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胰岛素抵抗是什么？

激素是我们身体内的分泌腺体或内分
泌细胞所产生，经血液循环作用到靶细
胞，对机体代谢和生理功能发挥高效调节
作用的化学物质。

我们可以将激素理解成是人体各种代
谢反应中的“打工人”。不同的激素，定位
和作用（岗位职责）会有所不同。

要认识胰岛素抵抗，就要先了解胰岛
素的作用。

胰岛素是胰腺分泌的一种激素，相当
于人体内的“血糖管理员”，岗位职责是调
节人体的血糖水平。当我们吃饭后，食物
转化成葡萄糖进入血液循环，血糖会升
高。正常情况下，这时候就该胰岛素“上
班”了——指挥调度血糖到脂肪细胞、肝
脏细胞和肌肉组织中去提供能量，多余的
血糖消耗掉，血糖就能维持在稳定健康的
水平。

但是，胰岛素也是有承受极限的。如
果长期超负荷工作，其工作效率会降低，
就 会 出 现 胰 岛 素 抵 抗（insulin resis-
tance）。胰岛素抵抗就是胰岛素敏感性
降低和（或）胰岛素反应性下降的状态。

就好比原来只需要1个胰岛素就能完
成的工作，因为出现了胰岛素抵抗，它们
的工作能力下降了，就需要更多的胰岛素
来干这个活儿。如果让胰岛素持续长期
地超负荷工作，胰腺就会逐渐衰退，甚至
想罢工（胰岛素分泌不足），最终可能发展
为糖尿病。

胰岛素抵抗是怎么来的？

遗传基因是首要影响因素。有些人因
为基因差异，天生分泌胰岛素能力、胰岛
素干活的能力都会比较弱一些，更容易出
现胰岛素抵抗，比如有糖尿病家族史的人
群。

其次，年龄也会有很大影响。随着年
龄的增加，比如，年龄超过35岁，人体肌肉
量逐渐减少，氧化应激增加，自由基增多，
代谢功能也会出现障碍，更容易出现胰岛
素抵抗。儿童和青少年也可能出现胰岛
素抵抗和糖尿病前期，但随着年龄的增长
风险会增加。

除遗传、年龄因素外，环境和生活习
惯也会影响胰岛素抵抗，主要有这几个方
面：

超重和肥胖
超重和肥胖，尤其是中心型肥胖（内

脏脂肪多）会产生某些激素和细胞因子，
使人体组织细胞对胰岛素的敏感性下
降。而胰岛素抵抗反过来也会加重肥胖，
使减肥更困难。研究发现，约80%的胰岛
素抵抗患者伴有超重或肥胖，尤其是中心
性肥胖（肚子大、腰围粗）。

久坐，缺乏体力活动
肌肉是消耗血糖的“大户”，但久坐和

缺乏体力活动会让肌肉细胞对葡萄糖的
利用率下降，慢慢地身体组织对胰岛素的

敏感性就会下降，出现胰岛素抵抗。此
外，长期久坐或不运动还会导致体重增
加，这也使胰岛素抵抗进一步加重。

不健康的饮食
高能量饮食（精制碳水、糖果、甜点、

炸鸡、薯条等）会快速升高血糖，迫使胰腺
频繁分泌胰岛素，随着时间的推移，也会
导致胰岛素抵抗。另外，抽烟喝酒也会增
加胰岛素抵抗风险。

药物因素
某些药物可能会导致胰岛素抵抗，包

括类固醇、某些降压药、部分他汀类药、某
些HIV治疗药物和一些精神科药物等。

此外，青春期、饥饿、妊娠、应激等生
理性因素也会导致胰岛素抵抗。

胰岛素抵抗有哪些症状？

胰岛素抵抗通常没有特定的症状，但
常常伴随肥胖、血糖异常等问题，至于网
上流行的很多胰岛素抵抗自我诊断方法，
不可全信。

临床上有很多种评估胰岛素抵抗的方
法，比如测量空腹胰岛素水平、高胰岛素
正葡萄糖钳测定等，还可以使用简易人体
测量学指标。

体重指数BMI：计算公式是体重（千
克）/身高（米）的平方。24.0≤BMI＜28.0
是超重范围，BMI≥28.0就是肥胖了。

腰围：男性腰围≥90厘米，女性腰围≥
85厘米，就需要引起注意了。

如果你的体重超重，或者腰围超标
了，或者体检发现血糖异常，就要警惕胰
岛素抵抗了。

胰岛素抵抗有哪些危害？

胰岛素抵抗对身体健康的影响有很多
方面，主要有：

糖尿病
如果出现胰岛素抵抗，身体就会给胰

腺细胞发送信号，促使其不断分泌胰岛
素，极大地增加胰腺的负担，最终导致糖
尿病的发生。

肥胖
肥胖与胰岛素抵抗总是相伴相生、互

为因果，形成恶性循环。高胰岛素水平会
促进脂肪合成（尤其是腹部脂肪），同时抑
制脂肪分解，而脂肪堆积越多，细胞对胰
岛素越不敏感。这就像滚雪球，越胖越抵
抗，越抵抗越胖。

心脑血管疾病
胰岛素抵抗可以影响交感神经活动，

促使心率加快、小动脉增生，增强小动脉
对升压物质的敏感性，久而久之就会形成
高血压。胰岛素抵抗还会加快动脉粥样
硬化斑块的发生和发展，增加心血管疾病
的发生风险。

