
19睡眠與夢境

睡姿對做夢有影響嗎？

睡姿對做夢是有影響，因為睡姿不好會使心臟 

負荷加重，呼吸不暢，影響腦部供血供氧， 

容易導致噩夢的發生。
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「站如松，坐如鐘，行如風，臥如弓」，這是古人對日常生
活中站、坐、行、臥時的人體姿態，提出的樸素的科學觀點。其
實，不光醒着的時候要有正確的姿態，睡着的時候也需要正確的
姿勢。有的人喜歡睡覺時把手放在胸前，結果他們往往被噩夢驚
醒。看來睡姿對做夢確有不小的影響。

睡姿包括仰臥、俯臥和側臥，其中側臥又分為左側臥和右側
臥。大多數人喜歡仰臥，睡姿就像一個「大」字。這種姿勢對血
液循環有利，但容易導致舌根下墜，使人產生胸悶、憋得慌的感
覺。而且，仰臥時，手往往會不自覺地放在胸前，使心臟受壓，
這樣人就容易做噩夢。小部分人喜歡選擇俯臥，也就是趴着睡
覺。這種姿勢其實是不利於健康的。俯臥時，身體大部分重量壓
在胸腹部，使得心臟負荷加重，且會引起呼吸不暢，影響腦部供
血供氧，易導致噩夢的發生，一般不提倡。

最好的睡覺姿勢應該是右側臥。這種睡姿能減輕心臟負擔、
鬆弛全身肌肉，使身體安穩，大腦得到充分的休息和供氧，讓我
們整晚不做或少做噩夢。（徐昕紅 尹豆 黃志力）

俯臥使得心臟負荷加重，呼吸不

暢，影響腦部供血供氧，易導致

噩夢的發生 C
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精神病就是腦子有問題嗎？

精神病就是腦子有問題，因為神經遞質（如多巴

胺、五羥色胺等）因為數量不夠或太多，又或者

誤送，都會令大腦發生錯誤，出現各種精神問題。
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說起精神病，大家可能覺得耳熟，馬上會想到生活中常聽到
的「神經病」或者「心理障礙」等名稱。在醫學裏，究竟甚麼是精
神病呢？醫學家是這樣解釋的：精神病是指在各種生物學、心理
學以及社會環境因素影響下，出現大腦功能失調，認知、情感、
意志和行為等精神活動出現不同程度障礙的一類疾病。精神病的
範圍很大，除了我們熟悉的精神分裂症、抑鬱症等外，兒童的多
動症、自閉症，甚至睡眠問題等都包括在內。

那麼，精神病到底是不是我們常說的「腦子有問題」呢？可
以說是，也不完全是。在西方，從荷馬史詩與《聖經》中可以看
出，古代人們將精神病患者的行為歸結於超自然的力量。後來，

神經元

神經遞質

大腦與神經遞質C 用PET分別掃描正常人的大腦左、右半球（上圖）和

精神分裂症患者的大腦左、右半球（下圖）
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一些先哲們開始將精神病與人體本身聯繫起來，如古希臘的希波
克拉底和古羅馬時期的蓋侖。不過在宗教統治的中世紀，神學理
論重新佔據主導地位，直到文藝復興以後，才被人們摒棄。而在
中國也有類似情況，在民間有些地方，至今仍認為精神病是由神
鬼力量造成的，而傳統醫學則認為「心主神明」，於是有了「痰迷
心竅」一類的說法，來解釋范進中舉以後出現的精神異常。

現在，隨着腦科學的發展，人們越來越多地認識到大腦的
異常與精神疾病有着千絲萬縷的關係。我們知道，大腦就像人體
的最高司令部，調控着我們的感知覺、行為和思維。大腦包含約
1000億個神經細胞，並且通過幾萬億到十幾萬億的突觸與其他的
神經聯繫。更重要的是科學家們發現，在這些神經聯繫之間，一
系列的化學物質在起着重要作用，人們稱其為「神經遞質」（比如
多巴胺、五羥色胺等）。它們就像一個個郵差在大腦的各部門間
傳送着信息。如果這中間出了問題，比如當「郵差」數量不夠或
太多，又或者把信送錯了，這時大腦就會發生錯誤，出現這樣或
那樣的精神問題。

