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不可思议：梦游也会与时俱进

张博士说， 目前人类对睡眠机制的认

识仅在启蒙阶段。 睡行症是异态睡眠的一

种表现形式。 梦游平均持续 5 到 15 分钟，

也可能只有几秒钟， 或者半个小时甚至更

长时间。如果不被打扰，梦游者会返回继续

睡觉。

梦游的形成与压力、陌生环境、发烧、

睡眠不足、药物等有关，采取的治疗也相应

地包括：将诱发因素去除；保证环境安全；

极其个别的个案需用药物。 对儿童睡行症

患者而言，接受以上治疗后，症状会慢慢消

失，这需要一个过程，家长不用过度担心。

梦游时， 虽然梦游者的眼睛常常睁得

大大的，脸上却毫无表情。 有说法认为，突

然叫醒一个梦游者是危险的， 有可能引起

其突发心脏病、大脑损伤或者受到惊吓，但

究竟会导致何种后果仍是一个谜。 对待梦

游者最好的做法也许是引导他们回到床

上。当睡醒后，梦游者不记得发生过的任何

一个细节。

根据科学家研究， 人群中 1%～15%的

人有梦游倾向。 一般说来，梦游是无害的，

因为大多数梦游者都是做一些简单的、重

复的动作。然而，也有个别案例中的梦游者

会伤害自己或身边的人。

此外， 梦游的行为也在与时俱进。 在

2008 年的《睡眠医学》杂志上，美国托莱多

大学研究人员的报告称， 他们发现了第一

例在睡梦中使用互联网的梦游症患者。 这

名患者是一名 40 多岁的女性，据悉，当时

她大约在晚上 10 点上床睡觉，两个小时后

起身走进隔壁房间。 她准确无误地打开电

脑、 连接网络并输入用户名和密码登录电

子信箱，撰写并发送了 3封邮件。 邮件的英

文字母大小写随意变化， 邮件格式毫无章

法，措辞也颇为奇怪。 其中一封邮件的大意

是这样的：“明天过来，下午 4 点吃饭喝酒，

带上葡萄酒和鱼子酱就行了。 ”

这种梦游症的新“变种” 被称之为

“zzz-mailing”，意思是梦游发电邮。 研究者

表示， 这种梦游行为复杂程度之高前所未

见。

睡觉是人人每天都在重复的事情，但是睡梦中能具

备平日没有的能力，这就新鲜了。 近日，据外媒报道，英

国出了一位“梦游毕加索”，这位平时连一笔素描都不会

画的男人睡觉时却可以画出惟妙惟肖的作品。还有人表

示，在催眠状态即可成功减肥。围绕睡眠的诸多新奇事，

究竟孰真孰假？为此，记者特意走访睡眠专家，告诉一个

你所不知道的睡眠世界。

“梦游毕加索”：

只在睡觉时会画画

今年 37 岁的李·哈德文曾是英国

北威尔士亨兰市的一名男护士， 但自

从梦游作画的“超能力”通过视频公之

于众后，他成了名人。英国广播公司拍

摄的一部纪录片披露了他的故事，在

视频中， 哈德文在梦游状态下飞速作

画，对旁人的呼唤毫无反应。可是醒来

后，他丝毫不记得是怎么画出来的。

随着时光流逝， 他睡觉时作画的

技术也越来越高超。现在，他已经梦游

作画了近 20 年， 创作了 200 多幅作

品。由于这种独一无二的能力，哈德文

获称“憩加索”（Kipasso），这个词在英

文中是“小睡”（kip）和“毕加索”（Pi-

casso）合起来的新造词，也有人称他为

“梦游毕加索”。

英国爱丁堡睡眠中心的专家曾对

哈德文进行研究，但至今尚无定论。也

有睡眠科学家称这种能力也许来自于

精神创伤， 哈德文小时候曾失去过 5

个朋友。 但这些解释都难以给人合理

又信服的答案。

专家观点：

有可能但仍存疑

在广东省人民医院精神卫生研究

所睡眠研究室副主任、 中国睡眠研究

会副秘书长张斌博士看来， 这种梦里

作画的个案极其罕见， 但大千世界无

奇不有，不排除这类情况“有可能会发

生， 但是需抱着审慎的态度来看待”。

哈德文是否真的具备睡梦中作画的能

力， 还是因商业手段的需要被赋予神

秘色彩，不得而知。而从已知的科学角

度来分析，梦游作画亦存在颇多疑问。

张博士介绍， 首先，“梦游其实不

是真的在‘梦’游”。因为梦游的人是处

在深度睡眠的状态，根本没在做梦。睡

眠分为做梦期和非做梦期， 在做梦期

人的睡眠状态为快速眼动相睡眠，而

所谓的“梦游”则发生在非做梦期的深

度睡眠状态中。“因此，作画的能力和

梦境无关。 ”

