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调整饮食结构是重要环节。
专家表示，优化碳水化合物

的来源尤为关键，建议减少精制
米面、含糖饮料等高升糖指数食
物的摄入，增加全谷物、杂豆类等
低升糖指数食物的比重，减少蔗
糖、果葡糖浆等添加糖的摄入。
同时关注进餐顺序，尝试先吃蔬
菜，再吃蛋白质类食物，最后吃主
食，这种顺序被证明有助于延缓
胃排空，从而平缓餐后血糖波动，
对血糖敏感人群尤其有益。

“确保优质蛋白的摄入也很

重要，例如富含 Omega-3 的鱼
类、去皮的禽肉、瘦肉、鸡蛋及豆
制品。蛋白质能通过复杂的生理
机制帮助稳定餐后血糖，并促进
肌肉合成，改善胰岛素敏感性。”
宁夏医科大学总医院营养科副主
任夏羽菡表示，应致力于构建一
个以优质蛋白、健康脂肪和高纤
维碳水化合物为主的膳食模式。

规律运动是有效途径。
专家建议，每周应进行至少

150分钟中等强度有氧运动，如快
走、游泳、骑行，每次持续30分钟

以上可显著提升肌肉葡萄糖利用
率。同时需打破久坐习惯，建议
每坐1小时起身活动5分钟。

此外，应每晚保证7至8小时
规律睡眠；通过冥想、瑜伽等方式
缓解压力，避免长期精神紧张对
代谢造成负面影响。

“无论是预防还是治疗，生活
方式干预都是共同基石。当生活
方式干预效果不佳时，应在医生
指导下结合药物治疗。”董小英
说。

据新华社

“容易饿”“肚子胖”？没必要太焦虑

胰岛素抵抗≠糖尿病，积极干预可逆转
近年来，“胰岛素抵抗”逐渐从一个医学术语演变为热门健

康话题。面对“容易饥饿”“发胖”等常见情况，不少人对号入座，
担忧自己“中招”，引发健康焦虑。什么是胰岛素抵抗？和糖尿
病有何关系？记者采访了相关专家。

过敏性鼻炎善于伪装，每到换
季，很多人出现流鼻涕、打喷嚏等
症状，一般会认为是单纯的感冒，
随便找点“感冒药”吃就能好，吃药
后可能会有所好转，但症状会反反
复复，很可能还会耽误病情。

若出现以下急症，请立即就
医，同时平卧、保持气道通畅：

·服用常规抗过敏药后仍呼
吸困难、说话不成句。

·口唇、眼睑明显肿胀、声嘶、
吞咽困难。

·咳嗽伴大量白色泡沫痰、胸
痛，提示急性过敏性支气管痉挛
或肺水肿。

·皮肤风团融合成片，伴血压
下降、意识模糊，警惕过敏性休克。

如何治疗过敏性鼻炎？
脱敏治疗：脱敏治疗是针对引

起过敏性疾病（包括过敏性鼻炎、
药物性哮喘、过敏性哮喘等）的过

敏物质的一种治疗方法。目的是
减轻症状、缩短发作时间及减少用
药量，是专门针对由IgE（免疫球蛋
白E）介导的有特异性变应原诱发
变态反应疾病的免疫疗法。

哪些人适合脱敏治疗？
·患者症状是由单一或少数

过敏原引起。
·患者症状与接触过敏原关系

密切，而且无法避免接触过敏原。
·过敏性鼻炎的患者在致敏

原高峰季节出现下呼吸道症状。
·症状持续时间延长或提前

出现的季节性花粉症的患者。
·药物治疗引起副作用的患者。
·应用合适的药物治疗（如吸

入糖皮质激素或口服抗组胺药）
不能很好地控制症状。

·不愿接受长期药物治疗的
患者。
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厚衣服刚换上，一家三口全病了
换季要警惕衣柜里这个“隐形刺客”

厚衣服刚换上，一家三
口却全“病”了！打喷嚏、流
鼻涕、喉咙痒……这看似熟
悉的“感冒”症状，吃了药却
迟迟不好。直到就医后，他
们才惊觉元凶竟是藏在衣柜
里的“隐形刺客”。医生提
醒，秋冬换季高发的不只是
感冒，更要警惕这种善于“伪
装”的疾病。

王女士是杭州人，30多岁。前
段时间，王女士一家三口先后“感
冒”，最先“中招”的是她老公，不停
揉鼻子、连打四五个喷嚏，还流清
水鼻涕，吃了3天感冒药却一点没
好。没过两天，王女士本人喉咙发
痒；女儿则鼻塞、清嗓子且夜间因
鼻部不适而睡眠差。

上周，王女士一家三口来到浙
江省人民医院就诊。副主任医师
胡未鸣询问后得知，他们在换季时
因天气突然转凉，匆忙将未经充分
晾晒的厚衣物直接穿上，可能因此
引发了过敏症状。

结合鼻内镜检查，胡未鸣看到
三人的鼻腔黏膜苍白水肿，加上过
敏原检测结果，最后诊断全家均是
由尘螨和樟脑丸残留引发的过敏
性鼻咽炎！

胡未鸣向他们解释，衣服存放
的长期密闭环境中藏了两种会刺
激耳鼻喉的“隐形刺客”：

首先是微生物及代谢产物。
衣柜潮湿易滋生尘螨、霉菌，它们
的代谢产物，如尘螨排泄物、霉菌
孢子仍粘在纤维上。穿衣服时，这
些颗粒飘进空气，经鼻子、喉咙吸
入，触发免疫系统过度反应，引发
鼻痒、喷嚏、咽痒；

