О полезных подушках.
 
Все мы слышали, что ортопедические подушки полезны. Важно знать, какими критериями следует руководствоваться при их выборе. Требования к подушке каждого человека различны и индивидуальны. По своей форме подушка должна соответствовать анатомическому строению, чтобы поддерживать позвоночник спящего. Подходящая подушка  – залог полноценного отдыха организма. 





Габариты подушек могут быть различны.   





· Для широких плеч нужны  более высокие подушки. 
· Любителям сна на спине нужны  низкие подушки.
                    
· На слишком высоких подушках может быть неудобно спать.
· Если хочется подкладывать руку под голову, значит подушка низка для вас. 
· Если утрами вы чувствуете боли в шее, напряжение в плечах, вы имеете низкую подушку и матрас высокой жесткости.    

· При мягком матрасе надо подбирать более низкую подушку.  
 
Подушки, как правило, имеют длину 40-80 см, ширину 30-50 см. Подушка не должна превышать матрас по ширине. Для таких подушек изготавливаются стандартные наволочки.




Подушки выпускаются высотой 6-16 см. Если вы предпочитаете жесткие матрасы, вам нужны более высокие подушки. Большинству людей подойдут подушки высотой 10-14 см. 




Латексные подушки мягкие и, одновременно, упругие.  Они долго служат, порядка 10 лет. Такую подушку можно уменьшить с помощью ножа. Чехлы для ортопедических подушек из латекса чаще используют махровые, чтобы улучшить вентиляцию. 




Подушки из вязкоэластичной пены не зря называют умными, так как они могут принимать анатомическую форму шеи и головы.  Такие подушки способствуют стабилизации костно-мышечной системы. Они будут полезны при недугах спины, способствуя ослаблению болевого эффекта.  


Подушками из полиэстера пользуется большинство потребителей, благодаря их более низкой стоимости. Такие подушки наполнены полиэстером в виде мягких шариков, что позволяет самостоятельно формировать размер и высоту подушки. 
