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英国拉夫堡大学睡眠研究专家吉姆!豪恩

教授表示"首先"噩梦与服用某些药物有关"比

如有助于扩张血管的" 被认为是 #噩梦制造

者$%还有多位医学专家认为"它会间接改变大

脑中某些化学物质的平衡"进而诱发噩梦%

其次"&荷兰医学杂志'刊登的一项新研究

发现"噩梦与心脏病存在一定关联% 因为心脏

病患者更可能出现呼吸问题"这会导致大脑供

氧量降低"引发噩梦%据统计"心律不齐会导致

噩梦危险增加
"

倍"胸闷(胸痛可使其增至
9

倍%

再次"噩梦频发还可能是偏头痛发出的预

警信号%一项研究发现"偏头痛发作前"人往往

会做一些关于#愤怒$和#攻击$的噩梦%一种理

论认为"这是因为偏头痛导致大脑发生了多种

变化%

最后" 睡眠不足是噩梦的另一常见原因%

英国剑桥帕普沃思医院睡眠专家尼古拉斯)奥

斯克罗夫特博士表示"睡眠太少容易诱发睡眠

瘫痪症"也就是俗称的*鬼压床$"常发生在刚

入睡或是将醒未醒时% 患者觉得自己已醒来"

可以听见声音(看到影像"却突然发现全身不

能动弹"喊不出声"有时还会有幻觉%多数人在

这个时候会觉得恐慌"所幸这种情形多半能在

一两分钟内消失%

%&'("$

豪恩教授表示"夜间身体感觉太热或太冷

都会导致梦境增多%因为这都会对睡眠过程造

成干扰" 使有梦睡眠阶段惊醒的次数加多"对

梦境的记忆也就会加深% 专家建议"卧室气温

最好控制在
!8

摄氏度左右%

女性激素水平的大幅摇摆也会导致梦境

增多% 这是由于激素异常变化"会使女性感觉

身体极不舒适"导致腹部胀气或痉挛"夜间醒

来次数自然增多%

连续几晚睡不好"同样会导致夜间多梦"

而且梦境清晰% 因为睡眠太少会使大脑进入

有梦睡眠阶段的时间大大减少" 欠下 *睡眠

债$% 因此"连续缺觉后好好休息的第一晚便

开始*还债$"处于有梦睡眠阶段的时间会更

长%

$)*+,

奥斯克罗夫特博士表示"梦见被袭击或追

杀等压力巨大的梦境"可能是认知障碍症或帕

金森等神经系统疾病发出的早期信号%

梦中出现拳打脚踢(翻滚喊叫(打人等猛

烈粗暴动作"是医学上最常见的睡眠行为障碍

之一"发生在有梦睡眠阶段%发作时"人会丧失

正常的抑制能力" 把梦里做的动作真实上演"

往往容易导致患者跌下床或者伤及配偶等身

边的人% 一些研究发现"每
!##

个有这种睡眠

行为障碍的患者中"就有
!#:$%

人日后得帕金

森症或其他神经退化性疾病%患者通常伴有精

神压抑(过度饮酒(脑血管疾病等"且多见于

3#:9#

岁的老年男性%

美国梅奥诊所睡眠医学家(神经学家狄波

曼)佩克博士完成的最新研究发现" 这种睡眠

问题是认知障碍症的重要标志%该障碍症确诊

患者应该密切关注颤抖和记忆丧失等神经退

化疾病的其他警示信号"以便早发现(早治疗%

-./$012

豪恩教授表示" 晚餐过饱和过于油腻"易

导致食物在胃内滞留时间更久"使胃和咽喉之

间的阀门压力增大"导致胃酸反流"引发烧心%

这种情况通常发生于入睡后的前几个小时"而

这个阶段也正是有梦睡眠时期"因此容易导致

患者从梦中被呛醒%这种情况在体重超标的肥

胖人群中更常见%

抑郁症患者或压力极大的人群也经常遭

遇梦中惊醒"因为他们似乎能更早地进入有梦

睡眠阶段"提早进入梦乡"也就会较早从梦中

醒来"这时通常还处于半夜%

34

美国&男性健康'杂志刊登加拿大蒙特利

尔大学一项新研究指出" 在男性和女性梦中"

有性爱内容的梦占
8;