其次是化学物质残留。收纳
用的樟脑丸、防虫剂含萘或对二氯
苯，衣服与这些有刺激性气味的物
品混放，化学物质会粘在衣服上。
穿着时，化学物质挥发成气体被吸
入，既直接刺激鼻、咽黏膜，又诱发
过敏，加重耳鼻喉不适。

胡未鸣说，发生过敏应立刻脱

离过敏原，王女士一家三口应先换
掉可疑衣物，穿干净无异味的棉质
衣物；鼻痒、咽痒时用37℃左右的
生理盐水冲鼻，每次200~300ml，
温水漱口，减少过敏原残留；若皮
肤痒可涂炉甘石洗剂，但不可用于
破损皮肤。

同时，需要清洁环境减少刺
激，衣柜通风至少 30 分钟，用带
HEPA滤网的吸尘器清理衣柜角
落。如果有空气净化器就开强效
模式，过滤尘螨孢子、化学挥发物。

另外，还需遵医嘱使用对症药
物进行治疗，如鼻用糖皮质激素喷
剂，口服第二代抗组胺药。每年换
季，门诊都会碰到因尘螨引发不适
的患者，经耳鼻喉科医生评估明确
尘螨过敏后，可尝试脱敏治疗。

宁夏医科大学总医院内分泌科
副主任董小英介绍，胰岛素是由胰
腺内的胰岛 β 细胞分泌的一种激
素，在调节血糖过程中扮演着重要
角色。“通俗来说，胰岛素抵抗是指
身体对胰岛素的反应‘迟钝’了。正
常情况下，胰岛素像一把‘钥匙’，帮
助血液中的葡萄糖进入细胞。当发
生胰岛素抵抗时，这把钥匙‘开锁’
效率降低，肝脏、肌肉、脂肪组织无
法有效利用血糖，葡萄糖只能滞留
在血液中，导致血糖水平升高。”

专家表示，胰岛素抵抗并非独
立疾病，而是多种代谢性疾病的共

同病理基础，包括2型糖尿病、代谢
综合征、多囊卵巢综合征等，其引发
原因非常复杂。“研究表明，胰岛素
抵抗一般由遗传、基因突变等先天
因素，或肥胖、缺乏运动、高糖高脂
饮食等后天因素引起。”董小英说。

“近年来，我国胰岛素抵抗水平
呈现上升趋势。”宁夏回族自治区人
民医院内分泌科主任杜婧介绍，中
国疾病预防控制中心一项研究显
示，男性、45岁以上、有过量饮酒及
身体活动不足等不良生活方式的人
群，面临更高的胰岛素抵抗发生风
险。

社交媒体上，“容易饿”“肚子
胖”“减重困难”等关键词常引发
人们对胰岛素抵抗的焦虑。“我们
经常遇到因体重增加、难以减重、
月经紊乱等怀疑自己胰岛素抵抗
的患者，但从实际诊断结果来看，
有的是单纯性肥胖，有的只是因生
活方式导致的代谢异常。”杜婧说。

专家表示，虽然胰岛素抵抗可
能导致血糖波动，引发饥饿感，但
饥饿感受饮食结构、心理状态等
多种因素影响，并不是胰岛素抵
抗的典型或特异性表现。

只有胖的人容易发生胰岛素
抵抗？

杜婧说，不能只根据体重来判
断，胰岛素抵抗可分为脂肪型、肝
脏型和骨骼肌型，偏瘦的人可能
因肌肉量不足，葡萄糖摄取和利
用能力下降，引发骨骼肌型胰岛
素抵抗；或因内脏脂肪分布异常，
导致慢性炎症和代谢紊乱，增加
患肝脏型胰岛素抵抗风险。对于
这两种类型，干预重点应放在增
加肌肉量、改善肝脏代谢功能上。

网上的自测指南可信吗？
专家表示，腹型肥胖、黑棘皮

病典型皮损、餐后嗜睡、强烈糖瘾
等代谢异常表现自测指标有一定
参考价值，但还需通过血糖、糖化

血红蛋白、胰岛素水平等多项指
标综合评估，并由医生结合家族
病史、临床表现等进行专业判断，
单纯依据“发胖”“颈部黑棘皮”等
非特异性或特异性不足的症状自
我诊断，极易造成误判。

胰岛素抵抗等于糖尿病？不
可逆转？

“这其实是误区，轻微的胰岛
素抵抗非常普遍，无需焦虑。”董
小英表示，这其实是身体发出的

“预警信号”，从胰岛素抵抗到糖
尿病有一个长期的发展过程，通
过积极的生活方式干预，完全可
以逆转或延缓病情进展。

哪些误区值得注意

胰岛素抵抗如何防治什么是胰岛素抵抗

换上厚衣服
一家三口却“感冒”了 每年换季高发，这些预防措施收好

易与感冒混淆
若出现以下急症请立即就医

发病季节

症状持续时间

发热

咽痛

眼痒

鼻涕颜色

鼻痒/喷嚏

过敏原检测

个人史、家族史

血常规

过敏性鼻炎

常年发作

2周以上

无

一般无，严重时可有

多数有

清水样

主要症状

阳性

湿疹、哮喘等

白细胞正常

感冒

冬春季为高发季节

7~10天

多数有发热情况

多数有

无

白色转黄色

轻度

阴性

无特殊情况

白细胞正常或略低

如何区分过敏性鼻炎和感冒视觉中国供图

视觉中国供图


