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　　               王珏                                 刘艳骄
　　王珏   西安交通大学生命科学与技术学院生物医学工程研究所所长兼康复科学与技术研究中心主任，博士生导师。兼任中国国家保健器具工程技术研究中心西安交通大学分部副主任,中国康复医学会康复工程专业委员会副主任委员。
　　刘艳骄  睡眠医学专家，中国中医科学院广安门医院心理睡眠医学科主任医师。主要从事中医睡眠医学的理论和临床研究等。任世界传统与现代睡眠医学学会副秘书长，中国医师协会睡眠医学专家委员会委员。
　　要想睡个好觉，离不开合适的睡眠用品。弹簧床、棕床、海绵床，各种床垫有什么优劣？荞麦枕、药枕、记忆枕，哪种枕头适合您？今天，我们请专家说一说床垫和枕头的选择与使用。

■ 全棕床垫、荞麦皮枕头是寝具的上好选择
　　■ 老人、脊柱病人要选稍硬的床
　　■ 颈椎病人别用高枕，哮喘病人别用低枕
　　哪种床垫适合您
　　弹簧床垫
　　好的床垫要有五层
　　弹簧数量越多越好
　　弹簧床垫的质量取决于它的弹簧数量，弹簧越多越好。弹簧床垫的弹簧数量一般为500个左右，最少不能低于288个，有些床垫的弹簧能多达1000个。
　　弹簧软床垫技术已经相当成熟，它具有良好的透气性和抗冲击性，其软硬度以及对人体的支撑力度都比较合理，性价比最高。理想的床垫从里到外依次分为五层：弹簧、毡垫、棕垫、泡沫层和床表纺织面料。
　　缺点： 弹簧钢丝表面有防锈的化学物质。连锁弹簧排列的弹簧床可能会导致颈椎和腰椎肌肉处在紧张状态中，出现颈肩僵硬和腰部酸痛。独立弹簧排列的床垫为了固定内部垫材夹层需使用大量的强力胶，而中间多达三层的夹层材料，也是藏污纳垢的地方。
　　特别提示：在弹簧床垫上试跳是检测弹簧床质量的好方法。如果床垫一跳就凹陷变形，则不必考虑。如果选择连锁弹簧排列的弹簧床，建议选择中度偏硬的床垫。如果选择独立弹簧的床垫，则不能用排骨架的床板，需要一张整板，或者在排骨架上再垫一层木板。目前，市场上流行独立弹簧排列的双床垫，也有两面可以翻转睡的弹簧床，都是不错的选择。
乳胶床垫
　　翻身不影响他人
　　长期使用会老化
　　与其他床垫材质相比，乳胶具有更好的回弹性，可以顺应身体的轮廓，使身体的每一处曲线都有合适的依托。在睡眠过程中经常改变睡姿的人，比较适合使用乳胶床垫。体形相差很大的同睡伴侣，即使是翻身，对对方的干扰也小。
　　缺点： 如果使用的材料是非开放乳胶，透气性不足，包封性差（不可压缩）。另外，真正的纯天然乳胶价格昂贵。
　　特别提示： 乳胶垫不宜太薄，乳胶厚度至少要达到1英寸以上。目前市场上的乳胶床垫大部分不是采用100%纯天然材料，仍是化学合成物。乳胶在长期使用后会出现老化变形，弹性也会降低。
海绵床垫
　　柔软有弹性
　　透气性不佳
　　海绵床垫中的泡沫材料包括聚氨酯泡沫、高弹泡沫以及高级记忆泡沫。它能密合身体的曲线，在提供坚实支撑的同时，不失柔软和弹性，促进血液循环。海绵床垫能够缓冲身体的动作，即使一个人频繁翻身，也不会影响到伴侣。另外，翻身的时候没有噪声。
　　缺点： 透气性一般，在气候炎热的地区，应该购买冬夏两季使用的床垫。另外，海绵不能长期保持弹性。

硅胶床垫
　　少腰酸和背痛
　　选高密度产品
　　硅胶床垫会自动调整到人体最适宜的软硬度，让人释放身体的压力，给身体各部位完整的支撑和舒适的承托。对脊椎有保健作用，能够消除腰酸背痛，保障血液循环通畅。
　　缺点： 硅胶的软硬变化极为细致，不易察觉，需长时间使用才能收到保健的功效。另外，硅胶是石化产品，利用药水发泡而成，该药水主要依靠从日本和韩国进口。由于硅胶使用于床垫中是近5年的事，因此其确切的使用年限尚不明了，但实验室测试显示其寿命可达7～8年。
　　特别提示： 选购时，用手指在材质上稍加扭转，低密度的发泡床垫会留下扭痕，高密度则不会。或者以手指头按压，回弹速度快的材质有较高的密度，相对回弹慢的密度较低。
全棕床垫
　　天然产品透气好
　　适合喜欢硬床者
　　全棕床垫一般是用海南纯天然椰棕丝精制而成，有良好的透气性，极易挥发人体所产生的湿气。它干爽，透气，具有耐磨、耐腐、抗老化的特点，它还有防潮的特点，且无毒无味，坚挺，冬暖夏凉，四季皆宜，坐卧回弹无声。这种椰棕不含糖分，因而绝无蛀虫。它硬而舒适，特别适用于儿童、老人和喜欢睡硬床的人士，是天然的环保产品。

