
第 1 页 / 共 2 页

奉贤区睡眠健康包括

发布日期: 2025-10-06 | 阅读量: 17

在夏季，枕头要经常翻晒，免让病菌进入口鼻，肺系疾病增多。睡眠的姿势：有心脏疾患的
人，比较好多右侧卧，以免造成心脏受压而增加发病机率；脑部因血压高而疼痛者，应适当垫高
枕位；肺系病人除垫高枕外，还要经常改换睡侧，以利痰涎排出，胃见胀满和肝胆系疾病者，以
右侧位睡眠为宜；四肢有疼痛处者，应力避压迫痛处而卧。总之，选择舒适、有利于病情的睡位，
有助于安睡。枕头应有一定的弹力，才能减少与头皮之间的压强，保持适宜的压力，保证血液循
环。但弹力过强也不好，头部不断受到外加的弹力作用，易产***疲劳和损伤。枕头材质优缺点荞
麦枕是天然材质的枕头。传统的东西流传下来，总有它的道理。荞麦具有坚韧不易碎的菱形结构，
而荞麦皮枕可以随着头部左右移动而改变形状，价格便宜。适合人群：普通大众消费者。如果以
每天睡眠八小时计算，人的一生有三分之一的时间是在睡眠中度过的。奉贤区睡眠健康包括

化纤枕是一种普通的人造纤维制成的枕头，由于化纤材质不太透气，使用久了容易变形结成
块儿，缺乏弹性，枕头呈现高低不平的状态。便宜但不实用。适合人群：普通消费者。乳胶枕：
真正的乳胶不易变形、支撑力强。乳胶对于骨骼正在发育的儿童来说，可以改变头形，而且不会
有引发呼吸道过敏的灰尘、纤维等过敏源。须有打孔透气，长时间使用会闷热。适合人群：中青
年人群。羽绒枕：好的羽绒枕，应采用较大的羽绒，其蓬松度较佳，可提供给头部较好的支撑，
也不会因使用久了而变形。而且羽绒有质轻、透气、不闷热的优点。羽绒枕是上好材质的枕头，
难清理。适合人群：中高消费者。松江区哪里有睡眠健康发射高频电离电磁辐射源附近居住、长
期睡眠不好而非自身疾病所致者，比较好迁徙远处居住。

睡眠不好表现：入睡迟：睡眠好的人半小时以内一般就能进入睡眠状态，睡眠不好的人要很
久才能进入睡眠。睡不实：晚上经常起夜，每晚要醒4次以上。睡眠少：常见于老年人，睡眠时间
较少，睡得晚很早就睡醒。睡醒累：醒后感觉浑身疲劳，浑身没劲儿，没有精神。睡眠不好危害：
睡眠不好的影响：白天嗜睡、疲倦昏沉、沮丧易怒、学习力低落、判断力失常、反应力迟钝、注
意力不集中、容易发生车祸。血液循环系统：当血液不循环的时候加强翻身次数，一张好的床是
要平衡身体的骨骼和减少肌肉压力，允许更多的血液循环，减少硬床睡眠者的肢体翻身次数，增
加睡眠者的深睡时间。超过35公斤压力就会切断身体受压力区域，阻碍皮下微血管的血液循环导
致细胞死亡4小时，为了避免细胞死亡，人体自律神经系统增加翻身次数但会让你回到浅睡。

