
北京已
进入春季花
粉季。为应
对这一季节
性挑战，北

京市园林绿化部门已启动
致敏花粉防治工作，采用
修剪、喷淋及新型生物固
定剂等多种技术手段治理
圆柏花粉污染。

备受关注的新型生物
固定剂由北京农学院植物
科 学 技 术 学 院 秦 岭 教授、
邢宇教授团队研制，被形象
地称为给圆柏“戴口罩”。
数据显示，使用花粉固定
剂后的花粉沉降率，比传
统喷水方式提升 20倍以上。

圆柏花粉是北京春季
主要的致敏原之一。其花
粉主要由雄球花产生，颗

粒细小、重量极轻，风一
吹便四散飘移，甚至可达
数百公里外。当圆柏花粉
形成“花粉雾”，过敏患者
便会出现眼痒、鼻塞、流
涕等一系列症状。

花粉固定剂的主要成
分包括食品级高分子聚合
物和从圆柏提取的具有抑
菌作用的天然提取物。喷
洒后，一方面通过物理成
膜 包 裹 花 粉 ， 促 其 沉 降 ；
另一方面，当雄球花尚未
完全开裂时，这层膜还能
延缓其开裂进程，减少花
粉释放。

2025 年，该技术在北
京 农 学 院 等 地 小 范 围 应
用。今年，花粉固定剂已
实现产业化，将在北京城
六区大规模投入使用。
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根 据 国 家 卫 生
健康委发布的数据，
预计 2030 年我国成
人超重肥胖率将达
70.5%。国家卫生健

康委员会主任雷海潮连续两年在
全国两会上倡议大家减肥，去年
重点介绍“体重管理年”，今年则
是拿着腰围数据现场教学。这是
真心着急，也是真心督导我们每
个人养成健康的生活方式。

健康不是坐等来的，而是吃
动平衡管理出来的。很多代表委
员在全国两会上做了分享：全国
人 大 代 表 霍 启 刚 爱 去 大 山 里 骑
行，他说“出汗是最好的放松”；
全国人大代表黄海游泳 30 年，几
乎从未断过；全国人大代表阮祥
燕每天雷打不动运动 30~40分钟。

习近平总书记在看望全国政
协委员时强调，“引导人们合理膳
食，加强健康体重管理等，这些
都要有实际举措和具体抓手。重
点工作做到位了，健康中国建设
就能扎实推进。”

世界上没有健康的胖子，肥
胖必然带来各种疾病，治疗疾病
就需要医保基金埋单。所以，我
们每个人的健康不只是家事，也
是国事。钟南山院士撰文说，健
康中国不是遥远的目标，而是每
个人触手可及的生活。全国人大
代表张伯礼院士也再次呼吁：健
康不是花钱能买来的，每个人是
自己健康的第一责任人。

一 年 之 计 在 于 春 。 从 今 天
起，管住嘴、迈开腿，当好自己
的健康第一责任人，讲好“我的
养生故事”，开启美好生活。

管住嘴迈开腿
体重管理别掉队
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权威医生在身边

石梦竹

本报记者 张 爽

体重增加 三高袭来 血管受损

胰岛素抵抗是多病之源
受访专家：山东第一医科大学附属中心医院党委书记、内分泌科主任医师 宋勇峰

航空总医院内分泌科主任 方红娟

北京给圆柏“戴口罩”

明明吃得不多，体重却
不受控制地往上涨；睡眠时
间足够，白天仍感到疲惫乏
力；颈部、腋下的皮肤莫名
发黑，感觉洗不干净……这
些看似毫不相关的症状，可
能指向同一个被忽视的健康
隐患——胰岛素抵抗。

2025 年，中国疾控中
心研究团队发表的一项研究
显示，2010~2018 年，我国
成年居民胰岛素抵抗水平呈
上升趋势。山东第一医科大
学附属中心医院党委书记、
内分泌科主任医师宋勇峰团
队开展的一项研究显示，胰
岛素抵抗与 31 种疾病存在
显著关联，是名副其实的

“多病之源”。

胰岛素抵抗有征兆

胰岛素是体内的“血糖
管理员”。当我们进食后，
食物转化为葡萄糖进入血
液，血糖升高，胰岛素的任
务是打开细胞的“大门”，
让葡萄糖进入细胞提供能
量。“胰岛素抵抗，就像是
钥匙 （胰岛素） 不好使了，
门 （细胞） 不容易被打开。”
航空总医院内分泌科主任方
红娟解释，身体为了维持血
糖稳定，会迫使胰腺加倍工
作，分泌更多胰岛素。