然而現在的科學發現依然不能完美地解釋精神病的病因，除
了大腦以外，人們還發現心理原因、社會生活等許多因素都與之
相關。精神病的真正病因依然有待探索。（黃明金）

微博士

精神病學家還是神經病學家

弗洛伊德（1856 – 1939），奧地
利精神病醫師，精神分析學家。

他創建了精神分析理論，促進了

精神病學的發展。然而鮮為人知

的是，弗洛伊德卻與神經病學頗

有淵源。1873 年進入維也納大
學後，弗洛伊德發表的第一篇論

文就證明了低級動物的脊髓神經

節細胞與高級動物的同一性。不

久以後，他又撰文描述了神經細

胞的構造，從而為神經元的理論

奠定了基礎，這也是現代神經學

的基礎。1885 年春天，弗洛伊
德被任命為維也納大學醫學院神

經病理學講師，與此同時，由於

經濟原因，他以神經病學家的身

份開始行醫。

C
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自殺傾向會遺傳嗎？

自殺傾向是不會遺傳的，是生物、遺傳、心理、

社會、文化及環境等因素相互作用的結果。
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美國一代文豪、諾貝爾文學獎（1954年）得主歐內斯特．海
明威被譽為美利堅民族的精神豐碑，他的筆鋒一向以「文壇硬
漢」著稱，其代表作有《老人與海》、《太陽照樣升起》、《永
別了，武器》、《喪鐘為誰而鳴》等。然而這位「文壇硬漢」
卻在 1961 年，他 62 歲生日前把一支陪他走遍世界的雙筒
獵槍伸進嘴裏並扣動了扳機。他死後葬在美國愛達荷州基
特初姆的一座公墓，圍繞着海明威墓的，是他的族人。令
人不可思議的是，這些陪伴在他墓邊的族人幾乎無一善
終。其中：海明威的父親在海明威 29 歲剛剛開始其文學
生涯時自殺身亡；在海明威去世 5年之後，他的妹妹厄休
拉由於身患癌症和抑鬱症服藥自殺；在此 16年之後，他唯
一的兄弟萊斯特在得知自己因患糖尿病需要截肢後又舉槍自
盡；1996年，在海明威吞槍自殺 35年後，他的孫女瑪爾戈被
發現神祕死亡，有關部門最終認定瑪爾戈死於自殺。海明威家族
的血淚史被稱為「海明威魔咒」。

人們不禁會問：自殺也會遺傳嗎？對此，科學家們一直試圖
給出合理的解釋，近幾十年來，自殺行為或許源於某種特殊的基
因也成為科學家們研究的熱點。隨着研究的深入，越來越多的證
據表明，自殺絕非由某個或某幾個「自殺基因」所決定的，而是
生物、遺傳、心理、社會、文化及環境等因素相互作用的結果。
自殺也不會像「流感」一樣輕易傳染他人，不會因為父母自殺，
他們的孩子就一定會自殺。自殺可能像生活中其他的某些疾病一
樣，會對後代產生不良的影響。如果某個家庭中有人自殺身亡，
那麼這個家庭其他成員的自殺危險性或許會增高一些，但是他們
自殺的可能性依然非常小。就像海明威最小的孫女瑪麗爾．海明
威，在忍受了爺爺吞槍自殺、父母酗酒、姐姐吸毒自殺和丈夫
患腦癌的痛苦後，依然堅強地活了下來，成功地走出了「海明威
魔咒」。因此，面對自殺，我們既不必驚恐萬分，也不能掉以輕
心，我們現在要做的，除了在科學上進一步探索導致自殺的原因
外，更重要的就是對自殺進行預防、預防、再預防！（康玉坤）

海明威C

跨學科連線

一般來說，重大災難發生 3個月
後，稱作「災後沖擊早期」，這

個時期如果不採取合理的心理干

預措施，其中一部分倖存者會出

現抑鬱、焦慮、幻覺、幻聽等嚴

重心理問題，更有一小部分極端

案例會選擇自殺。在不同國家，

災民自殺的比例不同，這與各國

人民的民族生死觀、地震災害影

響程度以及救助程度等因素有關。

災後沖擊早期
通識

增潤知識

見《災難與

防護 I》
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為甚麼腦部撞擊可能造成 
「失憶」？

腦部撞擊可能造成「失憶」是因為大腦損傷。
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我們經常在影視節目中看到因為腦部撞擊而「失憶」
的例子：受傷者在頭部被劇烈撞擊之後昏迷，醒來後
不記得自己是誰，叫甚麼名字，做甚麼工作，之前
都經歷過甚麼事情，看自己的親朋好友如同陌
生人—他就是個「失憶人」，他的人生相當
於重新開始。在現實生活中，真有這樣的情
況嗎？

事實上，腦部撞擊確實可能造成「失
憶」，但是失憶的程度往往不及影視作品描
寫的那樣嚴重。更多見的情況是，創傷造成
某一部分記憶的損害，同時伴隨其他認知功
能的缺失。由大腦損傷所引起的記憶損害有
兩種方式：逆行性遺忘和順行性遺忘。

