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在我市某家居卖场内，家住洛龙
区的张生生正在选床，他认为，床对
睡眠质量有影响，有好床才能有好

梦；选床时，主要看床的材质、款式、颜
色及环保性能，要选一个好的品牌。

据了解，大部分消费者对于如何

选床才能更好促进睡眠的知识一知
半解，选择时只看床的外表，忽略了
非常重要的床底架和床垫等因素。

3月21日是国际睡眠日，业内人士提醒，要想睡得好——

好床很关键 灯光要柔和
不管你的家设计得如何简约，都应

该有一个可以让你轻松享受阅读快乐
的阅读角，它不会占用你太多的空间，
也许一平方米就够了。

红星美凯龙某品牌床的健康
睡眠顾问高先生表示，从家居的
角度来讲，影响睡眠质量的首先
是床。一张好床最基本的要求就
是要质量过硬、环保、透气性好
等，但选床时要考虑的因素远远
不止这些。

享受好的睡眠还要有一个好
的床垫。一个好的床垫应该能给
身体良好的支撑，这是最基本的原
则。太坚硬的床垫不能均衡承托
身体的所有部位，承托点只会集中
在身体较重的部位，如肩膀和臀
部，由于这些部位受到特别大的压
力，导致血液循环不佳，难以入眠；
反之，如果床垫太软的话，会因承
托力不足而导致脊椎不能保持平
直，背部肌肉在整个睡眠过程中都
无法充分放松。

研究发现，一般可以以 70公

斤作为体重的分界线来选择床
垫的软硬度。体重轻的人要睡
软些的床，体重重的人要睡硬一
些的床。

选择床垫时要注意面料的选取，
绗缝的松紧一致，没有明显褶皱，没
有浮线、跳线；缝边、四角圆弧匀称，
没有露毛边现象。用手重压床垫时，
内部无摩擦声，且手感顺滑、舒适，内
部填充物一定要保证健康环保，尽量
选取有质量保障的厂商的产品。

床垫应该通风排湿，保持床
垫干爽舒适，从而不会滋生细菌
和螨虫；另外床垫良好的透气性
可保证睡眠中更高的含氧量，有
助肌体新陈代谢，能促使人进入
深度睡眠。

“如今市场上床垫种类繁多，适
合自己的才是最重要的。”健康睡眠
顾问说。购买的时候，你不要仅仅

用手在局部压挤床垫，还要躺到上
面，平躺、侧躺，感受床垫的硬度和
舒适度。另外，床垫要有正确的使
用和保养方法。在使用一段时间
后，要将床垫翻转，或正反、左右、头
脚翻转一次，使床垫受力均匀，避免
塌陷变形。

另外，枕头对于好的睡眠来说
也非常重要，枕头的弧度应和颈椎
的弧度保持一致，侧睡时枕头要高
一些。枕头的高低要合适，枕头过
高或过低都对好睡眠无益。过高的
枕头妨碍头部血液循环，易造成脑
缺血、打鼾和落枕；过低的枕头可使
头部充血，易造成眼睑和颜面浮
肿。枕头的高度一般为5厘米至8
厘米。

选择床品时，最好选用透气、不
刺激皮肤、表面经抗菌处理的棉质
或蚕丝材料的。

业内人士表示，从家居的角度
讲，影响睡眠质量的因素除了床、床
垫、枕头、床上用品外，还有床的摆放
位置、卧室灯光、卧室装修等因素。

床头不宜放在窗下。因为床
头在窗下，会让人时有种不安全
感，如果遇大风、雷雨天，这种感觉
更强烈；另外，窗子是通风的地方，
人们在睡眠时稍有不慎就会感冒。

床下不宜堆放杂物。床下往往

是不太透气的阴暗处，杂物容易受
潮发霉或滋生细菌，并且平时很难
清理，造成卫生死角。

从科学的角度分析，摆床时不
宜东西朝向，这是因为地球具有地
磁场，地磁场的方向是南北向，因此
东西朝向影响健康。

卧室灯光要柔和，灯光不能直
射到床头，避免与人的视线直接接
触。因为光线直射到人身上会令

人烦躁，难以入睡。同时，不宜选
择闪烁的霓虹灯当装饰，它容易使
人产生浮躁不安的心理，影响睡眠
质量。

此外，室内装修的质量也对睡
眠质量有影响。装修所用的材料一
定要选用符合环保标准的；否则，装
修材料释放出来的有害气体不仅会
影响睡眠质量，时间久了还会引发
某些疾病。

床品选择不容忽视22
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休闲阅读角
只需一平方米

▲阅读角首先需要一张舒适的沙
发。这张沙发上精美的叶子图案，把小
角落点缀得更美丽。枣红色的落地灯，
简单又时尚。在头顶空白的墙壁上安
装木质搁架，可以放上你喜欢的书。

▲书和椅子是最基础的阅读角配
置。复古款沙发椅配合上舒适的脚
凳，让阅读的姿态更为休闲，旁边的阶
梯式书架不仅可以收纳书籍及杂物，
而且移动起来十分便捷。

▲简陋的小角落要如何装饰？用
一张好看的壁纸就能达到你的目的。
再摆上舒适的椅子，随意地放几本书、
一张毯子、一盏灯，你就可以美美地阅
读了。 （小辉）

消费者正在感受床垫的舒适度

□本刊记者 刘丁 文/图

3月21日是国际
睡眠日，可是有相当
多的人不知道这个
日子，并且不了解如
何 获 得 健 康 的 睡
眠。那么，影响睡眠
质量的因素有哪些
呢？为此，记者近日
走访了一些业内人
士，从家居的角度为
您答疑解惑。


