
 

優姿計劃 

睡姿檢測表 

 

 

我們一天大約會用上 8小時睡覺，佔了一天的三

分一時間，我們可以充分利用一下這段時間，調整一下

身體。當我們躺在合適的枕頭及床褥上，身體的肌腱可以

自然放鬆，地心吸力會將身體重整，修正我們的姿勢。 

 

你家的枕頭及床褥買對了嗎？不合適的枕頭高度及床褥軟硬度，會對脖子及

脊骨造成不良的影響喔！枕頭除了要枕到頭之外，一定要枕到脖子，睡覺時脖子不

能懸空，否則整個晚上脖子都不能放鬆，醒來時會覺得不舒服。 

 

 

不使用枕頭或過低的枕頭，睡

覺時會出現頭部往後仰的狀

態，這樣會令脖子的神經線受

壓，久而久之會容易導致損

傷。 

 

過高的枕頭，會讓你整

個晚上都像是低頭一

樣，長期下來會容易導

致椎間盤突出。 

合適的枕頭高度，在躺著時

脖子幾乎呈現水平，並且獲

得充分支撐。 

 枕頭太低 

 床褥太硬 

 枕頭太高 

 床褥太軟 

可以安心睡覺啦! 

 

 

 


