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睡觉时为何感觉突然被“罩住”？

春季应警惕心脑血管疾病的发生
一、坚持健康生活方

式是预防心脑血管疾病
的根本措施

健康的生活方式包括合
理膳食、戒烟限酒、适量运
动和心理平衡，以及注意补
充水分和保暖。

合理膳食。春季切忌盲
目进补和暴饮暴食，要控制
总热量摄入（20~30千卡/公
斤体重/天），保持理想体
重；每日食盐摄入量不高于
5克，少食腌制食品；少食
肥肉、动物内脏等高脂肪食
物，增加粗纤维膳食，保持
大便通畅。

戒烟限酒。心脑血管疾
病的发生、发展与吸烟年
限、数量、剂量、吸烟起始
年龄成正相关；被动吸烟
同样会增加心脑血管疾病
的 发 病 及 死 亡 风 险 。 此
外，过量饮酒也会显著增
加血压水平、脑卒中的发
生和死亡风险。心脑血管
疾病高危人群尤其患病者应
主动戒烟。建议成年人一天

饮酒的酒精量不超过15克，
相当于啤酒450毫升、葡萄
酒150毫升、38°白酒50毫
升。

适量运动。早晨气温和
空气含氧量低，不适宜晨
练。中老年人最好在上午9-
10点后锻炼，多晒太阳可促
进钙质合成和吸收。把握好
运动强度，以身体微微出
汗、不感到疲劳为宜，每周
运动3~5天。

心理平衡。保持心理平
衡、精神愉悦、睡眠充足，
避免情绪的大起大落。心脑
血管意外很可能发生在一次
争吵后，牢记退一步海阔天
空，保持平常心。

补充水分。以少量、多
次、缓饮为佳，以温开水为
宜。保证每天半斤水果和
1~2斤蔬菜，进餐时有汤和
粥类。

注意保暖。建议室内温
度控制在18℃~24℃。春季
外出时穿戴围巾、帽子及方
便穿脱的开衫、马甲，及时
增减衣物，忌锻炼后穿汗湿
的衣服在冷风中逗留。

二、积极做好疾病
预防

1.预防感染呼吸系统疾
病。应避免去人群聚集的公
共场所，避免接触呼吸系统
感染患者，建议佩戴口罩，
勤洗手、勤通风。

2.监测和管理心脑血管
疾病的可控危险因素。心脑
血管疾病的可控危险因素包
括高血压、糖尿病、血脂异
常、超重与肥胖，建议按时
体检，及时发现问题。如调
整生活方式后仍不能改善，
建议在医生指导下规律服
药，并达到控制目标。

3.及时识别心脑血管疾
病的先兆症状，越早救治越
多获益。早期脑卒中常见突
然一侧肢体无力或者麻木，
说话不清或听不懂别人讲
话，视物旋转、站立不稳，
一过性视力障碍、眼前发
黑、视物模糊，出现难以忍
受的头痛，症状逐渐加重或
持续，伴有恶心、呕吐。若
出现以上情况，应将患者仰

卧平躺，不要枕头，头偏向
一侧，注意保暖。立即拨打
急救电话，尽快到达医院。
抓住4小时的黄金抢救时间
窗，接受静脉溶栓治疗，可
大幅降低致死率和致残率。

急性心肌梗死疼痛的部
位（心前区、胸骨后、剑突
下、左肩等） 与心绞痛相
同，但持续时间长、程度
重，可伴有恶心、呕吐、出
汗等症状。应让患者绝对卧
床休息，松解领口，保持室
内安静和空气流通。有条件
立即吸氧，舌下含服硝酸甘
油 1 片，立即呼叫急救中
心，切忌乘公共汽车或扶患
者步行去医院。

患病不可怕，警惕发病
更重要。春季由寒转暖、气
温变化大，希望大家保持乐
观的心态、健康的生活方
式，注意保暖，预防呼吸道
感染，监测血压、血糖、血
脂，及时识别和干预心脑血
管疾病的先兆症状，安度春
季。

（柳州市疾病预防控制
中心慢促所 刘芸）

你有过这样的经历吗？躺
在床上，似睡似醒，身上像被
压了一个什么东西，努力挣扎
却动弹不了，想喊也发不出声
音，仿佛被“罩住”了一样。

前段时间，市民小李就经
历了这样一场“噩梦”。那段时
间，他所在的团队需要完成一
个项目，由于时间紧迫，需要
经常加班，偶尔还要面对客户
的刁难，这让他感到压力很
大。有一天，他在刚入睡或者
快睡醒时，突然感到有一股莫
名其妙的力量直逼全身，整个
人像被一个大盒子“罩住”，想
动却动不了，想喊也喊不出
声。这让他感到无比恐惧。

与小李有过同样经历的，
还有备考研究生小玲。据小玲
描述，备考期间她的学习压力

比较大，几乎每天都处于紧张
的状态。有一次，她在睡觉时
感到脑子是清醒的，但是身体
好像被重物压住，压得她有点
喘不过气来，想动也动不了，
想说话又说不出来，想睁眼也
睁不开。她对此心有余悸。

