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华府医生

“李大哥，您这手麻得连瓶盖
都拧不开，可不是‘累着了’那么简
单！”社区义诊时，医生拿着神经检
查仪，看着屏幕上几乎平直的波形
叹气。原来，李大哥糖尿病 12年，
最近总觉得手心发烫，像揣着个暖
水袋，拿东西时还老打滑，直到吃
饭时筷子掉地上三次，才被家人硬
拉来检查——这正是糖尿病周围
神经病变的另一种典型表现。

一、这些“不典型症状”，其实
是神经在“报警”

手心脚心“冒热气”：明明没碰
热水，却总觉得手掌、脚掌发烫，像
贴着暖宝宝，摸上去皮肤温度却正
常。58岁的张阿姨总说“天凉了也
得揣冰袋”，直到炒菜时被热油溅
到都没察觉疼痛，才发现不是“火
气大”，而是温度感知神经失灵
了。这种“假性灼热”是小纤维神
经受损的早期信号，比脚麻更容易
被忽视。

手指“不听使唤”：扣衬衫纽扣
时，指尖总像“粘了胶水”，要反复
试几次才能扣上；用钥匙开门时，
明明对准了锁孔，手却会突然“打
颤”。这不是“手抖”，而是负责精
细动作的神经纤维受损。王女士
就因此被嘲笑“干活笨”，直到包饺
子时连擀面杖都握不住，才查出神

经传导速度比正常人慢了一半。
皮肤“怕碰”又“不怕疼”：有的

人穿毛衣时，领口摩擦脖子会觉得
像针扎，可真被针扎一下反而没感
觉；冬天戴手套时，线手套的纹理
都能磨得皮肤发疼，却对热水烫伤
毫无反应。这是神经“过敏”与“迟
钝”同时出现的典型表现，提示神
经纤维已经出现“错乱放电”。

走路“画圈”还“磕脚”：下楼时
总爱磕到台阶，鞋底外侧磨损得特
别快，家人说“走路像画圈”。这是
下肢运动神经受损的信号，说明控
制脚踝、脚趾活动的神经已经“乏
力”，若不干预，可能发展成“垂
足”，连平地走路都要抬着腿。

二、3个“伤神经”的生活习惯，
你可能每天都在犯

“高糖零食”当“救饥粮”：不少
糖友觉得“主食少吃就行”，却把饼
干、沙琪玛当加餐，饿了就嚼两
块。这些零食看似“不甜”，实则含
糖量高达 50%，吃下去会让血糖像
坐过山车，神经细胞在“高糖-低
糖”的反复冲击下加速老化。做会
计的刘大姐就有这习惯，抽屉里常
年备着蛋黄派，半年下来，手指从

“偶尔发麻”变成了“持续发烫”。
“过度保护”反伤手脚：觉得

“手脚怕凉”就天天戴厚手套、穿加

绒袜，甚至用热水袋焐着——其实
神经受损后，过度保暖会让皮肤透
气差，容易滋生细菌，一旦出现小
伤口，因为感觉迟钝很难及时发
现。更危险的是用热水袋焐脚，
40℃以上的温度就可能烫伤，却因
为“没感觉”一直焐到皮肤起泡。

“久坐+猛站”成常态：打麻将、
看电视时能坐一下午，起身时猛一
下站起来——久坐会让下肢血流
变慢，神经“缺氧”；猛站又会导致
血压骤变，冲击脆弱的微血管。这
两种动作交替，就像反复“挤压”神
经的“营养管道”，难怪退休教师陈
大爷总说“坐久了脚底板发木，站
起来更麻”。

三、及时干预有多重要？早半
年处理，结局大不同

及时干预的例子：62岁的赵叔
发现手指扣纽扣费劲后，3周就去
就诊，通过调整降糖药、补充神经
营养剂，配合木丹颗粒调理，2个月
后症状基本消失，现在还能每天给
孙子削苹果。他说：“刚开始觉得
小题大做，现在才明白，花小钱能
省大钱。”

