
２０13年11月7日 星期四 生活百科13责任编辑： 杨冬麓 邮箱：YDL4752@126.com 版式设计： 王思贤

看硬度 在平躺和侧卧状态下，
查看颈部、 腰部和臀下到大腿之间
和身体弯曲处与床垫间是否有缝
隙， 没有缝隙则证明这个床垫与人
的颈、 背、 腰、 臀和腿的自然曲线
贴切吻合 ， 是软硬适度的。 除此
之外， 也要考虑自身身高与体重的
差异。 体重较轻者睡较软的床， 使
肩部和臀部 稍微陷入床垫中 ， 腰
部得到充分支撑。 而体重较重者适
合睡较硬的床垫， 床垫材料的力度

要让身体每个部位感觉妥贴， 特别是
颈部与腰部要能得到良好的支撑。

看弹性 为了辨识床垫的弹性
是否良好， 可以用膝盖试压床面，
或是在床角坐下来， 试试受压的床
垫能否很快恢复原状。 一张弹性佳
的好床垫， 受压后可马上恢复原状。

看材料 要根据当地气候， 选
择合适的透气性、 热传导性和防潮
型床垫。 可靠辨识材料的方法是躺
下来左右翻转， 看是否有声音、 凸凹

不平、 边缘下陷和内衬移动等现象。
看外观 床垫的厚度最好在 18-

23 厘米之间。 这样的厚度既可以提
供良好的支撑力， 又可以保持很好
的透气性。

看产品信息 正规的产品标识
上都有产品名称、注册商标、制造公
司或制造厂名称、厂址、联系电话或
传真， 同时还备有合格证明和信誉
卡。

王永兰

除了沙发太软， 床褥和枕头太软也是个
问题。 床铺过于柔软， 人体由于本身重量压
迫会形成四边高、 中央低的状态， 不仅增加
了腰背部卧侧肌肉的张力， 也势必使头颈
部的体位相对升高， 如同高枕睡眠对头颈
部的影响一样， 将导致局部肌肉韧带平衡
失调， 从而直接影响颈椎本身的生理曲
线， 长年如此将加速颈椎的退行性病变，
直接导致颈椎病的发生。

专家指出， 很多颈椎病患者有个不好
的睡眠习惯，就是睡觉从不“挪窝”，尤其是
夫妻俩睡觉的时候， 各人都有自己的 “领
地”，从来不会交换位置，甚至睡眠姿势也
非常固定。 从脊椎健康的角度来说，这个习
惯不太好。 因为男性体型和体重都大于女
性，男性躺卧的位置一成不变，会导致这
块床垫越来越下陷， 不知不觉中脊椎的不
良姿势越来越被强化。 其实，有个很简单的
办法， 就是每隔一段时间双方换个位置，就
可以避免这个问题。

胡安仁

席梦思病 席梦思柔和松软 ，
但睡上去背 、 臀有时会过度下沉，
腰部后突， 影响脊椎的生理弯曲度，
由于脊椎弯曲 ， 腰肌的负担就会加
重， 时间一长 ， 就有可能引起腰椎
肥大性关节炎或腰肌劳损 。 不少人
在松软的席梦思床上一觉醒来 ， 觉
得腰酸背痛 ， 浑身无力 ， 就是因为
晚上睡觉的时候 ， 腰肌负担过重的
缘故。 因此老年人和青少年更不宜
长卧席梦思。

鸭绒被荨麻疹 又轻又暖的鸭绒
被， 却常常是荨麻疹的致敏源。 不少
人盖上鸭绒被， 就会引起全身过敏，
出现红斑和荨麻疹团块。 有的人甚至
还会发生哮喘和喉头水肿， 医学上叫
羽绒过敏症。 所以， 对皮毛具有特殊
过敏反应， 或者患有过敏性鼻炎、 喘
息性气管炎、 支气管炎哮喘等过敏性
疾患的人， 在棉被的选择中就应慎之
又慎。

赖床病 温暖的被窝， 使人不想
起床， 尤其是休息日。 但如果长时间
赖床不起， 就会打乱一个人的生物钟
节律， 非但不利消除疲劳， 反而会昏
昏欲睡， 四肢软弱无力， 心灰意懒不
想动， 这就是造成越睡越困的原因。

电热毯病 电热毯对风湿和腰肌
劳损有一定理疗作用， 但使用时间过
长， 会引起口干、 喉痛、 便秘、 尿短
赤等 “内热” 现象。 电热毯还会因热
源体本身对皮肤的刺激而引起皮肤过
敏、 瘙痒， 反而影响睡眠。 同时， 使
用电热毯被窝里的温度自然会升高，
于是被窝外面和被窝里面的温差就
比较大， 呼吸道粘膜的毛细血管因
体热而处于扩张状态 ， 不自主地进
行深呼吸 ， 由于呼吸速度加快 ， 结
果， 被窝外面的大量冷空气进入呼
吸道 ， 反复刺激呼吸道粘膜 ， 在这
样的情况下， 感冒就比较容易发生。

孕妇也不宜使用电热毯， 电热毯
通电后会产生电磁场， 影响胎儿的细
胞分裂， 婴儿出生后， 就有可能发生
骨骼缺陷导致畸形。 为此， 使用电热
毯最好的方法是电热毯不要直接与人
体接触， 中间应夹一层被单； 睡前打
开 “高温 ” 开关预热 ， 睡时以 “低
热” 保温或关闭， 并增加晚餐后的饮
水量。

吴小毛

������这些年来， 看似舒服的时尚
家具在家庭中大行其道。 而到医
院就诊的腰颈痛患者中， 有很多
就是时尚家具惹的祸。

������时尚家具最 “伤” 颈椎
在于两个特点： 一是高度太
矮， 二是沙发床褥太软。 专家
指出， 就拿坐在沙发上看电
视这个最普通的动作来说，
就非常容易伤害颈椎。 现在
流行的电视柜比地面高不了
多少， 坐在沙发上稍低着头
才能看到电视画面。 对于工
作中已经伏案的城市人来
说， 这意味着我们不论是工
作还是回家， 颈椎一整天都
得不到放松。

此外 ， 沙发太软 ， 人
在看电视的时候其实是窝

在沙发里面 ， 像个虾米一
样， 而这种虾米状意味着脊
椎的每个部位都绷得紧紧
的 ， 这当然也是很伤害脊
椎的。 少年儿童身体正处于
生长发育阶段， 长期以不良
姿势看电视， 可能造成驼背
或脊柱侧弯， 而老年人腰椎
已有不同程度的退行性改
变， 这样弓腰低头看电视，
会导致腰背疾病进一步加
重。 由此可见， 在选购沙发
时最好选择有一定高度和
硬度的沙发 ， 以避免颈椎
和脊椎受苦， 老人尤甚。

沙发太矮太软 脖子脊椎“受苦”

“五看”选床垫
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致局部肌肉韧带平衡失调


