
很多减肥困难的朋友常问：“为什
么少吃多动体重却不降？”“医生说我胰
岛素抵抗，这是什么？ ”

今天就来揭秘这个导致减肥难的
常见“幕后推手”———胰岛素抵抗。

胰岛素抵抗到底是什么？

胰岛素是胰腺分泌的“血糖调控
员”。当我们吃东西血糖升高时，它负责
把血糖运送到肌肉、肝脏等细胞中利用
或储存，同时血糖也就降下来了。 若长
期过量进食（尤其高糖高油）、 缺乏运
动、肥胖等，细胞对胰岛素的“响应”就
会变迟钝，即“胰岛素抵抗”。 这好比送
快递：胰岛素是快递员，工作效率变低
后，胰腺这个“快递公司” 就得加派更

多人手（分泌更多胰岛素，形成高胰岛
素血症），来勉强维持送货进度（血糖平
稳），久而久之，“快递公司”（胰岛 B 细
胞）会不堪重负。

临床上有多种评估胰岛素抵抗的
方式，比如检测空腹胰岛素水平、采用
高胰岛素正葡萄糖钳测定，也可通过简
易指标判断：体质指数（BMI，计算公式
为体重 kg÷身高 m 的平方）≥24 为超
重、≥28 为肥胖； 成年男性腰围≥
90cm、女性≥85cm 为腹型肥胖。若你有
超重、 腰围超标或血糖偏高的情况，就
得警惕胰岛素抵抗了。

胰岛素抵抗和减肥困难？

简单说：胰岛素抵抗会干扰身体能

量代谢！
胰岛素抵抗会刺激身体（尤其是腹

部）合成更多的脂肪。 同时抑制脂肪分
解供能。 体内高胰岛素水平 + 脂肪堆
积（特别是腹部肥胖），会进一步加重抵
抗。结果就是：吃得不多，体重却难减甚
至增加。

为什么会出现胰岛素抵抗？

1、遗传与年龄：其中遗传是首要因
素。部分人天生胰岛素分泌或调节能力
较弱，更易出现抵抗，比如有糖尿病家
族史者。 随着年龄增加，抵抗风险也会
上升。

2、超重肥胖：尤其是内脏脂肪多的
腹型肥胖， 会产生特殊激素和细胞因

子，降低细胞对胰岛素的敏感性。 而胰
岛素抵抗又会加重肥胖，形成“减肥难”
的恶性循环。 临床研究显示，约 80%�的
抵抗患者伴有超重或腹型肥胖。

3、不良生活方式：久坐少动，肌肉
是消耗血糖的“主力”，久坐或缺乏运动
会降低肌肉对葡萄糖的利用，进而使细
胞对胰岛素敏感性下降。 饮食不健康，
精米精面、甜食、油炸食品过多摄入，会
快速升血糖， 迫使胰腺频繁分泌胰岛
素，长期如此易引发抵抗。 抽烟喝酒也
可增加抵抗风险。

4、某些药物：如类固醇、部分降压
药、他汀类药等，以及饥饿、妊娠、应激
等生理状态，也可能导致胰岛素抵抗。

（下转 8 版）

减肥难见效？ 当心胰岛素抵抗在“捣乱”
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随着马拉松运动的广泛普及，参与
人群日益壮大。 然而，作为一项对身心
提出极限挑战的运动，马拉松在带来健
康益处的同时，长期的、高强度、大里程
的重复冲击也极易诱发关节劳损、肌肉
拉伤、炎症反应等运动损伤问题。为此，
我院深入践行体医融合理念，依托多学
科团队和专业设备，创新打造特色鲜明
的马拉松康复门诊， 为跑者提供集预
防、诊疗、康复、科普于一体的全方位、
全周期健康管理服务，用专业力量守护
奔跑者的健康梦想。

病例回放：
一次马拉松训练中，李先生不慎受

伤，左膝关节外侧出现明显痛感，来到
我院马拉松康复门诊就诊。接诊医生为
他量身设计了治疗方案， 将手法治疗、
物理治疗与运动康复三者结合，形成系
统的干预计划。

跑者王女士在一场马拉松赛后，左
小腿后侧持续酸痛，且伴随踮脚发力时
的刺痛感，休息多日仍无缓解。 她来到
我院马拉松康复门诊，接诊医生在详细
询问其运动习惯、受伤过程，并通过触
诊、查看检查结果后，为她量身定制了
阶段性康复方案。