逆行性遺忘是指忘記了大腦損傷之前發生的
事，而對損傷之後的記憶沒有影響。逆行性遺忘首先

損害距離腦損傷時間最近的記憶，所以患者往往表現出忘
記了損傷之前幾個月或幾年之中發生的事，但更早以前的記憶卻
越來越鮮明。損傷越重，受損記憶的時間段也越長。影視作品中
全然忘記自己是誰的情況，只是逆行性遺忘的一個極端的例子。

相對而言，順行性遺忘並不影響損傷之前的記憶，但會影響
損傷之後新的記憶的形成。這樣的患者實際上更加可憐，因為這
相當於影響了他們後半生的學習能力—在旁人看來，他們似乎
變笨了。病情比較輕的人，可以通過比正常人更多次數的重複來
記住事情。但如果病情很重，情況就非常糟糕了。他們可能過一
會兒就忘記了自己幾分鐘之前在做甚麼。如果他們看電視節目時
遇到插播廣告，就會完全忘記之前節目的內容，而把廣告之後的
節目當成一個新的節目。這樣的患者已經很難學習任何新的東西
了。

在現實中，以上兩種形式的遺忘往往同時存在。 ( 李勁梅 )

C

腦損傷為甚麼會使人性情 
大變？

額葉主要控制高級認知活動，比如決策、 
認知、抽象思維、情感、性格等如腦的額葉有

損傷，便會使人性情大變。
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腦損傷的患者在傷癒康復後，在旁人看來往往像是換了一個
人。有的人在受傷之前彬彬有禮、温文爾雅，傷後卻變得粗魯而
沒有教養；有的人受傷之前熱情大方、慷慨大度，傷後卻變得心
胸狹窄而多疑；有的人受傷之前勤奮上進，傷後卻變得懶惰而不
思進取。

關於腦損傷後而導致性情大變的例子屢見不鮮，最經典的
要屬美國人菲尼亞斯．蓋奇的案例。 1848年 9月，這位 25歲的
鐵路工人在工地遭遇意外事故，不幸被一根鋼釺穿通頭部。鋼釺
從左側面部插入，穿過左側眼眶，從前額部穿出，穿出後飛落在
二十多米遠的地面。所有人都以為蓋奇非死即殘。令人驚訝的
是，幾分鐘後，蓋奇竟然掙扎着站起來，坐上馬車回到家裏，還
可訴說自己的痛苦。只是到了後來，嚴重的失血和感染使蓋奇昏
迷了。不料二十多天後，他竟又奇跡般地甦醒過來並逐漸康復。
蓋奇表現得超乎大家的預想，他基本可以正常行走、活動，與人
交談，記得之前的事情，看起來除了臉上的疤痕外，像是個正常
人。但是，熟悉他的親人朋友卻發現，蓋奇的性情出現了 180度
大轉彎。事故之前的他是工人們的領班，勤奮而有責任心，十分
優秀。而傷後的蓋奇變得懶惰、貪婪、粗魯無禮，情緒和自控能
力明顯下降。

蓋奇的案例引發了很多科學家的深入思考。人類的腦是個
複雜而精密的器官，它掌管着學習、思維、記憶、情緒和人格等
功能。腦的損害導致這一系列功能的變化，也是可想而知的。然
而，在這次事故中，腦的損害主要在左側額葉，造成的後果是對
他性格的顯著影響，這是值得思考的。這提示我們，人腦是有一
定功能分區的，不同的部位有相應的功能。研究表明，人類大腦
的額葉主要控制高級認知活動，比如決策、認知、抽象思維、
情感、性格等。這一部位的損傷必將導致這一系列功能的損害。 
( 李勁梅 )

腦損傷後而導致性情大變

的菲尼亞斯．蓋奇
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神經遞質神經遞質

內啡肽
又稱安多酚或腦內啡、腦內嗎啡，
是一種可於動物體內自行生成的類
嗎啡生物化學合成物。它除具有鎮
痛功能外，尚具有許多其他生理功
能，如調節體溫、心血管、呼吸功能。

多巴胺 
主要負責大腦的情慾和感覺，將興
奮及開心的資訊傳遞，愛情的感覺
其實就是腦裏產生大量多巴胺作用
的結果。多巴胺不足或失調則會令
人失去控制肌肉的能力、或是導致
注意力無法集中，罹患柏金遜症。

五羥色胺
又稱血清素，它與各種情緒變
化有關，如焦慮、沮喪等。如
血清素水平較低的人羣更容易
發生抑鬱、衝動行為、酗酒、
自殺、攻擊及暴力行為。

神經遞質是由神經細胞
合成和分泌的一類化學
物質，絕大多數神經細胞
通過分泌神經遞質把它
所接收到的信息傳遞到
下一個細胞。
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