
深夜emo，外卖到了，心情好了，而体重涨

了。情绪、睡眠与食欲之间，有一个精密的“情绪

生物钟”在调控。当它被打乱，深夜进食就不再是

简单的“多吃一顿”，而是一场悄无声息的体重管
理危机。

饥饿素，它是一种主要由胃分泌的激素，活

化后对促进食欲至关重要。睡眠不足使“饥饿素”

在夜间异常活跃，持续放大饥饿感；同时削弱“瘦

素”的饱腹信号，导致吃过仍觉空虚。熬夜让身体

陷入“过度饥饿+难以饱腹”的双重陷阱，从而引

发深夜进食冲动。

深夜的你，为何偏爱炸鸡奶茶？情绪低落时，大

脑渴望高糖高脂的“快乐食物”，因为它们能迅速

刺激多巴胺释放，带来短暂愉悦，成为应对负面情

绪的“速效药”。而深夜时分，负责理性决策的前额

叶皮层最为疲惫，自控力下降，掌管冲动的边缘系

统却相对活跃，使得“就吃一口”的理性常常败给

“全都要”的冲动。

吃的是夜宵，长的是“内脏脂肪”，深夜进食

的最大危害是打乱了胰岛素的昼夜节律。白天进

食后，胰岛素能高效地将葡萄糖转运到细胞内。

但在本应休息的夜间，身体对胰岛素的敏感性会

下降。这意味着，同样一份外卖，深夜吃会导致：

血糖波动更大、脂肪合成效率更高、多余的能量

更容易以内脏脂肪的形式，堆积在你的肚子里，

增加代谢疾病风险。

三步重置你的“情绪生物钟”摆脱这个恶性循

环，关键在于重建秩序。

第一步：稳住情绪，而非压抑食欲先识别诱因，

记录想吃夜宵的具体情绪与场景，再寻找替代，用

听喜欢的歌、洗热水澡、做深呼吸等不含热量的

“安慰物”来安抚情绪，满足需求。

第二步：给睡眠一个“仪式感”，尽量在同一时

间上床睡觉，保持规律作息；睡前1小时主动“断

电”，远离手机和电脑屏幕；同时调暗室内灯光，保

持卧室凉爽安静，为自己营造一个理想的睡眠环
境，帮助身心放松，顺利进入深度睡眠。

第三步：给饥饿一个“缓冲带”，如果睡前确实

感到饥饿，可以选择低热量、高营养的食物，如一

小杯无糖酸奶、几颗坚果或一根黄瓜。另外，尝试

延迟决策的方法，对自己说“我10分钟后再决定吃
不吃”。很多时候，饥饿感会在这段时间里自然消
退，帮你避免不必要的深夜进食。

管理体重，从来不只是“少吃多动”那么简单。

当你下次深夜emo想点外卖时，不妨先试试上述方
法，从调整作息和管理情绪入手，比单纯抵制食欲

要有效得多。真正的自律，不是在深夜和炸鸡奶茶

斗智斗勇，而是在白天就把生活过成让夜晚可以安

心休息的样子。

（市二院 金平儿）
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有人连用6瓶酒精消毒，有人洗澡花掉8瓶沐浴露

一旦出现强迫症的蛛丝马迹
请尽早就诊

晚上10点多，18岁女大学生田田（化名）

直直坐在寝室床头，一次次用酒精冲洗着小

腿，哪怕她已连着进行了近两个小时的清洁工
作，前前后后共用掉了6瓶酒精，却仍觉得脏。

“都这么晚了，能不能别洗了，大家还要

休息呢！”为这事，室友可没少和田田吵架。

但无论老师和同学怎么做思想工作，田田依

然陷在“牛角尖”里无法自拔，“因为书上说

环境里存在大量细菌、病毒和灰尘，若不及

时清洁，就有生病甚至患癌的风险。”

田田被家长带进浙江大学医学院附属
精神卫生中心（杭州市第七人民医院）心身

三科（强迫症）主任、主任医师唐文新的诊室

时，还反复和医生解释，“我是学护理的，是

他们不懂……”

经相关检查，“元凶”这才浮出水面———
强迫症。

说起强迫症，大伙也许对其并不陌生。

流行病学调查显示，这种常见的难治性

心理疾病在18岁以上成人中的患病率约为

1.62%，青少年患病率约2.4%。

“75%的患者发病于30岁以前，而从近

年接诊情况来看，该病患者正不断增长且变
得愈发年轻化。”唐文新介绍，目前强迫症的

发病机制尚不明确，有60多种症状表现。患

者脑海里就像装了一台停不下来的收音机，

可简单归纳为两种模式：一是控制不住地反

复出现某些念头，如十分钟没回信息，就怀

疑老公是不是在外面做一些危险行为；二是

重复做某些特定动作，如反复检查门窗是否

关好，做什么事之前都得洗手。

田田的故事并非个例，15岁男孩丁丁

（化名）也是因过度追求干净而就诊。

说起这事，丁丁妈妈也是一脸无奈，

“不是心疼沐浴露，是担心这样洗孩子身体
会出问题，可又不敢说太重的话，怕引起连

锁反应。”

