Выбор подушки

Каждый человек должен выбирать для себя подушку индивидуально. Такая подушка обеспечит полноценный отдых и здоровый глубокий сон. Специалисты рекомендуют менять искусственные подушки примерно один раз в два года, а натуральные – раз в полгода, или хотя бы регулярно выносить их на солнце на 2 – 3 часа. Это обусловлено тем, что многие наполнители со временем слеживаются, скатываются, и через пару месяцев вы может заметить, что Ваша подушка уже недостаточно высока для Вас.
Если подушка будет Вам слишком высока, то есть риск, что с утра Вы проснетесь с ощущением боли в спине и шее. Если же Ваша рука инстинктивно тянется под щеку, то подушка для Вас слишком низкая.
Вот основные правила, действующие при выборе подушки:

1. На конечное качество подушки влияют не только ткань и наполнитель, но и шов. Он должен быть прочным и мелким, без маленьких дырочек, чтобы сквозь них не вылезал наполнитель. Прочность шва можно проверить просто потянув его в разные стороны.

2. Если Вы спите не боку, тем более если у Вас широкие плечи, то Вам подойдет высокая жесткая подушка; если же на спине или животе, то лучше купите подушку пониже и помягче или средней жесткости.

3. На выбор подушки влияет Ваш матрац. Если он мягкий – возьмите подушку повыше, в обратном случае стоит купить невысокую подушку.
4. Длина подушки не должна превышать ширину матраца, а высота – соответствовать ширине Вашего плеча.
5. Подушка должна быть в меру мягкой и упругой, тогда она будет обеспечивать естественное положение позвоночника, а мышцы спины и шеи будут расслаблены. Лучше купить ортопедическую подушку.
6. Отдавайте предпочтение классическим квадратным или продолговатым подушкам. В отличие от круглых, треугольных и других они лучше поддерживают голову во время сна.

Характеристики хорошей подушки:
a) хорошо пропускает воздух;

b) сохраняет тепло;

c) в ней не селятся микроорганизмы-паразиты и не заводится плесень;

d) стирать ее можно не только руками, но и в стиральной машине, причем она не потеряет своей формы;

e) не впитывает посторонние запахи;

f) не вызывает аллергии;

g) долго служит;

h) удобна;

i) не поддерживает горения.

И на последок скажем, что выбор, конечно, за Вами, но мы все же не рекомендуем Вам экономить на подушке, ведь Вы проводите на ней треть жизни.
