
都市圈

A062024年2月21日 星期三 专题 责编/胡晓新 董富勇 朱忠诚 审读/刘云祥 美编/雷林燕

科
普
港
二
维
码

科
普
中
国
二
维
码宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与健康

人睡着了还会有“表情包”？

专家丨哈代 浙江大学神经生物学博士 审核丨彭志平 中国睡眠研究会 科普部主任 唐芹 中华医学会科学普及部主任 研究员

我们首先要了解一些睡着了之后，
我们的身体都发生怎样的变化。

如果翻开一位处在这个状态的睡
眠者的眼皮，可以观察到他的眼球在快
速的往复运动。和深睡阶段一样，肌肉
在快速眼动睡眠期继续保持休息状态，
只有一些小的肌肉，比如中耳肌和面
肌，保留一些活性。不过也正是因为这
些“醒着”的肌肉，让我们在睡梦中无意
识地露出了奇怪的表情。

表情痛苦是因为做噩梦吗？

在深睡状态下，因为肌肉松弛，所
以在一段睡眠中，大部分人会保持面无
表情的状态，不过，也有例外。

一项针对 29 个健康成年人的小
样本研究发现，肌肉会在快速眼动时
期收缩，做出皱眉的动作。不过有趣
的是，当研究者们喊醒在睡眠状态下
皱眉的健康人，然后让他们立刻回忆
并评估自己的梦境，结果发现，这些
人其实并没有正在经历不好的梦
境。梦中皱眉，似乎只是肌肉自己的

“小动作”。
不仅是成年人爱在梦中皱眉，即使

是天真无邪的小宝宝们，也爱在梦中皱
眉。有研究者记录下12个健康的小宝
宝们在睡梦中露出的表情，结果发现他
们皱眉的次数几乎是露出微笑次数的
三倍！

虽然睡梦中无意识地皱眉与噩梦
无关，也不反映一个人近期的心理状
态，是一种非常正常的肌肉活动，但是
快速眼动睡眠行为障碍却让人在梦境
中戴上“痛苦面具”。

对于快速眼动睡眠行为障碍患者
来说，本该在REM睡眠期乖乖休息的
肌肉却配合着他们的梦境开始工作，于
是当噩梦降临时，他们会在梦中露出痛
苦、悲伤及愤怒的表情，同时做出一些
拳打脚踢的暴力行为，有时他们还会在
梦中大声说话、哭泣或吼叫。假如在这
些患者露出痛苦表情时将他们唤醒，他
们往往会告诉你，刚才正在经历着非常
可怕的梦。

睡着了还笑，不一定是好事情

面无表情和爱皱眉让我们的睡相
不甜美，但是小说里描述的，公主或王
子们面带微笑的美丽睡颜真的存在

吗？实际情况是，对于正常人来说，在
睡梦中露出甜美的微笑非常罕见。

曾经有研究者找来100个健康人、
22名梦游患者和52名快速眼动睡眠障
碍患者，然后通过记录他们眼部肌肉的
运动来寻找笑容。

在实验过程中，研究者们一共记录
到 173 次 快 乐 的 表 情 ，其 中 43 次
（24.8%）是温和微笑，51次（29.5%）是张
口笑，79 次（45.7%）是大笑。并且研究
者们发现，其实仅有8%的健康人，会在
睡梦中露出快乐的表情。

快速眼动睡梦障碍患者露出快乐
表情的频率要高很多，而且他们的笑容
更具多样性，会出现单边歪嘴笑、微笑、
张口笑以及呵呵笑出声。

所以，就不要勉强自己在睡梦中也
露出甜美的微笑啦，保证高质量的睡眠
才是最重要的呢！

睁眼睡是怎么回事

还有人可能问，为什么有些人明明
睡着了，眼睛却还睁着一条缝呢？

确实有 5%的人睡觉时会睁着眼
睛，这被称为夜间兔眼症（nocturnal

lagophthalmos），得名于人们认为兔子在
睡觉时眼睛不会闭合的传说。

医生们认为，出现睁眼睡觉的原因
有很多种，比如：

突眼性眼睑闭合不全：因为甲状腺
疾病或其他原因导致眼球凸出，眼睑可
能无法完全覆盖凸出的眼球。

瘢痕性眼睑闭合不全：眼睑功能可
能会因眼部创伤、手术或化学烧伤而受
到限制。

麻痹性眼睑闭合不全：因为帕金
森、感染、贝尔氏麻痹等面部神经、过量
饮酒及镇静剂引起眼睑功能问题。

所以，如果被这个问题困扰，最好
去咨询一下医生。
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人类的睡眠
以大约90分钟为一个周期