原来，不知从何时起，丁丁便觉得学校

是一个“很脏”的地方。为此，他选择不喝学

校饮水机里的水，不吃食堂饭；即使脸憋得

通红，也不在学校上厕所。丁丁放学到家的

第一件事就是冲进浴室开始洗澡，其间他一

遍遍涂上沐浴露搓了又搓，每天少说得“鼓

捣”一个多小时。

“今年国庆假期前，学校组织学农活动，

整个年级要在营地待5天。”丁丁妈妈回忆，

当天儿子回家后，他在浴室整整洗了近5个
小时的澡，直到把柜子里的8瓶沐浴露都用
完才肯出来。

明知这种行为和理念是不对的，可就像

穿着一双脱不下来的红舞鞋，越想摆脱反而

越焦虑。正因见过太多强迫症患者，唐文新

是理解这种难以明说的复杂情感的，“每个

人的成长轨迹、生活环境、家庭教养方式及

个性等都是截然不同的，继而可能由此延伸

出各种各样的奇怪行为。”

例如有的患者特别讲究对称，左手不慎

被烫伤了，便想方设法让右手也烫一下，这

样就能达到所谓的“平衡”状态。有事事追求

完美的姑娘，生活中买件衣服得折腾大半个

月，去实体店挑，总认为自己看中的这件是
别人穿过的，网上买吧，又得对比材质价格，

好不容易找到一件心仪的，但凡收货后发现

衣服上有一根线头或者某个角落有一点色

差，又得退货从头开始。

唐文新印象最深的，是位销售公司的高

管，该男子酷爱研究硬木板的结构与材质，“男

子一坐下就开始进行深入探讨，你说木质桌子

的密度和木质椅子的密度哪一个更大……”

强迫症的治疗是棘手且漫长的，因为多

数患者的发病时间持久，这种长年累月的行

为已在大脑中根深蒂固，要改变需多方共同

努力。

“强迫症的治疗以药物治疗和心理治疗
为主，其中暴露与反应阻止是强迫症治疗的

有效方法之一。”唐文新解释，就是患者越怕

什么，就越要做什么。当然，这个过程不是一

蹴而就的，而是要通过认知行为治疗，让患

者接纳自己，勇敢地面对自己。“毕竟把洗一

次澡从2~3个小时缩短至半小时，是件很不

容易的事情。”

心理医生提醒，若出现自己控制不了的

重复动作行为，且因此胡思乱想、反复纠结

甚至影响正常生活，请尽早就诊，这可能是

强迫症的蛛丝马迹。

据潮新闻

□通讯员 陈文薇

“我只能看见一点亮，两边有黑影，现在

走路都走不稳！还伴有剧烈头痛怎么办？”40
多岁的市民袁先生（化名）在家属的搀扶下，走

进舟山医院神经外科，带着哭腔向医生求助。

接诊的神经外科副主任医师张增辉仔细
查看患者头颅磁共振（MRI）检查后发现，其

颅内长了一枚垂体瘤，有3厘米。肿瘤压迫视
神经交叉部，导致视神经缺血、水肿，若不及

时干预，患者面临失明风险。

“立刻手术。”张增辉当机立断。他迅速与

团队一起制定手术方案，为患者实施了经鼻蝶

入路垂体瘤切除术。术中，通过鼻腔自然通道，

精准定位并完整切除了肿瘤，全程无须开颅，

最大程度保护了脑组织及周围血管神经。“该

手术是神经内镜辅助下微创手术，具有创伤

小、恢复快等特点。”张增辉表示。

术后第二天，患者视力检查显示，双眼

视力恢复良好，视野缺损范围显著缩小。目

前，患者已回归正常生活与工作。

垂体瘤为何会“偷走”视力？垂体瘤是颅

内常见良性肿瘤，但当肿瘤体积增大时，可

能向上压迫视神经，容易引发视力下降、视

野缺损，甚至失明。目前，经鼻蝶手术是治疗

垂体瘤的首选方式，该手术具有创伤小、恢

复快、并发症少等优势，术后患者视力明显

改善。

张增辉提醒市民，需要注意的是，脑肿

瘤早期症状常被忽视，但身体却发出“警

报”，“头痛、喷射性呕吐、视力障碍、肢体无

力、癫痫发作、认知与性格改变等，这些是最

常见的早期表现。一旦有这些症状，需立即

就医，由专业医生进行诊断。”

岛城一男子视力模糊到仅有光感
原来是脑垂体瘤导致的

微创手术让患者“重见光明”

医生手记

深夜emo必点外卖？

“情绪生物钟”让你偷偷长胖