保健床垫
　　水床气床能保护脊柱
　　卧床病人选特殊床垫
　　水床 水床可均衡支撑人体重量，有利于血液循环顺畅，减少心脑血管疾病。水床可以保护脊椎。它温度可调，能保证冬暖夏凉。水床还有助缓解失眠，提高睡眠质量。水床的缺点是缺乏足够的支撑力，睡眠中多次翻身需要能量大，易有疲劳感。不适用于中老年人。
　　气床 充气床是依据人体工效学原理而设计的，它利用空气的浮力能将人的身体均匀承托，能让睡床与人体紧密贴合，使颈椎、腰椎、脚腕子不再悬空，有利于尽快消除疲劳。
　　护脊床垫 现在市场上可以见到护脊床垫，这种床垫依照人体体形设计，中央部分弹簧坚硬，增强承托力，确保睡眠时脊骨平直，让人感觉舒适。
　　防压疮型床垫 这种床垫是专为长期卧床患者设计的，它是一种有预防及辅助治疗效果的喷气、循环、超压力、大流量气垫床。因为它能进行交替式换气，可以保证血液畅通。它还有特殊防霉抗菌的床罩，能使肌肤保持干燥清爽，不会产生闷热的感觉。
　　磁性保健型床垫 这种床垫结合了磁场和天然椰棕的优点，可舒筋、促进血液循环，使人安然入睡。它的外层是织锦，下层有高密度海绵。海绵中依人体穴位放置一些1000高斯的永久磁料粒。能促进人体血液循环及新陈代谢，适用于风湿、高血压等疾病患者。海绵下面是天然的椰棕，透气性能好。
　　选用磁性保健型床垫要慎重，最好针对自己的特殊问题，在咨询医生后再选。
　　日式榻榻米床垫 日式榻榻米床垫是由净化蒸熏后的优等麦秸或稻草制成的垫子。它上下有防虫、防潮的衬纸，表面是蔺草席面。蔺草席面能吸收二氧化碳，还能调节室内干湿。它透气性好，还能散发出自然清香。这种日式榻榻米床垫软硬适度，合乎孩子骨骼发育的生理特性。
评价床垫
　　用垫子理论
　　上世纪80年代，一个新的理论——垫子理论创立并发展起来。依据垫子理论，评价一张床垫的好坏有以下这些因素。
　　功能性　床垫要能为人的睡眠提供合适的微环境，让精神和身体均得到充分的休息，从而消除疲劳、集聚精力。它应该有良好的稳定性，固定性好，有合适的尺寸、重量和厚度，垫子与垫套之间要有良好的摩擦特性，外表美观，价格合理，耐用并易于保洁。
　　舒适性　床垫的主要结构要符合人体力学原理。床垫的软硬度非常重要。过硬的床垫只会让人的头、肩、臀、胯、踝等部位与床接触，而身体的其他部位并没有完全落到实处。它会让身体的重量压迫局部血管，使血液无法畅通。过软的床垫能给身体提供最大的支撑面，可降低受压组织层的局部压力，以免妨碍血液循环。然而，它不能提供适度的支撑力，会造成背部不当的弯曲，导致全身酸痛。如果人在一夜的睡眠中经常翻身，缺乏支撑力的床垫会让人消耗能量过多，早晨起床时就会倍感疲劳。
　　总体说来，舒适性好的床垫应能给睡眠中的人体提供良好的支撑。人不管是以什么睡姿睡觉，其脊椎弯曲度都基本符合正常生理曲线。因此，舒适性好的床垫要有一定的弹性和硬度。另外，舒适性还包括良好的热传导性并透气防湿。
　　安全性　 床垫的安全性有很多指标，如床垫材料要有好的阻燃性；人长时间躺在床上，不会伤害软组织；床垫材料的化学成分应该不影响人的健康等。
　　床垫材料　 床垫材料的指标包括密度、硬度、回弹性、阻尼、包封、透气散热和防水性能等。
　　常见的几种床垫材料各有特性。海绵床垫的包容性好，剪切力大，动态特性好，回弹性好，但温度特性差。回弹性海绵床垫包容性好，剪切力大，混合回弹性和温度特性好。弹簧床垫弹性好，支撑力强，剪切力大，透气。固体凝胶床垫包封性差（不可压缩），剪切力小，热容量大，有助于微环境降温。棕床的透气性好。
　　不同消费者的需要　特殊人群和一些疾病患者应该使用适合自己的床垫。如老年人要根据自己的睡眠习惯选择床垫，应选较硬些的床垫，床架要高低适中，以防起身困难；高血压病人的床不宜过低；驼背病人也需要硬床；脊柱侧弯病人的床要让腰部和脊椎保持在正常的生理弯曲度；瘫痪病人应选择可移动的床垫，以方便转运；婴儿床的床垫应该有防湿功能。
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▲床垫过硬让身体很多部位未落到实处
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▲床垫过软会造成脊柱不当弯曲

