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$%I怀孕早期(前1-3个

月)是整个妊娠期的关键时
期,要想生一个健康活泼
的宝宝,在这一时期要尤
为注意。南京市妇幼保健
院特于9月30日(周六)下
午2:30,在妇儿保健楼四
楼会议室举办免费“孕前

期保健知识”专题讲座,育
龄女性可前往听课。
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长假即将来临,很多市民
计划着外出旅行或者走
亲访友,肛肠专家提醒市
民,节日更需要预防肛肠
疾病,要少吃辛辣食品,
饮酒也要适量。

南京曙光医院院长

许天殊介绍,根据以往门
诊统计,国庆长假中及节
日后来医院肛肠科就诊
的病人,比其他月份要多
3－4倍,这主要是因为旅
途疲劳。

专家提醒市民,长假
期间,要注意劳逸结合,

避免过度劳累,生活要有
规律,不要久坐或者久
站,要保持每日定时大便

的习惯；多吃新鲜蔬菜水
果,多饮水,少吃或者不
吃辛辣食品,饮酒一定要
适量。
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南京脑科医院医学心理

科的副主任医师陈建国告诉
记者,他曾经遇到南京的一名
30多岁的女士玲玲(23),

玲玲白天看起来一切正常,也
没有什么疾病,但就是有梦游

的习惯。“有次梦游时,她起
来把家里没有洗完的衣服给
洗完了,第二天她看着洗好的
衣服,非常惊讶。后来,她的家
人发现,半夜起来洗衣服的,
就是她本人。”陈建国说,玲
玲在梦游洗衣服时,眼睛也是

睁开的,来回走动的姿势就像
平时一样,洗衣服的过程也和
平时一样有条不紊,不过就是
行动比较迟缓,眼睛定定的,
不像白天那样有神。
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陈建国说,像玲玲这样的

梦游者并不罕见,有些儿童在
梦游的时候,闭着眼睛走路,
但是他却能躲开前面的障
碍,有时他还能走到玩具箱
旁边,准确地从里面拿出平
时最喜欢的玩具,坐在沙发
上玩起来,过了一会儿自己

慢慢站起来,回到床上继续睡
觉。还有些梦游者,能够到家

门口的大街上去逛街,然后又
回到家上床继续睡觉。
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既然梦游者不知道自己

的行为,为什么他们在走路
的时候可以准确地躲避障
碍？陈建国说,梦游者做的事
情,一般是在比较狭窄的范
围内,或者是他们最熟悉的
事情、白天习惯做的事情。他
们能够准确地躲避障碍,有

可能是因为他们做的都是一
些已经成为习惯的行为和动
作,也可能是因为他们当时
处于浅睡眠的状态,还是有
一些意识的。

有些老人认为,不可随便
去喊醒梦游者,因为梦游者忽

然惊醒会被吓疯的。陈建国
说,这个说法没有科学道理,

事实上,梦游者不太容易被叫
醒,即使被叫醒了,也不会发

疯,只是感到迷惑不解而已。
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据介绍,梦游症也被称为

“睡行症”或“夜游症”,过去
认为是梦境的继续,故称梦
游,但近年来生理学家在睡眠
实验室的研究发现,此病发生
并不在梦中,而是在深昏睡阶
段,即患者入睡后的前3个小
时之内,持续时间一般5～30
分钟。故现多称为“睡行症”。
出现梦游的儿童明显多于成
年人,目前对梦游发生的机理
还没有完全搞清楚。儿童的梦
游多可能与儿童中枢神经系
统、睡眠的功能发育不成熟有
关；梦游的出现也可能和白天

过于劳累,或者精神过度紧张
压抑有关。近些年也有一些学

者称,梦游与遗传和基因相
关,但是梦游的现象会随着年
龄的增长逐渐减少。

相关资料显示,梦游症
的发生率较高,约占人口的
1%～6%,常见于儿童,尤其
是6～15岁的男孩子,一般
1周一～二次,10岁以后逐
渐消失；但若发作频率较高,
则有可能延至成年。
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陈建国说,梦游并不是

心理疾病,而是一种特殊的
睡眠状态,从现在的情况来
看,一般情况下,梦游对身体
无害。但对于梦游者来说,首
先应该做检查看看是否和癫

痫有关,如果排除了癫痫,可
以不治疗。

梦游者很少做越出常规
的事,梦游时也极少做出伤
害性的进攻行为。个别情况
下,梦游者在梦游的时候会
发生意外,比如有些人梦游
的时候,会从窗户上跨出去；
有一些人梦游的时候,会掉

