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真不建议你用这种枕头
可能损伤脑血管

有人睡醒后神清气爽，有人醒后却浑
身乏力，其中的差距很可能就在于“枕头”。

不仅如此，一个不合格的枕头，还
可能悄悄拉升你的脑卒中（中风）风险。

发表在英国《欧洲卒中杂志》上的
一项研究提醒：使用过高的枕头，可能
诱发椎动脉夹层，这是导致脑卒中的重
要原因之一。

枕头高度很重要

在日常生活中，我们常听到“高枕
无忧”的说法，但事实真的如此吗？其
实，枕头的高度对我们的健康有着重要
影响。

枕头太高：过高的枕头会改变颈椎
正常的生理弯曲，导致肌肉疲劳性损伤
和韧带牵拉劳损，进而出现颈肩酸痛、
手麻、头昏等症状。长期如此，还可能
引发颈椎病。

枕头过低：过低的枕头则会使人体
供血不均衡，容易造成鼻黏膜充血肿
胀，影响呼吸。如果醒来后颈部和肩部
感到酸痛，这也可能是枕头太低或不用
枕头造成的。

不垫枕头：不垫枕头同样不可取。
仰卧时，头部过度后仰会导致张口呼
吸，引发口干、舌燥、咽喉疼痛和打呼噜
等问题。侧卧时，不垫枕头则会使一侧
颈部肌肉过度伸拉，导致痉挛和疼痛，
即我们常说的“落枕”。

枕头过高
可能损伤脑血管

椎动脉位于我们脖子深处、颈椎两
侧横突孔内，负责向大脑后部、脑干和
小脑供血。

当颈部被过度拉伸或接受不恰当
按摩时，椎动脉可因过度牵拉或挤压，
导致血管内膜撕裂。随后，血液渗入血
管壁内形成“夹层”，造成血管狭窄或闭
塞，还可能诱发血栓。

椎动脉夹层最主要的风险是引发
后循环脑梗死，尤其是脑干梗死。这类
梗死可造成永久性神经功能缺损，出现
偏瘫、失语，甚至危及生命。

此外，部分患者的夹层还可能进
一步形成动脉瘤或导致血管破裂，即
使经过积极治疗，也常会遗留不同程
度的后遗症。

文章开头提到的这项研究共纳入
106名参与者，平均年龄49岁。其中一
半是 2018—2023 年在日本某综合卒中
中心接受治疗的自发性椎动脉夹层患
者，另一半是罹患其他疾病的对照组。

研究人员分析了参与者的枕头高
度，将其分为三类：小于 12 厘米、12~15
厘米（高枕）、大于15厘米（极高枕）。

结果发现，患者组中，34%的受访者
使用12厘米以上的高枕，而对照组只有
15%；前者使用15厘米以上极高枕的比
例为17%，后者为1.9%。统计结果显示，
约10%的自发性椎动脉夹层和使用高枕
头有关。

该研究表明，使用高枕是罹患自发
性椎动脉夹层的独立危险因素，二者的
关联强度与其他已经确定的危险因素，
如偏头痛、主动脉扩张、感染等相同。

研究人员解释称，枕头过高，使用时
脖子的弯曲程度较大，在翻身等需要转
动脖子的情况下，容易损伤血管，诱发自
发性椎动脉夹层，导致脑卒中发生。

身体喜欢的枕头什么样？

究竟什么样的枕头，才是血
管、神经和颈椎喜欢的？专家们总
结了以下几个要点。

高度：一个拳头or一侧肩宽
枕头的具体高度可以根据自己

平时的睡姿来选择，总的原则是：让
颈椎和胸椎、腰椎呈一条直线。

胃食管反流患者比较特殊，建
议选用 15~20 厘米的枕头，让头高
于胸，形成食管与胃的高度差，利
用重力防止胃酸反流。

软硬：有一定的支撑力
款式：避免颈部悬空
无论选择哪种枕头，核心原则

是：枕头不只是用来“垫头”的，而
是能够对颈部起到支撑作用。

此外，枕头宽度不宜过小，至
少应与肩部齐平（最好比肩宽），一
般不小于30厘米。

判断枕头是否合适，最简单的
方法是观察早晨醒来后的身体感
受。如果感觉颈椎或肩膀不舒服，
就要考虑可能是枕头的问题。

需要注意的是，枕头也是有寿
命的，若出现变形、有异味等问题，
应及时更换或清洁。

此外，特殊人群如颈椎病急
性期患者、落枕患者等选择合适

的枕头，对纠正颈椎曲度异常、缓
解颈肩痛具有重要的作用。颈椎
病急性期患者应选择高度适宜、
软度适中的枕头。材质方面，荞
麦皮、乳胶、慢回弹记忆枕或颈椎
小圆枕等，都是不错的选择。注
意，颈椎病急性期患者要尽量避
免过软、过硬的材质。

落枕患者可以选择圆柱体、
“H”形或“U”形枕头，以提供更好
的支撑和舒适度，缓解颈肩部不
适。同时，枕头的材质也应选择柔
软舒适的，如纯棉面料和高弹螺旋
中空棉等，以减轻颈部的压力。

除了枕头，睡姿也很重要

除了合适的枕头，睡姿也很重
要。人在睡觉过程中，不大可能恒
定采用一种姿势。

常见的平卧位及侧卧位都是
医生较多推荐的睡姿，而投降式、
俯卧式、侧趴高抬腿式、蜷缩式均
是不推荐的睡姿。

投降式
双手上举会使部分肌肉和韧

带处于紧张状态，时间长了就会引

起肩部和颈部肌肉劳损。另外该
动作会使胸廓出口变小，从颈部通
向上肢的血管和神经受到压迫，可
能会出现手部发麻、发胀。

俯卧位
头偏向一侧，使颈椎始终处于

旋转状态，部分肌肉拉长得不到放
松，长期会加速颈椎退变，肌肉劳
损。俯卧时也容易遮挡口鼻，影响
呼吸。

侧趴高抬腿式
一方面会有俯卧位的不足，另

一方面脊柱受力较大、扭曲，可能
会引起肌肉劳损、腰椎间盘突出、
脊柱侧弯。

蜷缩式
弓着腰和背，会使腰背肌处在

紧张状态，可能导致腰背部的软组
织发生劳损，背痛及颈痛。
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