% 其中男人性梦的对象

往往是假想人或陌生人"女性性梦的对象则多

是摇滚明星(电影明星(政界要人等名人%

心理学家伊恩)华莱士博士表示" 人在各

个年龄段都可能会做性梦"但往往随着年龄增

大"性梦也会增多% 在
3#

岁人群中"性梦尤其

常见%它其实并不代表做梦者真实生活中的性

爱情况" 而是与人们的创造力存在密切关联%

很多人在退休之后" 通常会培养一些新的爱

好"这种爱好在老人睡梦中往往会以性梦的形

式表现出来%

美国&做梦'杂志刊登的一项最新研究发

现"趴着睡更容易让人做性梦%在睡眠中"大脑

并不完全与外部世界脱离"外部环境的刺激源

融入梦境的可能性会大大超出人们的想像%趴

着睡会影响大脑正常供氧"导致大脑开始无意

识思考或想象"性梦几率随之提高%

56789:4

豪恩教授表示"深夜饮酒特别容易诱发醒

前的难忘梦境% 醉酒后"在酒精作用逐渐减弱

的过程中"大脑化学物质水平会受到某种形式

的影响"导致怪诞梦境产生%因此"人们往往会

在第二天早上快醒来时还做着情景生动的梦%

美国波士顿大学医学院神经病学家帕特

里克)麦克纳马拉博士表示" 生病也可能导致

人们进入半梦半醒状态"引发怪诞梦境% 人体

受到病菌感染时"不做梦的深度睡眠能增强人

的抗病能力% 此时"人处于深度睡眠的时间会

增加"有梦睡眠被延后"容易使睡梦进入有意

识的状态"导致梦境栩栩如生和离奇怪诞%

药物也会诱发生动的梦境%麦克纳马拉博

士表示"很多患者告诉医生"服用抗生素后会

做一些感觉很真实的怪梦"但目前尚无相关研

究证实%不过"研究已经发现"抗疟疾药物会诱

发情节丰富(人物非同寻常的长梦% 一种理论

认为"这类药物会干扰大脑化学物质乙酰胆碱

水平"而该物质在睡梦控制方面能起到关键作

用%
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要想*上得厅堂"下得厨房$"首先要有健

康的身体%英国某网站最新载文"刊出*女性最

该防的
!#

个健康杀手$%

过分注重外表

很多女性因为身材不完美而深感烦恼 %

&妇产科学 '杂志刊登一项研究发现 "

!3;

体

重正常或偏轻的女性自认为肥胖 "

<#;

的女

性想整容% 这种不安不仅影响心理健康"疯

狂减肥(节食等还会对身体健康造成极大的

伤害%

闷闷不乐

女性更容易为将来担忧" 对往事感到遗

憾%研究发现"与男性相比"女性罹患与压力相

关疾病的几率高两倍%

吃饭受情绪影响

男性更可能借助食物增强积极情绪"而女

性伤心时只会借助甜食和高热量食物寻求自

我安慰% 心情郁闷时切忌暴饮暴食"可做一些

自己感兴趣的事情转移注意力"或通过锻炼提

高欣快激素内啡肽的水平%

背包又大又沉

如今女性的背包越来越大" 必然会造成

肩(背和颈部疼痛"身材走样等% 因此"最好从

背包中拿出不必要的物品%

胸罩不合身

超过
9#;

的女性穿戴的胸罩尺寸不正

确% 胸罩不合身会导致背痛(颈痛(乳房痛(呼

吸困难(血液循环不畅"甚至会导致肠易激综

合征%

睡眠不充足

睡眠不足对女性血压和情绪的影响比男

性更大"不仅会导致面色难看"浑身难受"还会

使事故(暴饮暴食和心脏病的危险大增%

家人至上

女性总是给丈夫孩子最好的"自己将就一

下就可以"漠视了自身健康%其实"女性应该学

会说不"每周留一些自得其乐的时间%

爱穿高跟鞋

高跟鞋会影响姿势(增加关节压力"导致

关节炎(背痛和肌腱拉伤等疾病% 常穿高跟鞋

还会增加脚部扭伤的危险%为了使高跟鞋伤害

最小化"鞋跟高度应限制在
!=%

英寸+约
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厘

米,以下"最好再垫一副鞋垫"有助于减轻关节

压力%

睡前不卸妆

化妆品(灰尘和油垢混合"容易导致毛孔

堵塞"造成皮肤充血(色斑"还会增加眼部感染

的危险% 因此睡前千万别为图省事而不卸妆%

喝酒

女性体重一般比男性更轻" 体内水分更

少"稀释酒精需要的时间就更长"因而醉酒也

比男性快% 女性应控制饮酒量"喝酒的同时多

喝水%
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婚姻关系健康也关系寿命% 近日"美国

一项为期
$#

年的跟踪调查证实" 婚姻关系

越长久的夫妻"寿命越长%

美国内布拉斯加大学林肯分校的科学

家以
!38!

对已婚者为研究对象" 请他们回

答了
!!

个有关婚姻生活满意度的问题"其

中包括*配偶是否理解你-$(*夫妻是否一起

进行多项活动$等% 参试者还同时回答了
!"

个有关如何处理妒忌( 生气和外遇的问题%

在此基础上"研究者跟踪记录了他们婚姻持

续的时间以及
$#

年内的身体健康状况% 结

果发现"婚姻满意度高(婚姻生活持续时间

久的夫妻"身体状况明显更好% 而出现婚姻

危机或者离婚的人"更容易出现心理疾病及

患多种慢性病的可能%

这项研究的负责人科迪)霍里斯特博

士表示"婚姻(健康和寿命三者相互关联"

良好的婚姻有助于长寿" 而身体健康有助

增加婚姻满意度% 他建议"夫妻在生活中多

增加一些小浪漫(小惊喜"以提高婚姻质量

和信心%

!时报"
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秋季到来"胃口大开"*秋膘$也偷偷上

身%怎样预防秋冬发胖呢-近日"日本美容健

康网介绍了几个让你在秋冬既能大快朵颐"

又不用担心发胖的方法"可供参考%

先吃菜后吃饭% 建议把进食顺序改成

先吃蔬菜"再吃主食米饭(面包等"最后吃

鱼(肉等主菜% 原理在于主食都含有大量碳

水化合物"空腹吃会令血糖飙升"人体大量

分泌胰岛素"促进体脂的合成.而蔬菜含大

量膳食纤维"先吃可以预防血糖迅速上升"

并能抑制人体吸收脂肪%

餐前吃个橘子% 多数柑橘类水果含生

物碱"能促进体脂分解"提高新陈代谢% 此

外"橘子富含膳食纤维"餐前吃有助减少脂

肪吸收% 值得提醒的是"表皮泛青未熟透的

橘子含生物碱更多%

主菜多吃鱼% 鱼" 尤其是海水鱼富含

&>?@

二十碳五烯酸
A

"有燃烧体脂 (促进代

谢(减少人体甘油三酯的功效% 建议一周至

少吃三次鱼%

吃肉搭配蘑菇% 主菜若选择肉"建议搭

配蘑菇% 菇类属于低热高纤食物"其中所含

的多糖能抑制脂肪吸收"促其排出体外%

!姚力杰"


