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吃啥吐啥
两个月瘦15斤
却不是普通胃病……

“之前吃一点就吐，连喝几口温水都
不舒服，现在终于好一点了。”糖尿病患者
徐先生（化姓）因“吃不下”而备受困扰，在
短短两个月里瘦了15斤，连走路都没什
么力气。

近日，徐先生在宁波市中医院中医经
典、治未病科就诊，主任中医师龚文波及
其团队结合其病史、症状特点及中医经典
理论进行辨证分析，认为其属于“水逆证”
范畴，在经典方基础上加减用药，并配合
针灸、艾灸等中医外治疗法，帮助其逐步
恢复进食，病情较前明显改善。

徐先生患糖尿病多年，平时血糖控制
总体尚可。但在一次通宵劳累后，他又进
食了生冷食物，当天便出现呕吐症状。起
初，他以为只是普通肠胃不适，没有太在
意，但之后症状并未缓解，反而越来越重。

从开始的腹胀、恶心，到后来吃什么
吐什么，徐先生进食量越来越少，最后连
半流质食物也难以下咽，只能小口喝点温
水。由于长期无法正常进食，他的营养摄
入受到影响，体重明显下降，精神状态也
越来越差。

徐先生抱着试试看的心态，来到宁波
市中医院寻求帮助。

接诊后，龚文波主任及其团队结合徐
先生的糖尿病病史、发病诱因及舌脉表
现，认为其核心病机并不只是单纯的“胃
动力差”，而是与水饮内停、气化不利、胃
失和降有关，属于中医“水逆证”的典型表
现。于是，确立了“化气行水、和胃降逆”
的治疗思路，选用《伤寒论》中的经典方五
苓散加减治疗。

龚主任表示：“这类患者往往病程较
长，仅靠单一方法调理，有时还不够。”团
队成员、主任中医师邓艳华介绍，在中药
内服基础上，他们还为徐先生配合了针
灸、艾灸等中医外治疗法，帮助改善脾胃
功能。

经过一段时间的综合调理，徐先生
从原先连温水都难以下咽，逐步恢复到
能喝粥、吃软食，之后慢慢过渡到日常饮
食，体重也开始回升，精神状态较前改
善。随着进食恢复规律，血糖波动也较前
趋于平稳。

龚主任提醒“糖”友们，日常除了规范
控糖，也要注意饮食节律和脾胃养护，尽
量避免过度劳累后进食生冷、油腻、难消
化食物；三餐规律，少量多餐；如果已经出
现明显胃肠不适，不要长期硬扛或自行反
复用药，应及时到医院就诊，在医生指导
下进行针对性处理。

记者 林桦 通讯员 吴佳礼

给“停不下来的开关”松松弦

61岁的陈先生（化姓）是一名
工程师，年轻时工作非常拼，能力
强，领导经常把大项目交给他。敬
业的他经常熬夜，彼时年轻的他，精
气神足，不觉得累。

到43岁那年，睡个好觉成了他
的奢望。刚开始他入睡困难，至少
要花两小时才能睡着。有时候甚至
睁眼到天亮。但即使如此，他白天
依然无法入睡，精神很差，注意力无
法集中，但就是不会犯困。

在医生的建议下，他开始吃安
眠药。一开始效果还不错，但随着
时间的推移，一颗药已经作用不大，
医生为他加大药量；吃了几年，出现
耐药，医生为他加了一种新药。最
近几年，他的睡眠情况时好时坏，好
的时候能够睡六七个小时。

这个冬天，他回到东北老家过
年，各方面的原因让陈先生的睡眠
再次变得很糟糕。在亲戚的介绍
下，他在当地第一次接受了经颅磁
刺激治疗。他惊喜地发现，他竟然
有史以来第一次睡了个午觉。

回到宁波后他在网上搜索相关
信息得知，宁波市医疗中心李惠利
医院也有经颅磁刺激设备，他挂了
神经内科赵翠医生门诊。赵翠为其

进行评估后，开出了药物治疗联合
物理治疗的方案。目前，陈先生经
过14次的经颅磁刺激治疗，入睡时
间从原本的2小时减少为半小时，
起夜后也很快能再次入睡。他感
叹：“这种轻轻松松一觉睡到天亮的
感觉久违了！”

赵翠介绍，经颅磁刺激是一种
无痛无创的神经调控技术。它利用
脉冲磁场，通过不同频率对大脑局
部神经元进行干预调节（兴奋或抑
制），实现对大脑功能的精准调控。
对于失眠人群来说，很多人脑子里
像有个“停不下来的开关”，经颅磁
刺激能给这个“开关”松松弦，让人
真正放松下来。

熬夜补觉其实更伤身

宁波市医疗中心李惠利医院神
经内科副主任、睡眠专家吕中月介
绍，据统计中国成年人失眠发生率
达到38.2%，64%的人表示睡眠质
量较差或很差。

成人入睡时间超过30分钟就
属于入睡困难，是失眠的核心表
现。其次，睡眠维持困难也是主要
表现，夜间醒来次数≥2次就属于睡
眠维持困难。此外，还可表现为早
醒、睡眠质量差或总睡眠时间减
少。当这三种症状每周出现≥3

次，且白天出现疲劳、情绪低落或易
激动、躯体不适、认知障碍、焦虑情
绪时，就符合典型的睡眠问题特征。

很多人认为，熬夜后第二天可
以“睡一天”补回来。其实，熬夜本
身已经打乱了人体的生物钟，而第
二天睡一整天，会让生物钟进一步
紊乱甚至彻底失调。

吕中月建议，熬夜后第二天尽
量保持正常的起床时间，不要睡懒
觉，可在中午补觉20-30分钟。其
余时间正常活动，晚上按时上床，即
使不困，也保持卧床休息，慢慢找回
正常的睡眠节奏。

睡前运动也是不少人会选择的
助眠方式。睡前1小时剧烈运动易
使交感神经兴奋，大脑过度活跃，反
而加重入睡困难。科学运动助眠应
选对时间与强度，上午适度活动、下
午3点至5点进行半小时中等强度
运动，睡前可进行轻柔拉伸，舒缓身
心助力睡眠。

针对“必须睡够8小时才是好
睡眠”的误区，吕中月表示，睡眠质
量远重于时长。成年人每日睡眠7
至9小时、老年人5至7小时均属正
常，只要醒来精神饱满、日间状态良
好，即为好睡眠。若长期睡够时长
但仍感觉疲惫困倦，需警惕是否有
睡眠障碍，及时就医干预。

记者 陆麒雯 通讯员 张林霞

龚文波主任及其团队正在查房。
通讯员供图

“这么多年了，竟然第一次睡了个踏实
的午觉。”被失眠困扰了整整18年的陈先生
在经过一段时间的药物治疗联合物理治疗
后，睡眠质量达到顶峰。3月21日是2026
年世界睡眠日，睡眠健康再次成为公众关
注焦点。长期失眠不仅让人身心俱疲，更
严重影响生活质量与身体健康。

不用加药也能睡好？

医生用医生用““磁场磁场””
帮他找回深度睡眠帮他找回深度睡眠
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