另一边，运动康复室内，马先生在
跑步机上。康复治疗师借助动态捕捉系
统与足底扫描系统，细致分析他的跑步
姿态。“跑步时要注意身体保持直立，落
脚点尽量对准身体正下方，这样能减轻
跨步过大带来的冲击力；摆臂高度别超
过胸部，不然容易导致肩颈僵硬。 ” 康
复治疗师一边纠正他的动作，一边耐心
讲解着科学跑步的要点。

精准应对挑战
直面马拉松运动的健康痛点

马拉松运动对下肢关节、肌肉骨骼
系统及心肺功能要求极高。在训练或比
赛中，重复性应力、技术动作偏差、肌肉
力量不平衡等因素极易导致损伤，如常

见的“跑步膝”（髂胫束综合征）、足底筋
膜炎、半月板磨损、肌肉拉伤等，其康复
需专业、系统的干预。 我院马拉松康复
门诊，正是为解决这些针对性极强的问
题而生。

全方位服务
为跑者定制科学康复路径

1、专业的运动损伤评估：门诊会对
跑者的损伤状况进行全面综合评估。医
生结合身体检查、 影像学检查等手段，
精准判断损伤的程度和类型，针对跑步
引发的肌肉过度紧张、 关节损伤等问
题，给出明确诊断。

2、个性化的康复方案制定：基于评
估结果，门诊为每位跑者量身定制专属
康复计划，内容涵盖物理治疗、运动训
练等多个维度。 由康复医学科、中医康
复科、康复工程部、骨科组成的多学科
联合团队，凭借丰富的临床经验，根据
不同跑者的个体差异，制定适配的康复
方案。

3、针对性的康复训练指导：康复训
练形式多样，包括力量训练、柔韧性训
练等， 专业人员会全程给予科学指导。
针对跑步损伤，门诊运用筋膜刀、拔火
罐等中医特色诊疗技术，结合康复训练
开展协同治疗，同时指导跑者正确运用
康复方法、规范完成训练动作，确保康
复效果。

4、特色营养与心理支持：除了身体
层面的治疗与康复支持，门诊还会提供
个性化营养建议，并密切关注跑者的心
理状态，及时提供专业疏导。

哪些人适合就诊
三类跑者的“健康港湾”

1、受伤的马拉松跑者：因马拉松运
动导致肌肉拉伤、关节损伤等问题的跑
者， 可在此获得针对性治疗与康复指
导。

2、赛前预防保健的跑者：希望在赛

前调整身体状态、 降低受伤风险的跑
者，能通过专业评估与干预，以更安全
的状态应战。

4、长期跑步 / 有健康隐患人群：有
慢性疾病或身体不适的长期跑者，可借
助门诊进行系统健康管理，在科学指导
下实现安全跑步。

专业实力
以硬核实力为热爱加码

我院马拉松康复门诊是一支由专
业医生、康复师组成的核心团队，配备
低频治疗仪、冲击波治疗仪、中医定向
透药治疗仪等康复设备，拥有足底压力
感受器、三维动作捕捉分析系统等评估
仪器，并引进 FMS 功能性动作筛查、足
底压力步态分析等国际标准评估体系，
为精准定位问题、开展有效治疗提供坚
实支撑。

门诊采用多学科协作模式，为每位
跑者建立个人健康档案，提供全程跟踪
管理与指导。 针对“跑步膝”，探索出组
合式治疗法；针对足底筋膜炎，研发冲
击波 + 穴位贴敷组合方案， 有效缩短

了康复疗程。 这些科学规范的治疗体
系，充分彰显了门诊康复服务的专业性
与高效性。

从精准评估到特色治疗，从运动康
复到身心关怀，我院马拉松康复门诊致
力于让每一位跑者在科学护航下，有效
应对伤痛、提升运动表现、远离损伤风
险，安全无虞地畅享奔跑乐趣，重拾奔
跑信心，奔向更健康、更精彩的未来。

门诊信息

门诊时间：周一到周五全天
门诊地点：本部 2 号楼 5 楼西南角

运动心肺功能检查室（10 号诊室）
自助预约挂号流程：
1、微信关注“徐州市中心医院”公

众号，选择“自助就诊”→“预约挂号”；
2、选择“总院区”；
3、选择“总院———康复医学科”→

“马拉松康复门诊”；
4、选择专家、就诊时间进行挂号。

供稿：高民
审核：巩尊科

科学护航跑者健康

我院马拉松康复门诊为热爱加码

康复治疗师对膝关节疼痛和活动受限的患者进行关节松动术

特色门诊

就医提醒