拖延的教训：70岁的周大爷手
心发烫两年都没当回事，直到拿热
水杯时杯子滑落烫伤腿，才想起检
查。此时神经已经严重受损，即使
规律治疗，也留下了“阴天就发烫”
的后遗症，冬天都得用冰毛巾敷
手。

四、4个“护神经”的生活细节，
糖友要记牢

给手脚“做体检”：每天花 5分
钟检查——双手互摸，感受指尖是
否灵敏；用棉签轻划脚底板，看是
否有知觉；穿脱袜子时留意皮肤是

否有破损。退休工人刘阿姨就坚
持这个习惯，一次发现脚趾缝有个
小水泡，及时处理后没发展成溃
疡，医生说“这相当于躲过一劫”。

吃“神经喜欢的饭”：把精米白
面换成杂粮（玉米、小米、燕麦各占
1/3），它们富含的B族维生素是神
经的“修复材料”；每周吃 2次清蒸
鱼（比如鲈鱼、鲫鱼），Omega-3脂
肪酸能减轻神经炎症；每天吃一把
菠菜，其中的叶酸能帮神经“抗老
化”。记住，神经怕“高糖高盐”，多
吃天然食物准没错。

“慢动作”护血管：坐 1小时就
起身做“手脚操”——双手握拳再
张开10次，踮脚20次，促进血液循
环；起身时先坐 10秒，再慢慢站起
来，避免血压波动；走路时抬头挺
胸，避免弯腰驼背压迫神经。这些

动作简单，却能给神经“松绑”。
选“对神经友好”的用品：买袜

子选浅色棉袜（便于发现血迹）、无
松紧口（避免勒伤）；鞋子选圆头、
带鞋带的（方便调节松紧）；家里换
防滑地板，浴室放防滑垫，减少跌
倒风险。这些细节看似小事，却能
减少神经受损后的意外伤害。

神经就像身体里的“沉默功
臣”，平时默默工作，受损了才会用
各种“异常感觉”提醒你。对糖友
来说，手心发烫、手指笨拙不是“小
毛病”，而是身体在喊“该关心我
了”。从今天起，别忽视那些“说不
清楚的不舒服”，改掉伤神经的习
惯，必要时在医生指导下用木丹颗
粒等辅助调理，才能让手脚灵活如
初。记住，神经的健康，就藏在你
每天多花的那几分钟里。

手脚总像手脚总像““泡热水泡热水””？？
糖友别等拿不住筷子才着急糖友别等拿不住筷子才着急！！

有些人四肢纤细，唯独肚子鼓
鼓囊囊？这种“苹果型身材”背
后，可能藏着一个更危险的健康隐
患 —— 内脏脂肪，如同“沉默的炸
弹”，悄悄破坏着身体的代谢平衡。

内脏脂肪每增加 1kg，

胰岛素抵抗风险上升 34%

内脏脂肪是围绕在肝脏、胰
腺、肠道等腹腔器官周围的脂肪，
过量会直接干扰器官功能。

诱发代谢综合征：《美国临床
营养学杂志》研究显示，内脏脂肪
每增加 1kg，胰岛素抵抗风险上升
34%，患 2 型糖尿病的概率是正常
人群的 3.2 倍。当内脏脂肪过多
时，会释放大量游离脂肪酸和炎
症因子，导致血糖、血脂代谢紊
乱。

威胁心血管健康：北京协和医
院内分泌科李乃适教授指出，内脏
脂肪可直接进入门静脉系统，促进
动脉粥样硬化斑块形成。数据显
示，腰围超标（男性≥90cm，女性≥
85cm）的人群，冠心病发病率比正
常腰围者高 2.5 倍，脑卒中风险增
加 1.8 倍。

损害肝脏功能：约 30% 的重
度内脏脂肪超标者会发展为非酒
精性脂肪肝，其中 10% 可能进展
为肝硬化。这是因为内脏脂肪分
解产生的脂质在肝脏堆积，引发慢
性炎症和纤维化。

判断内脏脂肪是否超标？

3 个实用方法

腰围测量：空腹站立，用软尺
绕肚脐水平一周，男性≥90cm、女
性≥85cm，提示内脏脂肪可能超
标。世界卫生组织将腰围作为评
估内脏脂肪的简易指标，准确率达
70% 以上。