选床垫把握五个原则
　　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。良好的品牌信誉，是床垫质量的保证。
　　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帖，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。

不同年龄用不同床垫
　　适合不同体形的中年人
　　天然乳胶床垫　天然乳胶床垫具有高弹性，可以满足不同体重人群的需要。
　　适合年长的老年人
　　弹簧床垫及弹棕复合型床垫　可以均衡承托人体各个部分，软硬度偏硬，防起身困难，适合老年人的脊椎特点。价格适中，也符合老年人的购买能力。
　　适合成长期的青少年
　　全棕床垫　孩子的骨骼在成长期，硬的床垫比较合适
　　双弹簧床垫　能够满足孩子对硬度和弹性高的双重要求。
各种枕头用途有别
　　枕头的种类有很多，传统上有警枕（木枕）、健身枕、音乐枕、玉枕、棉枕、帛枕、鸳鸯枕、凉枕、孕妇枕、书枕、茶枕等。
　　现代人进一步发展了枕头的种类和功能。按照枕头功能来看，枕头有首枕、腰枕、靠枕、耳枕等；按照枕芯的材料分，有玉、磁石等石类枕，檀木、柏木等木类枕，决明子、蚕砂、菊花等中药枕，棉花、羽绒及各类化学纤维枕等软枕，还有水枕、气枕、茶叶枕等枕头。
　　婴儿枕
　　儿童时期，尤其是1岁以内是头部发育的重要阶段，有个适宜的枕头非常有利于宝宝头部的血液循环，可促进生长发育。一般来说，3个月内的婴儿不需要枕头，可使用手帕或毛巾当枕头。3个月以后，可用蚕沙枕或者绿豆枕。婴儿枕头高度以3～4厘米为宜，并根据婴儿发育状况，逐渐调整枕头的高度。枕头的长度与婴儿的肩部同宽最为适宜。
　　抱枕
　　抱枕是现代社会的产物，最初流行于欧美国家，主要用于防止出现睡眠呼吸暂停综合征，近几年在国内也有流行。它有各种造型，主要功能是防止侧卧时上肢受压，肥胖者、儿童和有睡眠呼吸暂停的患者可考虑使用。
　　药枕
　　药枕是将中药作为枕芯，睡时枕之，民间用此类枕头来防治疾病。李时珍在《本草纲目》中提到，以苦荞皮、黑豆皮、绿豆皮、决明子等做枕头，可明目。民间有多种多样的药枕，大都以清火、去热为目的。一般来说，春季可选桑叶青蒿枕，以疏通肝气。夏季炎热，可选蚕沙菊花枕，以清热除烦。秋季干燥，可选绿豆枕，以清燥泻火。冬季严寒，可选灯心草枕，以减少夜梦。
　　竹枕
　　竹枕是用竹藤编织或者竹筒制作的枕头，有清凉、透气作用。1957年，在河南信阳长台关一个战国楚墓里，出土了一张保存完好的漆木床，床上就有竹枕。 这种枕头适用于炎热的夏季，也适合于某些有头部疾病的人。
不同枕头如何选
　　荞麦皮枕透气舒适好洗;中空棉枕轻便干净但过软;羽绒枕会让人出汗;乳胶枕吸湿性差,冬夏不宜;记忆枕能缓解疲劳,但怕火。
　　荞麦皮枕　荞麦皮枕是中国人常用的枕头，它有一定的弹性，透气性较好，比较舒适。荞麦皮枕在各种睡姿下，可自动适应人的头颈轮廓，能保证头部血液通畅，完全放松紧张的肌肉。荞麦皮具有良好的透气性和吸湿性，一年四季都可用，在我国很多地区的消费者都喜欢用荞麦皮枕。荞麦皮做的枕头，可以随着头颈部的生理曲度而改变形状，睡起来十分舒服。这种枕头的清洁也很简单，可以洗涤，也可以定期放在太阳下晒。
　　中空棉枕　中空棉枕是现在比较流行的软枕头，在很多宾馆、饭店均有使用。它外观漂亮、轻便、干净，给人一种轻松的感觉。但大多数人躺在中空棉枕头上，头部压下枕头后其高度往往达不到人的拳头高度。人在刚睡下时感觉挺舒服，但第二天早上醒来往往感觉不适，有的人用此类枕头还会颈部流汗。
　　羽绒枕　羽绒是保暖的好材料，用它做羽绒服非常好，但做枕头并不太适宜。因为用羽绒材料做枕头，会让头部比较热，容易出现头颈出汗现象。中医养生学认为，头要凉。头部太热，容易使人颈部产生湿疹。高血压病患者不宜使用羽绒枕。
　　乳胶枕　乳胶枕头具有形状稳定的特性，制作精良的产品有一定透气性，其独特的柔软触觉和乳胶高弹性能够顺应身体轮廓，托住人体脊椎,使脊椎保持最佳的无任何负担的曲线。但是，多数乳胶枕吸水性较差，尤其是在夏天使用，不容易散热，经常出汗的人不适合。另外，冬季也不宜使用乳胶枕头。
　　记忆枕　慢回弹海绵枕头又称记忆海绵枕，它使用的材料包括低回弹海绵、惰性海绵、零压海绵等。它能因体温及压力而成形，可以把人体压力化解为零压，抵消反动力，为人提供比较平均、坚实的支撑，使身体长时间接触的部位处于无压力状态，不阻碍血液循环，不易产生疲劳及身体酸痛，因而会減少睡眠时不必要的翻身次数。但是，海绵枕有怕火的特性，个别海绵材料还含有对人体有害的物质，不宜长期使用。

