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Classified
NAME

聖 路 易 地 區

服務業

房地產業
餐飲業
金融投資/保險業
旅遊/休閒業

分類廣告
314-991-3747  Fax:314-991-2554

砍樹、修樹、家電、
廢五金、垃圾清除、拆除工程
誠信可靠、經驗豐富、價錢

公道，請電Michael

314-585-3035

美甲店請人
誠接電話，需英文流

利，PT/FT均可

314-685-5866

餐館誠徵
有經驗炒鍋、服務生、
Busboy及送貨Delivery

314-239-1430

e-mail: ad-slcj@slcjmail.come-mail: ad-slcj@slcjmail.com

殺蟲公司
密蘇里執照，蟑螂、跳蚤
、螞蟻、老鼠、白蟻、蜜
蜂、蜘蛛等。商業、住家

314-537-3347 
Ken(僅說英文)

考駕照/翻譯　服務
考駕照：多年的汽車培訓經驗，熟悉考駕照技術及規則。

98%以上的學生第一次考試及格
翻譯：美國翻譯協會(ATA)會員，20多年的豐富翻譯經驗，精通國，
粵、英、日語。會代你填各種申請表格，陪你到  移民局，社安局，
法庭/律師樓，醫院 等地。

羅先生/教練314-210-7219

冷暖氣
安裝維修

314-757-7032
李宏亮

室內、室外、灰板牆及
陽台油漆，免費估價，
超過二十五年經驗。

有執照與保險

314-954-6691

室內、室外、灰板牆及
陽台油漆，免費估價，
超過二十五年經驗。

有執照與保險

314-954-6691

修樹、砍樹、除樹根、
剪草、清庭院、鏟雪、
高壓清洗、洗陽台、棚
架與獨立車庫拆除。　

各式雜工。買房。

314-761-3145

修樹、砍樹、除樹根、
剪草、清庭院、鏟雪、
高壓清洗、洗陽台、棚
架與獨立車庫拆除。　

各式雜工。買房。

314-761-3145

誠請後廚人員。聘請炒
鍋, 送餐，全工半工均可
，有經驗者優先。Dorsett 

/ Maryland Heights 及Big 
Bend / Manchester

314-757-3996

Big Bend / Manchester外賣
店轉讓，生意穩定。誠
請後廚人員。聘請炒鍋, 
送餐，全工半工均可，

有經驗者優先。

314-757-3996

Big Bend / Manchester外賣
店轉讓，生意穩定。誠
請後廚人員。聘請炒鍋, 
送餐，全工半工均可，

有經驗者優先。

314-757-3996

高薪聘私人營養師
要求：RD認證，5年+經驗
，精通定制膳食/運動營養
待遇：月薪6K+，靈活工時
，可議價。聯繫：Jerry

314-932-8108（短信/電話）

高薪聘私人營養師
要求：RD認證，5年+經驗
，精通定制膳食/運動營養
待遇：月薪6K+，靈活工時
，可議價。聯繫：Jerry

314-932-8108（短信/電話）

高薪招聘 Fulltime，
檯面安裝、機器切割 、

手工拋光、無需經驗  

636-346-6038

房間分租
包水、電、瓦斯，

中國城，方便
314-239-1430

陪同老人出行、散步、聊天，並
參與公益、慈善等活動。老人身
體健康，為人親切有禮，工作氛
圍輕鬆溫暖。要求：會講國語/普
通話，性格溫和，有耐心。待遇
：每週$1200，可現金或支票結算

誠聘老人陪護助理誠聘老人陪護助理

314-219-0924（可短信）

招聘家庭女司機
負責日常接送和陪護老人，確保出
行安全與準時。要求：持有效駕駛
執照，熟悉當地路況，有良好的駕
駛記錄，有經驗者聯繫電話：

626-605-3680

招聘家庭女司機
負責日常接送和陪護老人，確保出
行安全與準時。要求：持有效駕駛
執照，熟悉當地路況，有良好的駕
駛記錄，有經驗者聯繫電話：

626-605-3680
日餐居酒屋+拉麵轉讓
位於大學城Loop、停車方便，
3200呎，步入式冷藏箱、4個冷凍
櫃、大型制冰機洗碗機、12feet 
hood+2個小hood，4炒鍋+2油鍋+
燒烤爐+梅花爐。可改成中餐和自
助餐等，有酒吧，啤酒證和烈酒牌

