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床垫基本知识 

• 了解我们的身体 
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脊椎是支撑一个人全部姿势的大梁，在人生1/4～1/3时间里，适当的睡姿和适当的床上用品对脊椎的防护起着至关重要的作用。

脊柱需要充分的休息。它每天都辛劳地支撑着你的身体。你的头部、胳膊和腿部每做一个动作，都要靠脊柱才能实现。

让我们做个小练习！笔直站好，用手去摸你的脊柱。有没有感觉到它有一定的弧度？站着和躺着的时候，脊柱应当处在完全放松的S形状态，就如右图所示。脊柱由25块可移动的骨头构成。这些骨头由韧带连接在一起，由椎间盘分隔开。躺下来时，椎间盘不应受到任何压力，这可以让椎间盘获得充分放松。

脊柱需要合适的承托才能获得充分的休息。

脊柱获得合适承托，就能以自然的S形放松，椎间盘不会受到压力，而你也将获得舒适的睡眠，让你的脊柱为第二天的工作作好准备！



你了解你的习惯睡姿吗？ 
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通常早晨醒来时的睡姿会是你整晚睡眠时大多数时间的睡姿

睡姿与床垫选择的关系



床垫基本知识 人体工程学 
 侧卧 
• 大多数人都习惯侧卧。侧卧时，

肩部和臀部对床垫造成沉重的
压力。脊柱应在水平方向保持
平直，同时呈天然的S形。 

• 侧卧者最好选用较软的床垫。
较软的床垫能贴合肩部和臀部
的形状，同时为身体其余部分
提供承托，让脊柱保持自然状
态。 

• 应当选用较高的枕头，防止颈
部紧张。 

• 侧卧的人在两腿之间夹枕头睡
觉会更有利于血液循环。 

• 顺便提一句，我们建议打鼾的
人采用侧卧的姿势。 



床垫基本知识 人体工程学 
 仰卧 
• 你习惯仰卧吗？仰卧是支持

脊柱天然S形的最佳睡姿。与
侧卧相比，仰卧能更平均地
分布身体重量。 

• 仰卧者需要的床垫应当能为
颈部和脊柱的下部提供承托。
较硬的床垫能防止颈部和腰
部过度陷入床垫中。 

• 仰卧者应当使用低枕，防止
颈部受到向前的推力。 

• 仰卧者最好在膝盖下枕个枕
头，有利于压力释放，脊椎
呈自然形态。 



床垫基本知识 人体工程学 
 俯卧 
• 我们不建议采用俯卧的睡姿。

这种睡姿让腹部成为主要受力
点。腹部受压会让你呼吸时肺
部无法完全张开。俯卧还会让
脊柱无法保持S形。 

• 对俯卧者来说，颈部和脊柱底
部需要承托。太软的床垫会使
脊柱受到压力，造成脊柱处于
不自然的状态。在骨盆下垫个
枕头可以减轻紧张程度。 

• 俯卧者应选用低枕，可减轻颈
部的紧张程度。 

• 但是，我们给俯卧者的建议是，
最好还是改掉睡姿！ 



睡眠小贴士 

怀孕的女士 

• 怀孕的妇女建议用
侧卧的方式，它能
够减轻腿部水肿。
使用一到两个枕头
夹在两腿之间能保
证脊椎自然放松。
怀孕的妇女如果使
用仰卧，宝宝的重
量将压在身上。 



睡眠小贴士 

如果是有严重的腰椎问题
的患者，请顾客到医
院遵医嘱。图示是其
中一个例子，如果后
背疼的话，使用此方
法，可减轻病痛。 
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