小李和小玲这些“奇怪”
的经历到底是怎么回事呢？为
了方便理解，让我们先来了解
一下睡眠生理。

睡眠周期由非快眼动睡眠
期 （NREM）和快眼动睡眠期
（REM），以及穿插在二者之间
的觉醒期组成。睡着时，这三
个阶段会交替出现。在正常情
况下，一夜睡眠由4~6个由非
快眼动睡眠期 （NREM）和快
眼动睡眠期（REM）组成的睡
眠周期组成，每个周期大约90

分钟。
非快眼动睡眠起到促进生

长、消除疲劳、恢复体力的作
用。在此过程中肌张力降低
（但仍能保持一定姿势）。

快眼动睡眠可以促进神经
系统发育、改善记忆功能，此
时，除了呼吸肌和眼肌，其他
肌肉的张力极度低下，类似于

“瘫痪”“麻痹”的状态。大多
数的梦境也发生在快眼动睡眠
期。

快眼动睡眠期肌张力极度
低下，这是人体的一项自我保
护机制，可以在我们熟睡中把
我们“定”在床上，让我们不
至于在睡眠当中做出异常的行
为，例如下床四处走动、外出
游荡、伤人毁物等危险行为
（也就是老百姓说的“梦游”）。

小李和小玲所经历的这些
情况，在医学上被叫做“睡眠
瘫痪”（或“睡眠麻痹”），属
于一种睡眠障碍。

“睡眠瘫痪”的机制是人
类在快眼动睡眠时没按流程
走，没有完成从快眼动睡眠状
态慢慢转到觉醒状态这个流程。

如果在快眼动睡眠期突然
醒来，但又没完全从快眼动睡
眠当中脱离，即处于快眼动睡
眠期和觉醒两者叠加的状态，
这时的大脑神经还没来得及和
身体重新“链接”，身体就处于
麻痹状态。同时，大脑处于一
部分醒来一部分在做梦的状
态，通俗地说，就是意识醒
了，肌肉还没来得及醒，所
以，就会有类似被“罩住”的
感受。这种感受可能会持续数
秒或者数分钟不等。

那么，为什么会出现“睡
眠瘫痪”呢？其成因是无法正
常完成睡眠周期，通常认为在
生活、学习中压力大，在过度
疲劳、熬夜、焦虑、仰卧等情
况下容易出现。

一般来说，偶尔出现的
“睡眠瘫痪”虽然会令人感到恐
惧，但这并不会造成严重的后
果。可如果您经常出现类似

“睡眠瘫痪”的问题，那这可能
是您的身体在提前发出预警信
号。在这种情况下，我们需要
进行自查：是不是最近总是熬
夜？是不是作息不规律？是不

是工作学习太累？是不是压力
太大？……同时，也要注意自
己是不是睡姿有问题。

所以，当出现“睡眠瘫
痪”的困扰时，我们首先应该
做的，是关注自己的心理状态
和睡姿。要打破恐惧和高压心
理的恶性循环，并改变不良的
生活习惯，避免熬夜，要按时
入睡、按时起床、按时用餐、
适当运动。

此外，因为侧卧姿势会让
身体的部分肌肉持续保持部分
张力，所以，建议大家可以通
过侧睡来减少“睡眠瘫痪”出
现的概率。

如果试过各类改善方式，
仍然无法减少“睡眠瘫痪”的
出现，建议您到医院找专业的
心理科或精神科进行就诊，让
专业的医生详细地了解您的症
状，为您进行心理测评和多导
睡眠监测等检查，排查原因，
得出专业的诊断后再进一步制
定治疗方案。

（柳州市柳铁中心医院临
床心理科 精神卫生专业主治医
师 罗燕兰）

心脑血管疾病是心血管和脑血
管疾病的统称，泛指由高脂血症、
血液黏稠、动脉粥样硬化、高血压
等所导致的心脏、大脑及全身组织
发生的缺血性或出血性疾病。心脑
血管疾病严重威胁人类健康，有发
病率、死亡率、致残率和复发率高
四大特点，给社会、家庭和患者带
来沉重的经济和心理负担。《中国
心血管健康与疾病报告 2022》 显
示，2020 年心血管病是我国城乡
居民的首要死亡原因，脑血管病分
别位列城市和农村居民全死因的第
3位和第2位。

医疗气象学研究表明，春季是
四季中气温、气流、气压等气象要
素变化最无常的季节，尤以 3、4
月份变化最为突出。在此时段，心
脑血管病人尤其是患病的老年人，
由于脏器老化、机能衰退，对外界
环境变化适应性差、抵抗力弱，容
易引起高血压病情恶化，冠心病诱
发心绞痛以及心肌梗死、脑中风等
疾病的发生。所以，在春季尤其是
3、4 月份做好心脑血管疾病的预
防非常重要。