314-255-6743

日餐居酒屋+拉麵轉讓
位於大學城Loop、停車方便，
3200呎，步入式冷藏箱、4個冷凍
櫃、大型制冰機洗碗機、12feet 
hood+2個小hood，4炒鍋+2油鍋+
燒烤爐+梅花爐。可改成中餐和自
助餐等，有酒吧，啤酒證和烈酒牌

314-255-6743

招聘私人住宅管家
負責房屋日常管理與維護：環境
巡查、花園養護、清潔監督、水
電等基礎設施檢查。
要求：女性，合法身份，做事細
心，有條理，有生活品味，注重
細節，每週1200工作時間靈活。

636-229-1112未接請留言

招聘私人住宅管家
負責房屋日常管理與維護：環境
巡查、花園養護、清潔監督、水
電等基礎設施檢查。
要求：女性，合法身份，做事細
心，有條理，有生活品味，注重
細節，每週1200工作時間靈活。

636-229-1112未接請留言

招民宿管理員
民宿日常管理確保高
效服務福利待遇面議
。聯繫：

929-200-9088
中餐出售

聖路易斯南2小時5萬人口，10年中餐，生意3萬，賣8萬。
隔條馬路就是大學。房租2900包地稅和building保險，有
Drive Thru。Building也可賣65萬，（包括unitA中餐館3100ft
和B隔壁1200Ft收租物業）。非誠勿擾。

573-579-0471

高薪招聘家庭保姆
由於本人工作比較忙。特請保姆一
名，主要照顧我的母親，一日三餐
，打掃衛生，愛乾淨，心細懂禮貌
，陪我母親說說話。老人行動方便
生活能夠自理。
工作內容，有無經驗均可
1. 品行端正、保密意識強、具有良
好的的職業操守；
2. 日常買菜、做飯、散步、聊天等
3. 負責雇主家庭簡單的衛生清潔工作
每週工作五天，休息兩天，工資可面議
電話：213-699-8928
注：有意者請及時電話聯繫詳談，若
電話未接聽，請短信說明來意，謝謝

拼命掙扎卻不能動彈，想要呼喊卻像被捂住

了嘴，一次次醒來又一次次發現自己還在夢中

——經歷過“鬼壓床”的人一定能夠理解這種體

驗。看《盜夢空間》時就想，諾蘭是不是和我一

樣是資深鬼壓床受害者，才能這麼深刻地理解什

麼是多重夢境。

鬼壓床？薩滿法術？被誤讀的“睡眠癱
瘓”

