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　　颈椎病是中、老年人的常见病和多发病，随着现代社会

计算机的广泛使用、社会的老龄化和长期伏案工作，颈椎病

的发病率越来越高，严重威胁了广大人民群众的身体健

康［１３］。研究发现：引起颈椎病的原因是复杂的，但睡眠时枕

头使用不科学，使颈椎长期处于非正常状态是其重要的发病

原因之一［４５］。每个人一生中超过１／３的时间是在睡眠中度

过的，而枕头又是绝大多数人睡眠不可缺少的，如果睡眠时

枕头过高，则颈椎往往会长时间处于过屈的位置，而枕头过

低，则又会使颈椎处于过伸的状态。这两种情况都会使睡眠

时颈椎和周围软组织长期处于一个不良的姿势，导致颈椎及

肌肉劳损，从而诱发或加重颈椎病，而俗称的“落枕”就是由

于睡眠姿势不正确所引起的［６７］。因此在颈椎病防治中十分

重要的一点就是在睡眠中要尽量维护颈椎的生理状态，让颈

椎处于放松状态。所以说，选择适合自身高度的枕头在颈椎

病的防治中具有十分重要的意义，但长期以来，人们对于枕

头的合适高度仍存在争议。为了进一步研究人体睡眠时适

宜的枕头高度，我们在２００６至２００７年对８０例成人的枕高

相关数据进行了测量分析，现将其结果报告如下。

１　资料和方法

　　８０例受试者均为成人，年龄２３～６５岁，均从骨科住院及

门诊就诊患者中选出，入选的标准为：无明显颈腰背部疼痛不

适，无上肢麻木、无力、束带感和行走不稳等颈椎病的临床表

现。其中女性２０例，平均年龄为（５７．６±２３．４）岁；男性６０例，

平均年龄为（５７．７±２６．８）岁。这些受试者来骨科住院及门诊

就诊的主要原因为：膝关节骨关节炎行人工关节置换、四肢骨

折复诊、狭窄性腱鞘炎、网球肘等。所有受试者均测量其身

高、体质量、头围、颈围、肩宽、双上臂合抱后肩宽、右手握拳高

度（右手握拳，尺侧在下，测量第二掌指关节高度）、卧位头颅

质量、仰卧位枕高和侧卧位枕高。卧位下枕高的测量方法如

下：受试者先仰卧于中等硬度平床上，将一定制的２ｃｍ高度

枕头置于头下，然后再逐渐在枕下用垫片加高枕头，每次加高

０．５ｃｍ，直到受试者觉得枕头高度合适，且无颈椎过伸和过屈

的感觉，此时记录枕头总的高度为仰卧枕高；再让受试者侧卧

位，同样将定制的２ｃｍ枕头置于头部，然后再逐渐在枕下用

垫片加高枕头，每次加高０．５ｃｍ，直到受试者觉得枕头高度合

适，且无颈椎侧屈的感觉，头颈部在同一直线上，此时记录枕

头的总高度为侧卧枕高。采用 Ｍｉｎｉｔａｂ统计学软件，两组数据

之间的比较采用ｔ检验，Ｐ＜０．０５时为差异具有统计学意义。

２　结　果

　　测量结果见表１。男性握拳高度平均为（８．３±０．５）ｃｍ，

侧卧位枕高为（５．７±１．４）ｃｍ，仰卧位枕高为（３．３±０．７）ｃｍ，

握拳高度明显高于侧卧枕高及仰卧枕高（Ｐ＜０．０５），而且侧卧

枕高也明显高于仰卧枕高（Ｐ＜０．０５）。女性握拳高度平均为

（７．５±０．５）ｃｍ，侧卧位枕高为（４．７±０．６）ｃｍ，仰卧位枕高为

（３．０±０．４）ｃｍ，同样握拳高度明显高于侧卧枕高及仰卧枕高

（Ｐ＜０．０５），而且侧卧枕高也明显高于仰卧枕高（Ｐ＜０．０５）。

表１　男女两组的测量结果
（珚ｘ±ｓ）

性别 ｎ 身高ｌ／ｃｍ 体质量ｍ／ｋｇ 头围ｌ／ｃｍ 头宽ｌ／ｃｍ 颈围ｌ／ｃｍ 肩宽ｌ／ｃｍ

男 ６０ １７０．０±３．９ ６５．３±８．０ ５７．７±１．３ １６．２±１．１ ３７．１±４．９ ４２．８±２．３
女 ２０ １５９．７±４．６ ５８．７±６．２ ５６．０±１．６ １６．３±５．７ ３２．１±１．７ ４０．２±１．８

性别 ｎ 合抱肩宽ｌ／ｃｍ 握拳高度ｌ／ｃｍ 侧卧枕高ｌ／ｃｍ 仰卧枕高ｌ／ｃｍ 头质量ｍ／ｋｇ
男 ６０ ３６．４±３．０ ８．３±０．５△ ５．７±１．４ ３．３±０．７ ４．２±０．５
女 ２０ ３２．８±２．８ ７．５±０．５△ ４．７±０．６ ３．０±０．４ ３．７±０．５

　Ｐ＜０．０５与仰卧枕高比较；△Ｐ＜０．０５与侧卧枕高比较
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３　讨　论

　　虽然人们在睡眠时使用枕头已经有悠久的历史，但长期

以来对于枕头的适宜高度仍存在争议。目前的研究已经证

实，如果睡眠时颈部长期处于过伸及过屈位置，则容易使颈

部的肌肉和骨性结构发生慢性劳损，从而导致、诱发或加重

颈椎病［４］。因此，合适的枕头高度应该是在睡眠时能够使颈

椎处于一个放松、自然的状态，防止颈椎的过伸、过屈和侧

屈［５］。

　　长期以来，人们使用的枕头在仰卧位和侧卧位下均是相

同高度，而本研究的结果显示：仰卧位和侧卧位下枕头的高

度应该是有差别的，仰卧位的枕头高度应该低于侧卧位的枕

头高度，如果在侧卧位和仰卧位下均使用同一高度的枕头，

要么就是在仰卧位下太高，使颈椎处于过屈位置，要么就是

在侧卧位下太低，而使颈椎侧卧时处于侧屈状态，这样都容

易使颈椎长期处于劳损状态，从而加重或诱发颈椎病。因

此，合理的枕头设计应该是侧卧位和仰卧位高度不同，从而

使颈椎在侧卧位和仰卧位下均保持良好的姿势，从而减少颈

椎及其周围肌肉的慢性劳损。

　　很多医生在对颈椎病患者进行健康教育时均向患者建

议使用一拳高度或者略低于一拳高度的枕头，而本研究的结

果显示：成人无论在仰卧还是侧卧状态下，枕高均明显低于

一拳高度，仰卧位的枕高约在握拳高度的一半左右，而侧卧

位的枕高在握拳高度的２／３左右。
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