  هیسرما  جذب

 ی رکاربرد یغ:  قیتحق

 ی خلخال  درضایحم  ،ی وشیدار  سمانه:  یشناسروش 

 ی رکاربردیغ:  پروژه   تیریمد

 ی رکاربردی غ:  منابع

 ی رکاربردی غ:  افزارنرم 

 ی ار یالله  موریت:  نظارت

 یمیکر  اری زان:  یاعتبارسنج

 ی جهان  زهرا:  تجسم

 ی وشیدار  سمانه:  یاصل  سینوش پی،  نوشتن

 ی اری الله  موریت:  شی رایو  و  بررسی، نگارش 

 

 ی اخلاق ملاحظات

 علوم دانشگاه اخلاق با مجوز کد اخلاق از کمیتة حاضر مطالعة

شمارة پزشکی به  انجام     IR.UMSU. REC.1397.481ارومیه  به 

 رسیده است. 

 

 ی مال تیحما

  دانشگاه   در  اول  ةسند ینو  ارشد  یکارشناس  ةنامان یپا  از  مقاله  نیا

  از   یمال  کمک  گونهچیه  و  شده  استخراج  هیاروم  یپزشک  علوم

 . است  نکرده  افتیدر  یرانتفاعیغ  و  یخصوص  ،یدولت  یهاسازمان 
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