体脂秤估算：选择带内脏脂肪
等级检测功能的体脂秤（生物电阻
抗法），正常范围为 1-9 级，≥10 级
需警惕（但需注意，其结果仅供参
考，不能替代医学检查）。

医学影像检查：腹部 CT 或
MRI 可精准测量内脏脂肪面积，当
面积≥100cm² 时，即可诊断为内脏
性肥胖。这是目前国际公认的“金
标准”，适合高危人群（如糖尿病、
高血压患者）。

科学减内脏脂肪：

专家推荐 4 个“实效方案”

1、饮食：减少“促脂肪”食物，
增加“燃脂”营养素

控制精制碳水：中国营养学会
建议，将白米饭、白面包等精制碳
水替换为糙米、燕麦等全谷物（占
主食的 1/2），可降低餐后血糖波
动，减少胰岛素分泌（胰岛素会促

进内脏脂肪合成）。
补充优质蛋白：每天摄入 1.2-

1.6g/kg 体重的蛋白质（如鸡蛋、鱼
类、鸡胸肉、豆制品），《营养学杂
志》研究显示，高蛋白饮食可使内
脏脂肪分解速度提高 20%，同时保
护肌肉量。

增加膳食纤维：每天摄入 25-
30g 膳食纤维（如绿叶菜、菌菇、奇
亚籽），可溶性纤维能结合肠道内
的脂肪，减少吸收。例如，每天吃
500g 以上蔬菜的人，内脏脂肪减少
速度比少吃蔬菜者快 1.5 倍。

2、运动：针对性训练比“瞎
练”更有效

高强度间歇训练（HIIT）：每周
3 次，每次 20 分钟（如 30 秒冲刺
跑 + 1 分钟快走，重复 8 组）。研究
发现，HIIT 减少内脏脂肪的效率是

慢跑的 2 倍，且能提升代谢率，运
动后持续燃脂。

核心力量训练：平板支撑、卷
腹等动作可增强腹壁肌肉，改善腹
部血液循环，促进内脏脂肪分解。
建议每周 3 次，每次 15-20 分钟。

避免久坐：每坐 1 小时起身活
动 5 分钟，久坐会导致腹腔压力升
高，抑制脂肪分解酶活性。每天累
计步行 8000 步以上，可降低内脏
脂肪堆积风险。

3、睡眠：睡不够会“养肥”内
脏

美国睡眠医学会研究证实，每
天睡眠＜6 小时的人，内脏脂肪
增 加 速 度 比 睡 7- 8 小 时者快
37%。

这是因为睡眠不足会导致瘦
素（抑制食欲）分泌减少，饥饿素

（促进食欲）增加，使人更渴望高热
量食物。建议固定作息，保持每天
7-8 小时睡眠。

4、减压：慢性压力是内脏脂肪
的“催化剂”

长期压力会使皮质醇水平升
高，促使脂肪向腹腔转移。每天通
过冥想、深呼吸（每次 10 分钟）或
培养兴趣爱好缓解压力，可使皮质
醇水平降低 15%，有助于控制内脏
脂肪。

减内脏脂肪的

3 个常见误区

只做腹部运动：卷腹等局部运
动无法单独减少内脏脂肪，需结合
全身减脂。

过度节食：极端节食会降低代
谢率，还可能导致肌肉流失，反而
不利于脂肪分解。

依赖减肥药：市面上的减脂药
多针对皮下脂肪，对内脏脂肪效果
有限，且可能损伤肝脏。

内脏脂肪的减少需要时间，通
常坚持 3-6 个月才能看到明显效
果（腰围减少 5-10cm）。记住，它
的危害不在于“不好看”，而在于对
代谢系统的持续破坏。

从今天起，用科学的方法减少
内脏脂肪，给身体的“核心器官”
松绑。

久坐党必看久坐党必看！！
33招判断内脏脂肪超标招判断内脏脂肪超标，，44招瘦内脂这样做招瘦内脂这样做~~