其实我们人类的睡眠并不是以整
晚为单位的，而是以大约90分钟为一个
周期，在一夜进行4~6个周期的睡眠。

记者 乐骁立
通讯员 洪阳 王元卓

大家有注意过自己的“睡相”吗？可以说是千奇百怪，为什么睡着了人还
会有表情啊？

当日上午，记者来到宁波城
市职业技术学院，校门口四个大
红灯笼高高挂起，洋溢着喜庆的
氛围。只见返校的学生络绎不
绝，大家拖着大行李箱，背着背
包，自信满满地走进学校。而学
校早已安排了几辆运输小车帮助
返校学子，大件行李有工作人员
帮助从校门口运送至社区。此
外，学校志愿者也有条不紊地进
行着车辆人员引导、帮助搬运行
李、参与爱心维修等服务。

学校学工部副部长、学生处副
处长陆益向记者介绍，2月19日起
就有不少学生陆续返校，学校为此
提前做了充分的准备。除了为大
学生服务，学校考虑到不少家长送
学生入校，特意开放“臻城空间”作
为返校休憩点，在学生生活社区设
置家长临时休息点，搭建帐篷并摆
放适量桌椅，可保证手机充电服

务，并提供饮用水。
大学生们的行李箱里带了些

什么家乡特产？在人群中，记者发
现有个男生除了行李箱，还另外拎
着透明的塑料收纳盒，很是显眼。

“我家是台州的，这次带了我们家
乡的仙居无骨花灯，这个花灯号称

‘中华第一灯’，入选了国家级非物
质文化遗产呢。”这位名叫张鸿博
的学生自豪地向记者介绍。据悉，
这对精美的大红花灯还是当地名
师手工制作的，“我准备挂在宿舍
里，挺喜庆的，做个装饰吧。”

采访中，记者发现更多的同学
行李箱里藏着满满的爱。“我带了
炸圆子和烤牛肉，昨天爸爸做了很
久。”来自安徽安庆的苏楠打开包
装盒，热情地邀请记者一起品尝，

“这是我们那里的特色菜，圆子是
藕切丁，裹上面粉后油炸，很好
吃。”

张鸿博带来了家乡特产仙居无骨花灯。

2月20日，宁波城市职业技术学院开学了，同学们从
各自家乡返校开启新学期的学习。这也是春季学期第一
所开学的宁波高校。

工作人
员开通运输
车帮助返校
学生搬运行
李。

无骨花灯、炸圆子、萝卜干……

满载着来自家乡的爱
这所高校的同学们返校开学了

姚宁来自温州，她捧出一瓶腌萝卜，“萝
卜是自家种的，妈妈早就腌好，出门前帮我
放进行李箱，她说让我和同学们分着吃。”

洪晓欣带来的也是妈妈亲手做的辣萝
卜干，“我喜欢吃辣的，这个口味妈妈做得
特别好，很下饭。”这位来自千岛湖的同学
很自豪。

新学期，新气象，大学生们在新学期有
什么新计划？“我要好好学习，这学期一次
通过四级英语。”大二的张同学有个明确小
目标。“我是艺术学院的，这学期想加强专
业练习，多去美术馆、博物馆这些场馆，提
升自己的审美能力。”苏同学对自己的专业
能力提升有一定的计划。“我想好好努力，
超越自己！”数字媒体艺术专业的史同学这
样勉励自己。

据了解，2023年该校鄞州校区对校容
校貌、校园硬件设施设备等进行了整体升
级改造和修缮。在新学期，位于北门右侧
的艺术大楼将正式投入使用。

记者 李臻/文 记者 张培坚/摄