“鬼壓床”是指在睡覺的時候，突然有了清

醒的意識，但是身體卻無法動彈的現象，在醫學

中被稱為睡眠癱瘓（Sleep Paralysis）。

睡眠癱瘓發生時，人們往往因為無法控制自

己的身體或無法立即醒來而感到深深的恐懼，因

此在科技還不發達的年代，這種現象有了各種迷

信的誤讀。

在中國，睡眠癱瘓被稱作“鬼壓床”，因為

在中國的傳統意識中認為人在睡覺時靈魂更容易

受到外界的干擾，而全身不能動彈就是因為被

“鬼怪”壓住了身體。記得我還是小朋友的時候

就常常經歷睡眠癱瘓，在夢裡拼命呼喊卻像被捂

住了嘴巴，醒來後嚇得嚎啕大哭。奶奶告訴我，

這是“鬼壓床”，是被“不乾淨”的東西纏住了

！心疼孫女的奶奶用紅布縫了一個裝滿鐵屑的小

包讓我放在枕邊“辟邪”，可想而知，除了掉了

一枕頭的鐵屑，這種迷信的做法起不到任何作用

。

除了中國，其他各地也有各種關於睡眠癱瘓

的民間傳說。加拿大愛斯基摩人認為，睡眠麻痹

的發生是因為被薩滿法術限制了身體，並引發了

幻覺。和中國的“鬼壓床”類似，在日本民間，

睡眠癱瘓被稱作“金縛り(kanashibari)”，一種由

鬼魂或法術導致的身體不受控制的現象。在巴西

，這種現象被認為是一位長著長指尖，名叫

“Pisadeira”老嫗搞的鬼。她半夜潛伏在房頂，專

挑那些吃飽了飯，肚子朝上睡覺的人下手，然後

從他們胸口踩過去。

在15世紀到17世紀的歐洲，睡眠癱瘓通常被

認為是巫婆在通過巫術恐嚇報復那些對她們不敬

的人。1749年，一名女性發現她的丈夫躺在床上

一動不動，呼吸微弱，而她的丈夫醒來後聲稱女

巫們把他帶走，並且在他身上放了六百斤重的鹽

。這名無辜的女性因此被送上了女巫審判席。而

現在看來，他丈夫應該是經歷了睡眠癱瘓且出現

了幻覺（看到女巫：幻視；帶到別處：飄浮或者

飛翔的本體幻覺;；六百斤重的鹽：感到壓力的觸

覺幻覺）。

到了現代，歐美又出現了“外星人綁架說”

。許多所謂的UFO專家聲稱被綁架的那段記憶可

能被抹去了，但記憶中事件前後的癱瘓感和幻覺

的仍然存在。

不同的文化對睡眠癱瘓有不同的解讀，但是

不難看出，這些解讀大都將其歸為超自然的力量

，而且往往與邪惡有關。這是源於人類對未知的

敬畏與恐懼。

隨著科技的發展，睡眠癱瘓發生的機理逐漸

得到了科學解釋。

聽起來超嚇人的“睡眠癱瘓”，到底
是怎麼回事？

睡眠癱瘓，又稱睡眠麻痹，是一段發生在入

睡或者蘇醒過程中的，短暫的有意識的“癱瘓”

