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如何正确枕头？
中国中医科学院针灸研究所针灸医

院脑病科副主任医师韩颖说， 枕头的高
度是至关重要的， 枕头的高度跟睡姿有
关系。

当我们平卧位睡觉的时候， 枕头的
高度和一个拳头的高度是等高的， 我们
躺在床上，枕头的下缘抵在我们的肩上，
我们后枕部放在枕头中间， 中间隆起的
部分，正好抵住我们的颈部，这样能够保
持很好的颈椎曲度。 如果是侧卧位的时
候，枕头的高度要与一侧的肩宽相等。

专家告诉我们， 睡眠时正确的枕枕
头非常重要。不恰当的枕枕头方式，会给
我们身体带来很多危害。

宋科冉说，如果长期睡高枕，晚上睡
觉的时候仍然以一种类似于白天低头的
姿态，这种疲劳的状态得不到缓解，时间
长了可能就会产生颈椎后方结构的蜕
变，产生比如说骨刺过早的增生，椎间盘
过早突出，甚至刺激到神经，可能还会产
生一些更严重的疾病。

如果低枕或者不枕， 脑袋处于一种
过度后仰的状态，脑部会过多地充血，经
过一晚上这种状态，第二天肯定很难受，
头昏脑胀、眼花缭乱都是有可能的，对于
一些有脑出血倾向的病人就更加危险
了。

如何选择枕头？
宋科冉说，头部要比颈部略薄一些，

两者之间存在一个高度的落差，大概2～
3公分左右就可以了，这样可以让颈部得
到更多支撑，有助于颈椎前凸的恢复。另
外还有一种比较推荐的材质是乳胶，这
种材质从健康的角度来讲， 不容易生螨
虫什么的，好处很多。我们骨科医生关注
的是，它的弹性是比较合适的，可以让颈
椎有合适的支撑力度，得到很好的维持，
在形状上有很好的塑形。

枕头的高低、软硬，应以个人舒适为
宜。

如果您长时间睡觉起来都觉得颈椎
不舒服，不妨调整下枕头的高度，或到医
院做相关的检查。 ■来源：央视财经

枕头不适会致病
正确使用有诀窍

人的一生有三分之一的时间都是在睡
眠中度过，枕头也成为我们生活中不可或缺
的一部分。但有传言说，“枕头其实不仅仅是
用来枕头的。”“枕头使用不当还会引发很多
疾病。”这是真的吗？

枕头不仅仅是用来枕“头”
中国人民解放军总医院第一附属医

院骨科医生宋科冉说，枕头当然不是仅仅
用来枕头部的，它还需要对颈部有很好的
支撑。

人类的颈椎正常存在一个10～15度
的生理前凸， 这个前凸会随着低头消失，
仰头会增加，这是一个生理的状态。

在现代生活节奏下， 低头族越来越
多，在低头状态下，前凸是消失的，白天颈
椎后部结构是很疲劳的，经常处于一种过
于牵拉的状态。

所以，晚上在睡觉的时候，应该让枕
头为颈部和头部都能提供一个良好的支
撑，良好的休息作用，维持住它们相对的
位置关系。

枕头使用不当会致病
专家表示，在临床上，有很多因枕枕

头不当而导致患病的案例。
宋科冉说， 前不久有一个手术的病

人，才30多岁，年纪轻轻，颈椎蜕变得很厉
害。他存在有椎间盘的突出，还有明显的
骨刺，还有韧带的增厚，刺激到了他的神
经。当然，也跟他的工作性质有关系，白天
低头族，晚上又高枕。

韩颖说，还有一个小姑娘，新买了一
个软枕头，在睡觉的时候意识到枕头太矮
了，睡一宿以后，第二天早上起来她出现
头面部和眼睑轻度的水肿。同时，颈项部
的肌肉是非常板滞不舒的。我们跟她沟通
以后，她及时调整了枕头，这个症状就自
然地消失了。