脂肪肝
胰岛素抵抗引起人体内脂质代谢紊

乱，增加超重肥胖风险，多余的脂肪也会
在肝脏中大量积聚，从而形成脂肪肝。

此外，还有一些研究发现，胰岛素抵抗

与阿尔茨海默病、肿瘤等慢性病的发生也有
一定关系，但还需要进一步研究明确。

如何改善胰岛素抵抗？

养成健康饮食习惯
减少精制碳水摄入。白米饭、白面等

升血糖速度快，饱腹感也差，对血糖稳定
非常不利。建议平时多吃点粗粮全谷物，
比如在白米中加入燕麦、糙米等。

减少脂肪摄入。高脂肪摄入会增加能
量摄入，增加超重肥胖风险。建议首先要
减少烹调油使用，同时少吃油炸食品，少
吃点肥肉，少用油炸油煎等烹调方式做
菜。

增加优质蛋白摄入。鸡蛋、鱼肉、豆
制品富含优质蛋白质，蛋白质能延缓胃排
空，有益于维持血糖正常水平。对于老年
人来说，充足的优质蛋白质摄入还能增加
肌肉量，避免肌少症。

戒烟限酒。抽烟、饮酒都会增加胰岛
素抵抗风险。

适度运动
运动可以增加体内肌肉量，肌肉量增

加能直接提升血糖利用率。研究显示，每
增加 1kg 肌肉，每天多消耗 110 大卡热
量。运动还有助于维持健康体重，避免超
重和肥胖。建议每周累积至少150分钟中
等强度有氧运动（如快走、游泳、骑自行车
等），搭配2—3次力量训练（深蹲、举哑铃
等）。

必要时就医
如果已经出现糖尿病前期症状等，需

在医生指导下用药，配合生活方式干预效
果更好。

最后说两句：胰岛素抵抗不是“绝
症”，而是身体发出的“预警信号”——它
在提醒你：该调整生活方式了！从今天开
始，少喝一杯奶茶、少吃点红烧肉、多运
动，这些小改变都能让胰岛素更“听话”，
让我们更加健康地生活。
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5 月 25 日是世界预防中风日。医生表
示，尽管中风发病急、病情进展迅速，但也可
防可治。

中风，学名叫脑卒中，是一种突发性脑血
管疾病，具有高发病率、高致残率和高死亡率
等特点。“脑血管如同城市水管，一旦堵塞，下
游脑组织会在4.5小时内发生不可逆坏死。”
辽宁省沈阳市第一人民医院神经内科主治医
师李婷说。

中风有哪些症状？李婷介绍，如患者出
现面部不对称、肢体无力、言语不清、突发严
重头痛、单眼视物模糊等症状，应立即就医。

目前针对中风最有效的急救手段是到医
院进行动静脉溶栓治疗。因其病程极快，需
要医患共同构建识别、转运、决策、治疗的黄
金救治链。李婷介绍，针对发病4.5小时及以
内的非出血性脑卒中人群，一般采取静脉溶
栓；而错过4.5小时黄金救助时间窗、大血管
闭塞或静脉溶栓无效的患者，则要采取动脉
取栓等治疗方案。

“针对中风患者的救助是一场与时间的
赛跑，每一分钟都很重要，掌握快速识别和应
急处理方法可为患者争取更多生存和康复机
会。”李婷说。 据新华社

新西兰一项最新研究发现，人体免疫功
能在白天更为活跃和高效，这得益于一种免
疫细胞对光线作出反应的生物钟机制。

新西兰奥克兰大学研究人员日前在美国
《科学·免疫学》杂志上发表的这一研究成果，
进一步佐证了此前有关昼夜节律紊乱（如夜
班工作、时差反应）可能增加感染风险的科学
观点。

新研究显示，体内重要的免疫细胞——
中性粒细胞受到一种昼夜节律控制，在白天
更能有效应对感染。研究团队表示，这是人
体免疫系统与自然昼夜变化相协调的体现，
是人类在进化过程中形成的一种适应机制。
因为人类白天活动频繁，更容易接触到细菌
感染，因此免疫系统在白天更为警觉。

为深入观察免疫细胞的活动，研究人员
选用了斑马鱼作为实验模型。这种淡水鱼与
人类有高度基因相似性且体表透明，便于实
时追踪细胞行为。

研究人员拍摄了中性粒细胞在一天中不
同时间杀灭细菌的影像，结果发现它们在白
天杀菌的效率比夜间更高。随后，研究人员
通过基因编辑方法关闭中性粒细胞的生物
钟。结果发现，这类重要的免疫细胞具有一
个由光调控的内部昼夜节律钟，能够像闹钟
一样提醒细胞白天的到来，从而增强它们杀
灭细菌的能力。

研究人员指出，中性粒细胞是免疫系统
在炎症发生时最早被动员的“前线战士”。此
次新发现的生物钟机制不仅有助于理解免疫
系统的运作方式，也为治疗各种炎症性疾病
提供了新思路。后续他们将深入研究光线信
号如何在分子层面调控这些免疫细胞的节
律，以期为未来开发增强免疫力的新型疗法
奠定基础。 据新华社

成人糖尿病患者食养原则和建议

图片来源：《成人糖尿病食养指南（2023年版）》

怎么都瘦不下来
可能是因为胰岛素抵抗

“胰岛素抵抗”可谓是近年
来热门的词汇，不少朋友都会问：

“我怎么减肥都减不掉，是不是因为胰
岛素抵抗？”“我每天只吃半碗饭，体重却
一直涨，医生说我胰岛素抵抗，这到底是
啥？”

这个问题戳中了很多“喝水都胖”人
群的痛点。今天我们就来拆解胰岛
素抵抗的“恶性循环”。到底什么

是胰岛素抵抗？它有哪些
危害？

预防中风
尽早识别救治是关键

研究发现
日光可增强人体免疫力


