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对于不少人来说，关于噩梦的记忆往往会
影响起床后甚至一天的心情。如果一段时间内
频繁做噩梦，可能是某些疾病的预警：

◎心血管病：美国杜克大学曾对3468名退
伍军人展开研究，结果发现，一周内做噩梦≥2

次，会明显增加高血压、心梗或其他心脏病的
风险。考虑年龄、种族、性别等因素后，
频繁做噩梦会增加51%的高血压风险、
50%的心脏病风险和132%的心梗风
险。进一步考虑吸烟、抑郁和创伤后
应激障碍等因素后，频繁做噩梦还会
增加43%的高血压风险、43%的心
脏病风险。
《荷 兰
医

学杂志》刊载的研究认为，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，
会导致大脑供氧量降低，引发噩梦。

◎低血糖：研究发现，40%以上的噩梦与低
血糖有关联。当血液中糖分含量过低，会使脑
神经皮层细胞吸收过多负面情绪，产生噩梦。
对糖尿病患者来说，半夜0—3点是最可能发生
低血糖的时间，而且不容易察觉。由于夜间低
血糖往往在睡梦中，一般不会像白天那样出汗、
肚子饿，而是表现为多梦或噩梦、大声惊叫等。

◎帕金森病：多个研究表明，睡眠障碍患者
在快速眼动阶段常会因为噩梦而出现尖叫、哭
泣、乱打乱踢等现象，这些人群罹患帕金森病及
其他神经退化性疾病的危险会大大增加。

◎睡眠呼吸暂停：临床表现为夜间睡眠打
鼾，并伴有呼吸暂停和白天嗜睡。睡

觉时如果时常出现呼吸暂停等情
况，会使人感觉胸闷，从而引起
噩梦。

研究发现，经过持续气道
正压治疗之后，91%的睡眠呼
吸暂停患者噩梦随之消失。

此外，频繁做噩梦还与
持续的压力和焦虑有关。

建议这类人正视心理问
题，如果亲朋好友无

法给予支持，可以
寻求正规机构心
理治疗师的专业

帮助。

这4种疾病与噩梦息息相关
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老做噩梦或是身体异常预警老做噩梦或是身体异常预警！！
人们判断睡眠好坏的标准之一，往往就是做没做噩梦。
精神分析学派创始人弗洛伊德曾在《梦的解析》中指出，梦境本身可能是荒诞的，

但其反映的情绪却是真实的。
高处跌落、被人追赶、亲人离去……频繁做噩梦，还可能是身体异常的预警。
专家解读频繁做噩梦和疾病之间的关联，并告诉你几个干扰梦境的人为因素。

总做噩梦是否和认知下降有关系？英国伯
明翰大学的一项研究对此作出了肯定回答。

2022 年发表于 《柳叶刀》 子刊 《临床医
学》的这项研究发现，持续做噩梦可能是老年
痴呆的早期迹象。

研究人员分析了美国三项关于健康和老龄
化的大型研究数据，其中包括600多名35—64
岁的成年人、2600 名 79 岁及以上未患痴呆症
的老人。

研究开始时，参与者都没有患痴呆症。在
老年组平均随访5年、中年组平均随访9年期
间，研究发现：

①中年组每周做噩梦的参与者，认知能力

下降可能性是其他人的4倍；
②老年组每周做噩梦的参与者，患痴呆症

可能性是其他人的2倍；
③常做噩梦的中老年男性比女性患痴呆症

风险更大；
④每周做噩梦的老年男性，患痴呆症风险

是其他男性的5倍，而对女性来说，这一风险
是1.4倍。

伯明翰大学人类大脑健康中心研究员表
示，一些处于痴呆症早期阶段的人，大脑中调
节负面情绪的部位有轻微神经退化。

在确诊痴呆症的前几年，很可能会以噩
梦、抑郁的形式呈现出来。

总做噩梦可能增高痴呆风险

并非所有的噩梦都和身体疾病预警有关。
一些心理学观点认为，噩梦的本质是获取恐惧
并将其转变为一种记忆。

简单来说，偶尔做噩梦能帮助人们释放清
醒时的压力和焦虑，前提是它没有对你的生活
状态产生干扰。

但是，有些噩梦是“人为”造成的，和以
下因素有关：

1.睡前吃辛辣食物

睡前吃辣会导致血糖水平急剧上升，在进
入快速眼动睡眠时期（做梦期间）时又急剧下
降，辛辣食物会升高体温，并且平躺时容易烧
心，这些因素都可能导致做噩梦。

2.睡觉环境太热

为睡个好觉，人体温度会自主降低1摄氏
度。通常情况下，这部分温度会从头部和面部
散发出去，如果房间过于温暖，身体就无法正
常降温。

此时，睡眠受到的干扰体现为生理睡眠波
异常、入眠后大脑内部神经比较活跃，引发噩
梦。

3.服用某些药物

比如有助扩张血管的药物，会间接改变大
脑中某些化学物质的平衡，进而诱发噩梦。

4.睡眠不足

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。

人们通常认为自己已经醒来，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，但这种情形多半能在1—2分钟内
消失。

排除身体疾病因素，虽然我们无法像导演
一样控制自己的梦境，但可以通过排除外在干
扰来降低做噩梦的频率，避免醒来时的紧张感
和负面情绪。
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