评价枕头
　　看高低软硬
　　枕之产生，来源于石。人卧于地，头枕地石。后来，人们发现头枕木头睡眠比枕石头更加舒适，于是就将木头放在头下，枕由此而来。现在能看到的最早的枕具实物为战国的木枕。
　　枕头的高度没有确切的标准，因为不同的人肩的宽度不同，因此枕头带来的舒适程度也不同。一般认为，枕头的高度以人躺卧时头与躯干保持水平为宜。仰卧时，枕头的适宜高度应当是用手按压枕头，枕头保持自己的拳头高度，侧卧时枕高为一拳半。
　　有人曾经做过脑电图检测，发现枕头的高度在6～9㎝时，脑电图会出现平衡的休息波形，人可以获得较高质量的睡眠。枕高的选择，应考虑人体颈部的生理特点，每个人都有自己最佳的舒适睡眠的枕高。正常人的7个颈椎排列，呈现向前弯曲的生理曲线。在这种情况下，颈部的肌肉、韧带、关节囊可以处于相对平衡的状态。在睡眠时，也要适应这种弯曲。过高的枕头就破坏了这种平衡。仰卧时枕头过高，就像人站立时低着头，会导致颈椎紧张劳损。另外，颈部过于弯曲，还可以压迫颈动脉，妨碍血液循环，造成脑缺血、打鼾、落枕。侧卧时，枕头过高可使一侧肌肉疲劳、松弛，造成肢体麻木、疼痛和运动障碍。枕头过低，或者不用枕头，同样会破坏颈椎间的生理平衡。枕头过低使脑部的血液增多，头部血管处于充血状态，血管所承受的压力增大，醒后常有头晕、颜面浮肿的现象。一般认为，高血压、颈椎病、脊椎不正的患者不宜使用高枕；肺心病、心脏病、哮喘患者不宜使用低枕。
　　枕头的硬度以适中为宜。枕头过硬，头与枕的接触面积较小，压强增大，头皮不舒服。而枕头太软，难以保持一定的高度，会导致颈肌疲劳，或影响呼吸通畅，不利于睡眠。而且,头陷其中，半边头皮均匀受力，会影响血液循环，导致头皮麻痹。
　　枕头应有一定的弹性。若枕头弹性过强，则头部不断受到外加的弹力作用，产生肌肉疲劳和损伤。而且弹性过大的枕头，一般总是中央高、四边低，头在枕上不稳，翻身易滑落。弹簧枕、气枕等都有这个问题。

■如何避免用枕不当导致疾病
　　在绝大多数情况下，枕头不会成为致病的诱因。但如果在没有其他身体疾病的情况下，晨起后常常有颈部麻木酸胀的感觉时，应当考虑枕头问题。若枕头已失去弹性，需要长时间拍打让其恢复弹性，或者更换枕头。枕头若出现异常气味，也需要更换枕头。夏季天气炎热，要用夏季专用的枕头。
　　■如何保持整洁
　　一般来说，枕套应1～2周清洗一次；而枕内容物，半年至一年也要清洗一次。洗枕头要用柔软的洗涤剂，并且至少漂洗3次，这样就比较干净了。另外要尽量放在太阳下曝晒，晒的时间可以长一些。

