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内容概要

　　人体背部是以脊椎为中心的整个人体的全息缩影，人体的五脏六腑均可在背部找到相应的对应区
，如背部对应肺和心脏，背下部对应脾、胃、肝、胆，腰部对应肾、膀胱、大肠和小肠。
背部健康与否，往往赢接反映着脏腑是否正常运转。
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章节摘录

版权页：插图：床铺面积宜大不宜小，不管睡觉多么老实的人，或多或少都会移动身体，较大的床铺
在睡眠时便于自由翻身，有利于气血流通，筋骨舒展。
成人床的最理想宽度应是肩的2～3倍，单人床宽90厘米，双人床宽150厘米，长为180～190厘米为宜。
4.枕头选择要合理枕头作为必不可少的睡眠工具，它的作用是维持颈椎的正常生理状态，使颈肩部肌
肉、韧带、椎间关节等得以放松。
枕头过高或过低均会导致颈部肌肉过度紧张，使其发生劳损、挛缩，颈椎位置发生微小变化，进而产
生颈、肩、背等部位出现麻痛。
选择适宜的枕头能保持正常的颈椎生理曲度，使睡眠更加舒适。
枕头有高低、软硬、弹性、透气性等的基本区分，最适合人体的枕头应该能较好地支撑颈椎的生理曲
线，并可保持颈椎的平直，最好选择软硬适中、透气性能比较好的枕头。
枕芯以木棉、中空高弹棉或谷物皮壳类为宜。
枕头的高度应根据个人的不同肩宽来确定。
对于习惯仰卧者，枕头的高度应以受压后5厘米为宜，而且枕头的下缘最好能垫在肩胛骨的上缘，不
要使颈部出现脱空，习惯侧卧者，枕头的高度应为10厘米左右。
枕头的长度应为50～60厘米，这需根据个人的具体情况而定，正常情况下应比肩膀稍宽一些较好。
长度适中的枕头能够保证在睡眠过程中体位发生变化时，能始终很好地支撑保护颈椎。
枕头的最佳宽度应是肩宽的1.5 倍，因人体在长时间的睡眠中姿势变换较多，适当的宽度可以保证在翻
身变换姿势时头部不会离开枕头。
睡觉时头部最好枕在枕头的中央靠上位置，这样既可以使颈部有一定的承托力，保持身体正常的生理
曲线，又十分利于睡眠姿势的稳定，避免频繁变换睡眠姿势而导致落枕。
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编辑推荐
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