到河里。预防梦游症或者预
防梦游者出现自伤与误伤,
要根据具体情况制定具体措
施。对于学生时期梦游症的
预防,可以采取减轻学习负
担,加强体育锻炼,在睡前不
过度兴奋,不看过于惊险刺

激的电视和电影,不打电子
游戏,保证充足睡眠等措施
加以防范。另外,在家庭中和
居室内,尽量不要放置剧毒
物品、锐利器具等,以防在梦
游中出现自伤或误伤。
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今晚7:30,心理专家视频解析“梦游”
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南京脑科医院医学心理

科的副主任医师陈建国告诉
记者,他曾经遇到南京的一名
30多岁的女士玲玲(23),

玲玲白天看起来一切正常,也
没有什么疾病,但就是有梦游

的习惯。“有次梦游时,她起
来把家里没有洗完的衣服给
洗完了,第二天她看着洗好的
衣服,非常惊讶。后来,她的家
人发现,半夜起来洗衣服的,
就是她本人。”陈建国说,玲
玲在梦游洗衣服时,眼睛也是

睁开的,来回走动的姿势就像
平时一样,洗衣服的过程也和
平时一样有条不紊,不过就是
行动比较迟缓,眼睛定定的,
不像白天那样有神。
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陈建国说,像玲玲这样的

梦游者并不罕见,有些儿童在
梦游的时候,闭着眼睛走路,
但是他却能躲开前面的障
碍,有时他还能走到玩具箱
旁边,准确地从里面拿出平
时最喜欢的玩具,坐在沙发
上玩起来,过了一会儿自己

慢慢站起来,回到床上继续睡
觉。还有些梦游者,能够到家

门口的大街上去逛街,然后又
回到家上床继续睡觉。
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既然梦游者不知道自己

的行为,为什么他们在走路
的时候可以准确地躲避障
碍？陈建国说,梦游者做的事
情,一般是在比较狭窄的范
围内,或者是他们最熟悉的
事情、白天习惯做的事情。他
们能够准确地躲避障碍,有

可能是因为他们做的都是一
些已经成为习惯的行为和动
作,也可能是因为他们当时
处于浅睡眠的状态,还是有
一些意识的。

有些老人认为,不可随便
去喊醒梦游者,因为梦游者忽

然惊醒会被吓疯的。陈建国
说,这个说法没有科学道理,

事实上,梦游者不太容易被叫
醒,即使被叫醒了,也不会发

疯,只是感到迷惑不解而已。
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据介绍,梦游症也被称为

“睡行症”或“夜游症”,过去
认为是梦境的继续,故称梦
游,但近年来生理学家在睡眠
实验室的研究发现,此病发生
并不在梦中,而是在深昏睡阶
段,即患者入睡后的前3个小
时之内,持续时间一般5～30
分钟。故现多称为“睡行症”。
出现梦游的儿童明显多于成
年人,目前对梦游发生的机理
还没有完全搞清楚。儿童的梦
游多可能与儿童中枢神经系
统、睡眠的功能发育不成熟有
关；梦游的出现也可能和白天

过于劳累,或者精神过度紧张
压抑有关。近些年也有一些学

者称,梦游与遗传和基因相
关,但是梦游的现象会随着年
龄的增长逐渐减少。

相关资料显示,梦游症
的发生率较高,约占人口的
1%～6%,常见于儿童,尤其
是6～15岁的男孩子,一般
1周一～二次,10岁以后逐
渐消失；但若发作频率较高,
则有可能延至成年。
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陈建国说,梦游并不是

心理疾病,而是一种特殊的
睡眠状态,从现在的情况来
看,一般情况下,梦游对身体
无害。但对于梦游者来说,首
先应该做检查看看是否和癫

痫有关,如果排除了癫痫,可
以不治疗。

梦游者很少做越出常规
的事,梦游时也极少做出伤
害性的进攻行为。个别情况
下,梦游者在梦游的时候会
发生意外,比如有些人梦游
的时候,会从窗户上跨出去；
有一些人梦游的时候,会掉

到河里。预防梦游症或者预
防梦游者出现自伤与误伤,
要根据具体情况制定具体措
施。对于学生时期梦游症的
预防,可以采取减轻学习负
担,加强体育锻炼,在睡前不
过度兴奋,不看过于惊险刺

激的电视和电影,不打电子
游戏,保证充足睡眠等措施
加以防范。另外,在家庭中和
居室内,尽量不要放置剧毒
物品、锐利器具等,以防在梦
游中出现自伤或误伤。
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