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!高枕无忧
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在选购床垫和枕头时!我们总喜欢参考传统" 以往怎么睡!现在就怎么睡!才最

适合中国人的习惯"这是硬床流行的主要缘由"高枕的流行也源于传统!保存在各大

博物馆里的枕头!多以坚硬的陶瓷为材!高!是其最主要的特点" 再加上#高枕无忧$

这句朗朗上口的成语!睡高枕也就变成了#更好$的睡眠方式%

事实并非如此"成语&高枕无忧$中的&高枕$!本义也并未指高的枕头更好!而是

说&睡在枕头上$!相对于耳朵贴地睡在地板上% 在战乱年代!耳朵俯在地板上!睡觉

的时候能听到敌军的声响% 而能睡在枕头上!则意味着生活太平!无需担忧战患%

&枕头并非越高越高% $广州中医药大学第一附属医院推拿科主任医师张静告诉

记者!长期睡高的枕头!会导致颈椎得不到很好的放松!头部容易前倾!更容易引起

落枕%

最佳的枕头高度!应该是人体睡觉时!让脊柱保持正常健康的曲线!能提供适当

的承托力%通常来说!采用平睡姿势时!枕头应当是一个拳头的高度'侧睡时!最佳高

度为一个半拳头%不建议采用俯卧的睡眠姿势!但如果习惯俯卧!则枕头的高度还要

降低一些!这样才能符合正常的生理曲线%

误区
3

!高低枕最能贴合人体曲线
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为了满足平卧( 侧卧等不同的睡眠姿势!高

低枕成为市面上主流的枕头选项%一般的高低枕

一端高( 一端低! 通常高的一端在
45!46/#

左

右!低的一侧在
6!7/#

左右% 使用高低枕时!如

果采用平卧位!则建议睡低的一侧'采用侧卧位!

则适合睡高的一侧% 不过!张静并不建议长期睡

高低枕% 她认为!高低枕的形状虽然能够很好地

支撑起颈部!却忽略了颈胸交界的部位% 一般的

高低枕形状固定!睡上去的时候!颈胸交界部位

是悬空的!没有得到支撑%

而现代人不良的生活习惯(工作习惯!错误

的坐姿!很容易损伤颈胸交界的敏感部位!引起

肩紧(肩痛等症状% 对于已经出现这些症状的人

群! 如果睡眠时颈胸交界得不到很好的支撑!无

异于雪上加霜% &如果第二天起来出现头晕(心

慌(胸闷等症状!或者颈肩交界处发麻(肩膀痛

等!则要考虑是不是枕头不适合你了% $张静说%

因此!她更建议睡木棉等填充型(可以根据人体

曲线改变形状的枕头% 即使要使用高低枕!也要

选择颈胸交界带承托的款式!避免负面损伤%
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!酒店的枕头最舒服
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五星级酒店的睡眠以舒适著称!甚至引发了

到酒店购买床垫(枕头的风气%不过!即使是五星

级酒店价格昂贵的床垫和枕头!也未必是最适合

你的%细心的人就会留意到!酒店的床(枕头通常

是偏软的!尤其是枕头!多采用外表蓬松(睡下去

就陷入其中(包裹性很好的羽绒枕%

相比之下!市面上的睡眠产品店内!主流的

床垫(枕头都没有那么软% 这是为什么呢) 一方

面!酒店的软床主要偏向于欧美的生活方式!喜

欢偏软的床垫和枕头'另一方面!羽绒枕头价格

相对比较贵!属于高端产品%不过!她也提醒!软

未必适合所有人%软的床垫(枕头在睡上去的时

候! 带来一种包裹性! 让人有一种被保护的感

觉!很舒适% 不过!通常太软也意味着承托力相

对弱一些! 对于习惯睡偏硬的床( 枕头的人来

说!睡一两次软床可能觉得很舒适!但长期睡偏

软的则未必% 这也是为什么有些人买了酒店的

床垫和枕头回去后! 久而久之觉得体验感变差

的原因%

"新快#

近日!龙发装饰周口分公司开展隆重的活动!庆祝成立三周年!并

举办&龙发装饰感恩装修盛宴$!回馈我市业主的厚爱% 活动期间!龙发

装饰将送出本年度最大幅度的装修优惠***到场的业主不仅可以享受

到年前装修的多重好处!还有机会获得龙发装饰提供的多重豪礼%

龙发装饰集团创立于
4778

年!为央视上榜品牌企业!现为中国建

筑装饰协会副会长会员单位!设计甲级(施工一级企业!连续多次荣获

中国品牌
955

强(全国住宅装饰装修行业百强企业(全国住宅装饰装修

行业知名品牌企业等多项荣誉称号% 龙发装饰进驻周口
2

年来!其优质

的施工工艺(环保材料及管理(服务环节深受周口消费者信赖%

"田松平$


