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经常做梦会影响睡眠质量吗

“昨晚没有休息好，做了一夜的梦”，“晚上梦

多，几乎没有睡好”……与家人、朋友、同事见面，

时常会听到这样的感叹和抱怨。这些抱怨者在白

天的学习或工作时还真感到有点精神不振、精力

不足，仿佛做梦成了影响睡眠质量的罪魁祸首！ 

其实，做梦是正常人必不可少的生理和心理现

象。人入睡后，一部分脑细胞仍在活动，它们有的

掌管非快动眼睡眠，有的控制着快动眼睡眠。整个

夜晚，这两种睡眠方式交替进行，一般会经历4～ 6

个睡眠周期，每个周期里都会做梦。所以，一个正

常人每晚都会做 4～ 6次梦，梦境可间断持续 1.5

小时左右。研究表明，在快动眼睡眠中被唤醒的人

有80％在做梦，而在非快动眼睡眠中被唤醒的人有

7％在做梦。因此，如果一个人经常从快动眼睡眠

中醒来，他就会感觉梦多；而经常在非快动眼睡眠

中醒来的人，就感觉梦少。另外，人能记住的梦多

在快醒的时候，而刚入睡时的梦往往在醒后消逝得

无影无踪了，这是人们感觉梦多或梦少的另一原因。

实际上，与睡眠质量相关的四个要素是：入

睡潜伏期、睡眠时间、睡眠周期以及深睡眠和伴有

梦的快动眼睡眠的时间比例。入睡潜伏期，指上床

就寝到开始入睡的时间间隔，一般成年人在 20分

钟左右，并随着年龄的增长而延长。如果入睡潜伏

期超过 30分钟，那就有可能是失眠了。睡眠时间，

一般成人在 8小时左右，

孩子和老人则要相

应增减。也有

些人睡眠需

求很特殊，如爱因斯坦每天要睡足 10小时，属“长

睡型”；周恩来往往每天只睡 3～ 4小时，属“短

睡型”。睡眠周期中，非快动眼睡眠Ⅲ和Ⅳ期被称

为“深睡期”，此时大脑皮层神经细胞处于休息状态，

对稳定情绪、平衡心态、恢复精力等极为重要，充

足的深睡眠可使人精力充沛、心情舒畅、思维敏捷、

决策和判断准确。刚入睡的 3个小时内，深睡期占

了近 90%。所以，这段时间的睡眠最为重要。如果

睡眠周期紊乱，或是深睡眠和快动眼睡眠比例下降，

即梦易被记住的快动眼睡眠增多，深睡眠减少，就

会直接影响睡眠质量。

那么，梦多会影响睡眠质量吗？脑电波描记，

那些“梦多”、“整夜做梦”的人睡眠周期和正常

人并没有什么差别，伴有梦的快动眼睡眠期所占

的比例和实际时间也并没有明显缩短或延长，“整

夜做梦”和“梦多”的体验与各项睡眠参数并没

有相互联系。所以说，睡眠质量的高低与做梦多

少没有直接关系。（徐昕红 黄志力）

做梦到底对人好还是不好

不管你愿不愿意做梦，梦就是和你相伴一生，

不离不弃。因为有各种各样奇奇怪怪的梦，所以

千百年来，梦境总笼罩着一层神秘的面纱。随着

现代心理学的进展，这一层面纱正在被渐渐撩开。

那么，做梦对人究竟是好还是不好呢？

心理学家认为，人的智能有很大的潜力，一

般情况下只用了不到 1 ／ 4，另外的 3 ／ 4 潜藏

在无意识之中，而做梦便是一种典型的无意识活

动。通过做梦，人能够重新组合已有的知识，存

入记忆库里，使它成为自己的智慧和才能。另外，

梦境可帮助人们进行创造性思维，许多著名科学

家、文学家的丰硕成果，不少是得益于梦的启

迪—德国化学家凯库勒在梦中看到了苯的化学

结构；俄国化学家门捷列夫在梦中发现了元素周

期律；生理学家勒维受益于梦中的启示，发现了

神经信号的化学传递，并因此获得诺贝尔奖……
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不少实验和事实还表明，夜里做梦有利于缓

解白天的心理冲突和人际关系矛盾，能稳定情绪，

帮助身体恢复。日本的一项研究表明：人在睡眠

时会产生有梦催眠肽和无梦催眠肽两种物质，梦

多的人大脑中有梦催眠肽含量高于无梦催眠肽，

而这一特点有利于人的延年益寿。

最近的研究成果证实，梦是大脑调节中心平

衡肌体各种功能的结果，是大脑健康发育和维持正

常思维的需要。倘若大脑调节中心受损，就形成不

了梦，或仅出现一些残缺不全的梦境片断。所以，

如果长期无梦睡眠，倒是一个不好的信号，因为这

可能是身体虚弱或患有某些疾病的预兆。比如，有

些头痛和头晕的患者，常诉说睡眠中不再有梦或很

少做梦。经诊断检查，这些患者被查出脑内轻微出

血或长有肿瘤。再比如，医学观察表明，痴呆儿童

有梦睡眠明显少于同龄的正常儿童。

所以，如果你在睡觉时有梦，应该是值得庆幸

的事，因为有梦睡眠有助于大脑健康！（徐昕红 黄志力）

为什么有时越睡越困

总感觉睡觉可以缓解人的疲劳感，可是有些

人越睡越困，这是什么道理呢？

其实，人们对睡眠的需要存在很大的个体差

异。一般而言，10 ～ 18 岁的人群，每天需要 8
小时的睡眠时间；18 ～ 50 岁的人群，每天需要

7 小时的睡眠时间；而 50 ～ 70 岁的人群，每天

只需要睡 5 ～ 6 小时就够了。

睡眠对健康固然很重要，但并非睡得越多越

好。相反，过多的睡眠可能会使人精神不振。因

为它可改变睡眠和觉醒的正常周期，导致人体生

物钟节律紊乱，使大脑长期处于抑制状态。如果

大脑掌管睡眠的细胞群疲劳，醒后就会感觉头晕、

不适。尤其是在炎热的夏季，人体相对缺氧，就

会使血液带氧能力减弱，更容易导致昏昏欲睡。

所以，你会感觉越睡越困。

如果你想避免这种情况出现，最简单的方法

就是按时作息，坚持有规律地生活。（徐昕红 黄志力）

经常做梦的人是不是比较聪明？ 梦 睡眠质量 睡眠时间

弗洛伊德（1856—1939）是犹太裔奥地

利精神病医生及精神分析学家，精神分

析学派的创始人。1897 年，在其父亲去世后的一年，

弗洛伊德开始了他的自我分析，主要是对自己的梦

进行解析。1900 年，出版了《梦的解析》一书，该

书被许多人推崇为弗洛伊德最伟大的著作。

科学人 西格蒙得·弗洛伊德

门捷列夫在梦中发现了元素周期律G
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