其次，当人真正做梦时，全身的肌

肉，除了眼部肌肉、耳鼓相关的肌肉以

及维持呼吸的膈肌之外， 全身的肌肉

活力几乎都丧失。 而当人处于深度睡

眠的梦游状态时，活动能力很差，动作

不是很灵活。 根据以往对梦游视频的

观测，梦游者反应能力较差，会将窗户

当门，或者很难辨认脚下的障碍物。如

果说从没经过任何绘画训练的梦游者

能画出一流画作，有点不可思议。

最后，以目前的研究来看，梦游很

少在大脑机制已健全的成年人身上发

生。 医学上将俗称“梦游”的睡眠障碍

称为“睡行症”，多发于 4 岁 ~12 岁的

儿童， 症状会随着他们步入成年期而

消失， 这当中的原因在于大脑控制睡

眠的中枢在青春期前还没发育完善。

若成年期症状尚未消失， 则有可能是

焦虑、抑郁等人格问题所致。

所以，除非对“梦游画家”在梦游

作画行为发生时进行多导睡眠监测，

通过脑电等睡眠信号分析他是醒还是

睡，处于睡眠的哪个阶段，才能做进一

步的分析和研究。 但根据记者查找的

资料， 目前并没有关于哈德文接受测

试的报道。

睡着就能瘦？ 靠谱!

在英国，有个由医生发起的名为“体重

关注”的民间组织，发言人是凯特·伊凡斯

医生。 该组织倡导催眠减肥， 就是每天花

15 分钟，反复描绘自己变瘦的样子，聆听

健康饮食建议，想象爬满小虫的巧克力，以

此重建自己和热衷的食物之间的关系，最

终达到瘦身的效果。

如此轻松的减肥方法，靠谱吗？

在张博士看来， 催眠减肥有一定的科

学依据。 催眠时大脑的状态在一期和二期

睡眠之间， 大脑皮层处于可触发的微觉醒

状态。“这种方法运用的是行为治疗的厌恶

疗法。 ”通过催眠，不断在人们大脑中树立、

强化正性形象，同时也做负性的强化。

实施催眠时， 催眠师通过一系列的引

导和暗示使被催眠者进入一种似睡非睡的

状态。在这种状态下，受催眠者的“显意识”

变弱，而潜意识开始活跃。催眠师充分调动

起潜意识，让潜意识下指令，让爱吃爱喝的

胖人看到油腻的食物就恶心。同时，想象自

己变成了大美女或帅哥， 在这个愿景下当

然不会再大吃大喝。

在英国，原本体重 86 公斤的爱玛就通

过一系列催眠疗法，成功甩掉了大约 25 公

斤的赘肉。她接受了 4次催眠减肥治疗，在

催眠中， 催眠师海明斯通过语言暗示让她

相信她正在手术室中接受缩胃减肥手术。

当爱玛从催眠中醒来时， 她觉得自己的胃

仿佛“真的只有高尔夫球般大小，所以每次

只吃一点点东西就感觉已经很饱了”。

睡眠情况会遗传

据张博士介绍， 有国外专家通过计算

得出，人类的睡眠总体而言，70%与基因相

关，30%与环境相关。

目前的研究表明， 和睡眠相关的基因

有 PER、TIME、BMAL等。 同时，大脑内多

巴胺、 五羟色胺等神经递质的分泌和传递

也对睡眠有重要影响。 例如需要睡眠的长

短、什么时候睡、什么时候起，都由人体的

生物钟控制。 这种生物钟在我们尚在母腹

孕育时就已携带在我们的基因里， 有其特

定的启动和休止的程序。所以，从遗传学的

角度讲， 父母的失眠也可能遗传给自己的

孩子。 另外， 环境因素对睡眠也有重要影

响。 如果自己的伴侣有很严重的失眠症，作

为家人，必然也带有某种焦虑和着急成分，

从而影响自己的睡眠。

张斌博士在香港参与的一项研究显

示，父母失眠多的家庭，小孩失眠也很多；

父母失眠的频率越高， 小孩子出现失眠的

几率越高。 这一方面是由于父母的失眠可

能会遗传，另一方面，父母因看电视、电脑

而晚睡的习惯，或者养猫、养狗导致孩子过

敏等环境因素都会影响到孩子的睡眠。 因

此，家长应从环境因素上作努力，为孩子树

立早睡早起的典范。

（据《广州日报》）

哈德文及其画作。

哈德文梦游时作画的情景。

进入梦游状态。
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