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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！
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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
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