床垫材质优缺点弹簧床垫属于现代常用的、性能较优的床褥。其床芯由弹簧组成。每个床褥
所用的弹簧可多达500～800个。弹簧是用质量碳素弹簧钢丝自动控制的弹簧成型机制成的，能因
应人体曲线予以有一定的承托和支持，不易发生霉变，寿命期长。透气性一般，弹性强，双人睡
易受到干扰。适合人群：大众消费者。棕榈床垫是用棕榈纤维编制而成，属于植物性材料制作的
床垫，主要利用棕榈粗长而富有弹力的纤维，经过处理后编织成网状结构。其具有质地较硬、价
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格低廉、不易变形等优点，对腰、颈、脊柱疾病或骨质增生有一定疗效，但容易发霉，南方沿海
地区不太适合使用。适合人群：中老年人和青少年儿童。乳胶床垫属于泡沫床褥，又称PU泡沫床
褥，用聚氨酯类化合物制成，具有柔软度高、吸水性强的优点，但透气性低、价格昂贵，长时间
使用易与胶垫粘紧。适合人群：中青年人群。睡眠有四要素，对睡眠的质量影响很大。

睡眠的床垫：无论是南方的床，还是北方的炕，在安放或修造时，都应南北顺向，人睡时头
北脚南，使机体不受地磁的干扰。长期性错误的睡姿，无论处在那种睡眠姿势，脊椎都能保持平
直。人躺在上面全身要得到充分放松。这关系到压力分布等。就牵扯到床垫的软硬度，人太硬或
太软，回弹都不理想。太硬的床垫躺在上面只是头、背、臀、脚跟这四个点承受压强，身体其他
部位并没有完全落到实处，压迫人体背部神经，会使人因受其刺激而不得不时常翻身，难以安睡，
也会影响血液正常循环，时间长了还会造成腰酸背痛及坐骨神经酸痛，脊柱长时间处于僵挺紧张
状态，不仅达不到比较好休息效果还对健康有损害。太软的床垫，人一躺全身都凹陷下去而留下
弯腰驼背等后遗症，睡后周身酸痛。总之睡的床垫不合适，会受到压迫而造成血液循环阻塞，脊
柱长时间处于弯曲状态，同样不利于健康，也不舒适，会促使人体苍老，会使脊椎骨节产生位移，
因而刺激脊椎内部神经，导致神经所控制的***逐渐失去正常功能。冬季关门闭窗后吸烟留下的烟
雾，以及逸漏的燃烧不全的煤气，也会使人不能安睡。怎么选睡眠健康有哪些

小孩10个小时，成年人7个小时。奉贤区睡眠健康包括

如何健康睡眠1、睡前平稳自己的情绪。大家都知道，睡前如果出现暴怒、发脾气等波动比较
大的情绪就会影响睡眠，所以在睡前我们让做一些冥想、腹式呼吸等放松的小动作来让自己安静
下来。2、等到有睡意在上床。很多年轻的朋友喜欢躺在床上玩手机、看电影，但这是一种很不好
的习惯，建议人们在有睡意之后才上床，培养良好的睡眠习惯。3、躺着睡不着就下床。如果你在
床上躺了很久还是睡不着，那么不如下床活动一下，有研究证明，一直躺着睡不着会引起焦虑，
加重***的情况。4、白天不要一直睡觉。除了午休以外，白天里的其他时间比较好不要再睡觉了，
而且午休的时间也要控制在30分钟以内，这样猜不会影响到夜间的睡眠。奉贤区睡眠健康包括

上海惠诚心悦健康科技有限公司是一家有着雄厚实力背景、信誉可靠、励精图治、展望未来、有
梦想有目标，有组织有体系的公司，坚持于带领员工在未来的道路上大放光明，携手共画蓝图，
在上海市等地区的办公、文教行业中积累了大批忠诚的客户粉丝源，也收获了良好的用户口碑，
为公司的发展奠定的良好的行业基础，也希望未来公司能成为*****，努力为行业领域的发展奉献
出自己的一份力量，我们相信精益求精的工作态度和不断的完善创新理念以及自强不息，斗志昂
扬的的企业精神将**上海惠诚心悦健康科技供应和您一起携手步入辉煌，共创佳绩，一直以来，
公司贯彻执行科学管理、创新发展、诚实守信的方针，员工精诚努力，协同奋取，以品质、服务
来赢得市场，我们一直在路上！