宋勇峰指出，随着这种
状态持续，胰岛功能会逐步

衰退。当分泌的胰岛素不足
以应对抵抗时，血糖便开始
升高。通常，餐后血糖先出
现异常，然后发展为糖尿病
前期，乃至 2型糖尿病。胰
岛素抵抗也因此被视为 2型
糖尿病的核心发病机制与前
期状态。“不过，它并非必
然导致糖尿病，有些人胰岛
功能好，可能很多年都不发
展成糖尿病；而胰岛功能先
天不足或有家族史的人，则
可能较快进展。”

胰岛素抵抗可能带来一
系列复杂多样的症状，如颈
部、腋下、肘部、腹股沟等
皮肤皱褶处出现黑褐色色素
沉着，搓洗不掉，即“黑棘
皮症”；餐前会出现心慌、
手抖、强烈的饥饿感等低血
糖症状，餐后又容易困倦和
疲劳；体重增加、减肥困
难，脂肪容易堆积在腹部；
女性可能伴有月经紊乱、多
毛、痤疮、不孕等多囊卵巢
综合征表现。很多患者常因
上述单一症状就诊于皮肤
科、妇科等，却不知应到内
分泌科就诊。

影响的不止是血糖

胰岛素抵抗，影响的远
不止血糖。宋勇峰团队研究
发现，胰岛素抵抗与包括糖
尿病、痛风、高血压、缺血
性心脏病等 31 种疾病存在

显著关联。“胰岛素抵抗意
味着全身糖代谢的基础环节
出了问题。”宋勇峰介绍。

“当细胞不能有效利用
血糖作为能量来源，身体会
将多余的葡萄糖转化为脂
肪，导致体重增加、血脂异
常、高血压、高尿酸血症
等，这些因素互为因果，最
终形成恶性循环。”方红娟
介绍，高胰岛素状态还会促
使肝脏合成脂肪并抑制其分
解，成为脂肪肝的推手；促
进炎症反应、损伤血管内
皮、加剧动脉粥样硬化，显
著提升冠心病、脑卒中等心
脑血管疾病风险。

“总之，胰岛素抵抗不
是一个独立的疾病，而是多
种慢性代谢性疾病的共同土
壤。”宋勇峰表示，除了遗
传、年龄、药物因素，长期
摄入过多精制碳水、久坐不
动、长期熬夜、压力过大等
不良习惯以及环境污染等因
素，都是胰岛素抵抗的重要
推手。

生活调整是逆转关键

两位专家表示，胰岛素
抵抗在很大程度上是可逆
的，生活方式干预是首要且
最基础的手段。

优化饮食。减少精制碳
水的摄入，可采用低 GI 饮
食，增加全谷物、豆类、蔬

菜的摄入，更益于血糖稳
定；保证优质蛋白，适量摄
入鱼、禽、蛋、奶、豆制
品，既能增强饱腹感，也有
助于肌肉合成；烹饪方式建
议多采用蒸、煮、炖等，避
免煎炸烧烤。

科学减重。对于超重或
肥胖者 （尤其是腹型肥胖），
减轻体重是改善胰岛素抵抗
最有效的方法之一。许多患
者减重后，胰岛素抵抗及相
关的血糖、血脂异常均得到
显著逆转甚至恢复正常。

增加肌肉。肌肉是消耗
葡萄糖的最大器官，增肌可
直接改善胰岛素敏感性。可
将有氧运动和力量训练结合
起来，每周至少 150 分钟中
等强度有氧运动 （如快走、
游泳、骑车），同时加入力
量训练 （如深蹲、举哑铃、
弹 力 带 练 习）， 增 加 肌 肉
量。避免久坐，每隔 45~60
分钟起身活动。

改善情绪。熬夜会扰乱
皮质醇等应激激素，直接加
剧胰岛素抵抗；长期精神压
力同样会升高皮质醇，不利
于血糖稳定。一定要对自己
的情绪和睡眠多点关心。

如果生活方式干预效果
不佳，或已合并糖尿病前
期、多囊卵巢综合征等，应
在医生指导下使用药物，改
善胰岛素抵抗。

本报记者 徐诗瑜

3月 4日，在首都医科大学附属北京同仁医院建院
140周年一场报告会上，中国工程院院士、耳鼻咽喉头
颈外科专家韩德民教授做完专题分享后，一位特殊的嘉
宾走上台，为他献上鲜花。她是江梦南。8年前，韩德民
院士为她实施人工耳蜗植入手术，帮助这个因药物致聋
的女孩重新听见世界。江梦南半岁失聪后，凭借惊人毅
力靠唇语完成学业、考上清华大学博士，获评“感动中
国 2021年度人物”。如今，江梦南已是清华大学生命科
学领域的博士后，再次见到当年的手术医生，她动情地
说：“重获听力后，人生变得更加丰富多彩。我会努力为
国家的科学事业贡献力量。” 李 茜 徐 瑶报道

八年重逢 感恩有声
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