
人的睡眠分为慢波睡眠和快波睡眠。
慢波睡眠为深睡眠，快波睡眠为浅睡眠。
梦是浅睡眠中人人都会出现的一种必然的
生理现象，是一种主动的生理过程。

正常人一个晚上快波睡眠和慢波睡眠
循环4～6次，就做4～6次梦，加起来大约
两个小时。90%以上的梦都产生在快波睡
眠这一过程中。也就是说，人人都会做
梦。一般而言，越是到后几轮的浅睡眠过
程中，梦会越来越多，一些人醒来后，对梦
的记忆清清楚楚。自认为从不做梦的人多
是从慢波睡眠中醒来，多不能回忆梦境，则
认为自己没有做梦。其实这些人还是有
梦，不记得不等于没有。

生活中有不少人，尤其是许多神经症
的患者常常被梦困扰，认为做梦是睡眠质
量差的表现，对人体有害，甚至认为多梦就
是失眠。这些错误观念往往使人焦虑，担
心入睡后会再做梦，这种“警戒”心理往往
影响睡眠质量。其实，科学已证明，做梦不
仅是一种正常的心理现象，而且是大脑的
一种工作方式，在梦中重演白天的经历，即
所谓“日有所思，夜有所梦”。如：睡觉时把
手搁在胸前，可能会梦见有物体压住胸口
透不过气来；白天遇到一些惊险的事情，晚
上可能做梦梦见掉入深渊等。梦有助于记
忆，可以把无用的信息清理掉，梦本身对人
体无害，有害的是认为“做梦对人体有害”
的心理。

精神紧张、兴奋、抑郁、恐惧、焦虑、烦
闷等精神因素，工作和学习压力过重、环境
改变、噪音、光和空气污染等社会环境因
素，晚餐过饱、睡前饮茶和咖啡等不良生活
习惯，以及对做梦的不正确认识，只能使自
己更焦虑，这都是造成多梦的原因。梦多
通常不用处理。但如果梦境不断，甚至噩
梦连连，就会损害人的身心健康。如果经
常 这 样 ，就 应 该 找 精 神 科 专 家 寻 求 帮
助。

多梦妨碍睡眠吗
□稷山县精神病医院睡眠科研组

黄朝阳 赵景菊 李永庆

151****9218：我睡眠一直不好，表现
一是入睡困难，有时一两个小时都睡不
着。二是睡眠浅，做梦易醒，导致第二天身
体乏困不舒服，严重时吃一片助眠药。因
为助眠药有副作用，所以不敢长期服用。
我是近80岁的人了，像我这种情况该怎样
调理？

稷山县精神病医院副院长、副主任医
师 崔杨义：您好！从提供的信息看，您高
寿 80 岁，存在入睡困难和中途易醒的问
题，也曾服用助眠药。从信息中分析，您用
药后睡眠应该是比较好的，您只是担心助
眠药的副作用，不敢长期服用。

对助眠药担心副作用的人很多。其
实，助眠药并不像人们想像的那么可怕，也
没有那么多副作用。当然，凡药皆有副作
用，助眠药也是如此。只要在医生的指导
下，科学规范使用，是不会有明显副作用
的。您曾使用过的助眠药物如果效果较
好，可继续服用。如效果不理想，则找专科
医生调整。祝您健康长寿！

规范使用助眠药

运城晚报讯（记者 王棉）为增强辖区居民对非法
集资、电信网络诈骗的防范意识，保障居民的财产安
全，盐湖区南城办东湖社区日前在辖区开展了防范电
信网络诈骗宣传活动。

活动中，社区工作人员向居民发放宣传资料，讲解
案例，介绍电信网络诈骗的类型、特点、作案手段等，教
居民如何识别电信网络诈骗。社区工作人员提醒居民
增强防范意识、提高警惕，不要随意透露自己和家人的
身份证号码、银行卡号等信息；切勿轻信网上刷单、网
络投资等信息；切莫贪图小便宜，避免财产损失。

社区主任秦李晓说：“接下来，我们将继续开展打
击电信网络诈骗和防范宣传工作，多举措帮助居民守
好自己的‘钱袋子’。”

◀社区工作人员向居民讲解防范电信网络诈骗知识

东湖社区 教居民防范电信网络诈骗

运城晚报讯（记者 王露）4 月 12
日，盐湖区第十七届人民代表大会第
一次会议结束后，盐湖区人大代表、盐
湖公安分局东城派出所户籍民警景虹
就来到南风社区，上门为两位九旬老
人办理身份证。

崔爷爷和赵奶奶是夫妻，崔爷爷
卧病在床，由于面容较以前变化很大，
用原来的身份证在办理社保等手续时
遇到阻碍，需要重新申请办理身份证；
赵奶奶腿脚不好，行走不便，无法前往
派出所申请办理身份证。该社区主任
任彩娟知晓此情况后，就积极和景虹
联系，寻求解决办法。景虹开完人大
会后，就马不停蹄在任彩娟的带领下，
上门为老人办理身份证申请手续。

与景虹一起上门的，还有5名在社
区参加社会实践的大学生。景虹为两
位老人办完身份证申报手续后，她又
给大学生和老人讲述了近年来一些典
型且手段隐蔽的诈骗案例，进行了一
场见缝插针的反电诈宣传。

从事公安基层工作 25 年来，景虹

始终用一颗敬业之心为群众办好每一
件事，通过小小的户籍窗口，让群众对
公安工作和公安民警有了新的认知，
她希望在做好本职工作的同时，能带

领更多的人为群众办实事。她说，这
次和大学生一起现场办公，就是带领
他们深入基层、了解基层，从而发挥主
观能动性，为群众提供贴心服务。

盐湖区人大代表、盐湖公安分局东城派出所户籍民警景虹

上门为九旬老人办理身份证
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运城晚报讯（记者 刘凯华）居民捂住口鼻，扶着墙
壁、半蹲弯腰迅速前行，救援人员赶到后，及时疏散被困
人员……近日，在盐湖区东城办高家垣社区党群服务中
心，一场专业的消防演练在这里顺利举办。

“本楼宇发生火情，大家不要慌张，在安全疏散员的
指引下，依次从消防通道迅速撤离。”演练中，社区工作
人员及辖区居民按照火灾应急疏散处理预案，成功完成
消防疏散演练。演练前，社区开展了消防安全知识讲座、
现场灭火演练等。社区安全员从火灾的预防、灭火器的
正确使用、如何逃生等方面为居民进行讲解，使居民进
一步了解，一旦发生火灾，应该做什么，怎么做。

社区主任兰艳伟说：“开展消防演练，旨在提高辖区居
民应对火灾能力和自我防护能力，社区今后要多开展这样
的活动。”

◀消防演练现场

高家垣社区 进行消防演练 筑牢安全防线

参与方式：请将你的问题通过
短信发送至155 0359 0928，专
家解答将通过短信回复。

▲景虹给老人拍照

读者朋友，社区版是报道社区新闻、社区故事的园
地，只要是发生在社区的故事，家长里短、小情大爱，
您都可以写出来投稿给我们，邮箱地址：ycwbsq@126.com ；
您也可以打电话提供线索，热线电话：2233366。
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