現象。在這個過程中，雖然人是完全清醒的，甚

至能睜開眼睛，但卻無法控制自己的頭部、四肢

和軀幹，也沒法發出聲音。有時還會伴隨著呼吸

困難和極度緊張的症狀。

此外，調查顯示，75%的睡眠癱瘓經歷者還

會產生幻覺。包括有類似靈魂出竅的漂浮感，在

電梯中的升降感或者感覺到被提起、轉動的本體

幻覺；感受到壓迫、搖晃、疼痛甚至窒息的觸覺

幻覺；聽到腳步聲、開門聲、談話聲，機械聲

（如耳鳴）的幻聽；以及看到其他人、動物和非

現實的場景幻視。而有的經歷者甚至還會出現味

覺和嗅覺的幻覺。

這些幻覺襲來時，總是伴隨著強烈的緊張、

恐懼、幸福、快樂或者憤怒的情緒，會感到自己

正在經歷死亡或走向死亡。此外，“假醒”也是

睡眠癱瘓中的常見現象，人們往往誤以為終於逃

離夢魘醒來了，卻發現陀螺並沒有停下——自己

還困於夢中，不知還要突破多少重夢境才能回到

現實，驚恐又無助。

大學時，我上鋪妹子就經歷過一次曲折的

“假醒”。某天她在寢室午睡，迷迷糊糊中聽到

開門聲，睜開眼竟然是她媽媽拎著水果來看她。

她立馬意識到眼前的一切並不是真的，親愛的母

上大人人在一千多公里以外的老家呢——她還在

夢裡。她想要醒過來，可是身體完全無法動彈。

她拼盡全力掙扎、咬舌尖、動指尖……終於醒了

過來，並看到下鋪正在玩手機的我，長舒了一口

氣，向我講述了剛剛的恐怖經歷。“沒事兒了，

趕緊去上課吧，不要遲到了！”我說。於是她匆

忙地背上書包往教學樓走去，詭異的事情發生了

：通往教學樓的林蔭路，像是沒有盡頭似的，怎

麼走也走不完！莫非自己還在夢裡？於是她又拼

命掙扎，動指尖，咬舌頭……再一次醒了過來，

看到還在原位玩手機的我，驚魂未定地向我描述

了事情的經過。

“沒事兒了，趕緊去上課吧，不要遲到了哦

！”我說，嘴角露出不懷好意的微笑。

好好地睡個覺，怎麼就發生“睡眠癱
瘓”了呢？

簡而言之，我們之所以會出現睡眠麻痹，是

因為大腦醒了，身體卻還在“睡”。

我們睡覺時，會進入一個叫做快速眼動睡眠

（rapid eye movement , REM）的階段。如同字面的

意思，這時我們的眼球會快速移動，同時大腦的

活動也非常活躍——也就是通常所說的“做夢“

，多數醒來後還能回憶起的夢都是在這個階段發

生的。

做夢的時候，如果身體隨著夢境手舞足蹈，

很有可能傷害到自己和別人。所以，我們的肌肉

在這個睡眠階段會完全放鬆，讓身體處於幾乎完

全不受控制的狀態，而這種機制被稱為快速眼動

階段的肌肉麻痹。

具體而言，這種肌肉麻痹是由運動神經元的

抑制引起的。當我們的身體進入快速眼動睡眠時

，全身的運動神經元都進入超極化狀態，相當於

直接提高了激發閾值。這代表著，只有當受到更

強的刺激時才能激發這些運動神經元，讓我們重

新獲得身體的控制權。

在正常情況下，這種肌肉麻痹導致的“癱瘓

”是與快速眼動睡眠同步的。然而，有的時候卻

會出現快速眼動睡眠結束、大腦已經逐漸清醒，

但身體還處於肌肉麻痹狀態的情況——即“睡眠

癱瘓”：大腦能夠清楚地意識到自己是在做夢並

且試圖醒來，而身體卻不受控住地僵直在床上。

目前看來，雖然沒有能夠完全解釋這種現象

發生的結論，但與其有關的因素有很多。其中一

個重要因素就是睡姿，研究發現面朝上平躺著睡

覺比側身睡覺更容易出現睡眠癱瘓。雖然暫時無

法解釋為什麼，50%以上睡眠癱瘓都是在平躺時

發生。另外，不規律的作息以及睡眠不足也會增

加睡眠癱瘓發生的概率。而高壓、過度焦慮的狀

態下出現的睡眠問題也會引起睡眠癱瘓。

睡眠癱瘓也被報導與疾病密切相關，包括睡

眠障礙（如嗜睡症）和心理或精神疾病，如創傷

後應激障礙（PTSD）、焦慮症、抑鬱症、雙向情

感障礙及精神分裂症。這類人群更容易出現睡眠

癱瘓，因為他們更易發生睡眠中斷而且常常服用

精神類藥物，而精神藥物的濫用也會增加睡眠癱

瘓出現的可能。此外，神經系統疾病也被證實與

睡眠癱瘓有關，如偏頭痛患者更容易發生睡眠癱

瘓，而且睡眠癱瘓可能伴隨著偏頭痛的發作。

另外，英國謝菲爾德大學的一個團隊，通過

對862位雙胞胎和兄弟姐妹研究後發現，睡眠癱瘓

可能與一些控制睡眠節律的基因有聯繫，不過這

些基因層面的研究還處於非常初級的階段。

如何應對睡眠癱瘓？
如果除了經常性的睡眠癱瘓，還出現白天睡

眠過多、毫無徵兆或無法控制地突然睡著等症狀

，那麼應當去醫院接受專業治療，因為這些症狀

可能是由嗜睡症引起的。

如果沒有相關疾病卻經常發生睡眠癱瘓，則

需要養成良好的作息習慣，保證充足的睡眠時間

，避免熬夜和不規律的作息。養成良好的生活習

慣，不濫用藥物，減少酒精的攝入。在學習、工

作中學會釋放壓力，減少焦慮情緒。

入睡前不要吃得太脹，入睡時避免平躺的姿

勢。如果在睡覺時進入了睡眠癱瘓，雖然難以避

免地會驚恐，但要告訴自己這不是什麼危險狀況

，也不會對身體有害，更不會和死亡有聯繫，調

整呼吸，調節情緒讓自己平靜下來。然後集中注

意力，嘗試著控制肢體末端，比如手指、腳趾，

或者轉動眼球都可以有效地喚醒肢體。一旦醒了

過來，最好不要繼續躺在床上，而是坐起來或下

床走一走讓自己完全清醒，避免再次墜入睡眠癱

瘓狀態。

為什麼總被“鬼壓床”？
不是鬼魂在作怪，是你腦子醒太快


