
28
2018.09

养生 专家讲坛

  每晚做梦正常吗

做梦是人体一种正常的、必
不可少的生理和心理现象，梦也是
维持大脑健康发育和正常思维的需
要，睡眠是快波睡眠和慢波睡眠的
反复交替，而梦是快波睡眠中的一
种表现。人体虽处于睡眠状态，但
大脑皮质的某些区域仍处于紧张的
活动状态，梦就发生在这“动乱”
之际。

有些梦因为没什么意义或特别
之处，大脑往往就会记不住，而有
的梦因为对你有影响，所以记住了，
但是很少有记得很全的梦。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。

梦是潜意识的 X光片，是人体
潜意识愿望的达成。因此，大可不
必因为自己常做梦而苦恼纠结。但
如果长期睡眠无梦，则需警惕。

  为什么会做光怪陆离的梦

梦境像风像雾又像云，让人百
思不得其解。相信你一定曾在梦中
遭遇过种种荒谬怪诞的际遇，经历
过各种各样悲欢怒惧的情景。梦的
构成相当复杂，有心理或生理的梦，
也有疾病状态下的梦。著名心理学
家弗洛伊德认为，梦是人体清醒状
态下，被意识压抑到心灵深处的本
能和欲望，由于受到社会道德与理
智的制约，被潜藏到了潜意识层面，
到了夜晚，这些无法或很难实现的
东西就变成了梦，让压抑的欲望得
以释放。

因此，梦其实是协调人体心理平
衡的一种有效方式，有的梦是我们白
天所思所想的内容，即“日有所思夜
有所梦”，而有的梦则将我们所思所
想“改装”以后才显现出“变形”的
梦，所以我们的梦就光怪陆离了。

很多人对梦的理解大都带有一种神秘色彩，并试图去诠释梦的含义，如
《周公解梦》《梦的解析》等书籍一直备受世人的青睐与关注，足以说明人
们对梦的好奇。其实，梦与睡眠如影随形，且是睡眠的组成部分，成年人的
梦约占睡眠时间的四分之一，也就是说很多人平均每晚会做4～6个梦。那么，
每晚都做梦正常吗？如果做梦过多影响了睡眠，要如何调理呢？
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