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内分泌系统通过调节激素的分泌和作
用，影响着人体的新陈代谢、食欲、脂肪分布
与储存等多个生理过程。正常情况下，人体
内各种激素保持平衡，但是，如果某些激素
分泌过多或过少，破坏了这种平衡，就会造
成内分泌紊乱，进而出现相关症状。下面，
为大家介绍几种常见的由激素异常变化引
起的肥胖。

胰岛素抵抗

当出现胰岛素抵抗时，机体为稳定血糖，
会代偿性地分泌大量胰岛素。过量胰岛素会
促进脂肪合成，抑制脂肪分解，导致脂肪在体
内不断堆积，体重随之增长。

甲状腺功能减退

甲状腺激素对人体代谢率的影响很大。
当出现甲状腺功能减退时，身体就像被调慢
了“转速”，能量消耗会减少。即便每日能量
摄入保持不变，但由于消耗减少，多余的能量
还是会转化为脂肪储存起来，久而久之就会
引发肥胖。

皮质醇增多症

皮质醇增多症可以通过多种作用机制影
响体重。长期处于高皮质醇水平会促进肝脏
糖异生，导致血糖升高。皮质醇还会抑制外
周组织对葡萄糖的摄取和利用，尤其是肌肉
组织。这种代谢紊乱会让身体更容易将多余

的血糖转化为脂肪储存起来，且脂肪会优先
堆积在腹部，形成中心性肥胖。

另外，皮质醇可以作用于大脑的食欲调
节中枢，刺激食欲，使人想要进食高热量、高
脂肪和高糖食物。皮质醇可以直接作用于脂
肪细胞，促进其增殖和分化，增加脂肪细胞的
数量和体积，并抑制脂肪分解，进一步导致脂
肪堆积。高皮质醇水平会抑制蛋白质合成，
促进蛋白质分解，而肌肉量的减少会导致基
础代谢率下降，身体在静息状态下消耗的能
量减少，热量易在体内积聚，引起体重增加。

生长激素紊乱

生长激素不足或者过多也会影响糖类、
脂肪和蛋白质的代谢。生长激素不足或作用
缺陷会抑制脂肪分解，引起胰岛素抵抗，造成
脂肪堆积。生长激素缺乏可能使胃饥饿素水
平升高，刺激食欲，使人增加进食量，从而导
致体重增加。

影响食欲的激素“捣乱”

影响食欲的激素主要包括瘦素和胃饥饿
素。瘦素作为由脂肪细胞分泌的“饱腹信号
兵”，正常情况下可作用于下丘脑，准确传递
饱腹感，使人减少进食。但是，一旦出现内分
泌紊乱，瘦素抵抗，大脑就无法正确接收饱腹
信号，即便体内能量储备充足，也会持续产生
饥饿感，驱使人们不断进食，导致热量摄入远
超消耗。

胃饥饿素主要由胃底黏膜的内分泌细胞
分泌，通常在人空腹时分泌增加，进食后则会
减少。但是，当胃饥饿素分泌节律出现异常
时，即使是在非空腹状态下，胃饥饿素水平也
会升高，使人频繁感觉饥饿，增加进食量与进
食频率。长此以往，大量过剩热量会转化为
脂肪，最终导致肥胖。

性激素变化

性激素主要包括雌激素及雄激素。雌激
素对女性脂肪分布有着塑形作用。在青春
期，女性体内雌激素水平上升，引导脂肪在臀
部、大腿和乳房等部位合理堆积，塑造出典型
的梨形身材。

到了更年期时，卵巢功能衰退，雌激素
分泌锐减，脂肪分布会发生明显变化，从
原来的位置转移至腹部积聚，形成苹果形
身材。

对于男性来说，雄激素有助于维持肌肉
量与基础代谢率。当内分泌紊乱时，雄激素
水平降低，肌肉蛋白合成受限，肌肉量逐步流
失，基础代谢率也随之降低。同时，雄激素对
脂肪代谢的调节作用减弱，脂肪分解减少，腹
部等部位更易堆积脂肪，最终导致肥胖，尤其
是中心性肥胖。

由此可见，内分泌失调导致的肥胖问题，
涉及复杂的激素异常变化。如果内分泌失调
较为严重，应及时就医，在医生指导下进行药
物治疗或其他专业干预。

总有一些人，明明在很努力地控制体重，但始终无法成功减重。肥胖本身是一种疾病，同时，它也可能是一些疾病的表象。
当肥胖始终无法控制或伴有其他异常表现时，大家应考虑请医生看看是否有其他原因。

在减重过程中，如果在控制饮食和增
加运动后体重仍难以下降，此时，您可以到
内分泌科就诊，请医生进行整体评估，从而
让减重之路更加顺畅。

1

评估既往肥胖的相关病史，包括儿童
青少年时期超重或肥胖症病史，体重变化
的诱因（如明显的生活变故、工作变更、生
活方式变化等），既往曾经
尝试过的减重方式及效
果，有无可能引起体重增加
的疾病史（如甲状腺疾病、
垂体疾病、肾上腺疾病等），
有无可能引起体重增加的药
物史（如糖皮质激素、抗精神
病类药物等），肥胖症相关疾病
病史及治疗。

2

对生活方式进行评估，如
饮食习惯（口味喜好、有无暴饮
暴食等），运动习惯，睡眠情
况，工作性质及工作强度，吸
烟及饮酒史等。

3

对超重或肥胖症患者
进行精神心理评估，判断
是否有潜在的精神
心理问题，包括焦
虑、进食障碍等。

4

体格检查，包
括身高、体重、腰

围、臀围、BMI（体质量指数）、腰臀比，以及
有无满月脸、水牛背、皮肤紫纹、黑棘皮等
相关疾病的表现。

5

通过血糖、糖化血红蛋白、胰岛素水
平、血脂、血尿酸、肝功能、肾功能等检查，
对肥胖症的相关疾病进行评估。

6

评估有无内分泌腺体功能紊乱，包括
甲状腺功能、皮质醇节律、性激素水平等。

7
对体脂含量及内脏脂肪含量进行测

定。例如，可以通过生物电阻抗、皮褶
厚度法等测定脂肪含量；通过内脏脂
肪 超 声 、腹 部 CT 和 磁 共 振 成 像
（MRI），检测脂肪在内脏及外周组织
的分布。

8
影像学检查。如果有甲状腺功能异

常，患者需要进行甲状腺超声检查。女性
在必要时需完善盆腔超声检查，以明确有
无多囊卵巢综合征等。如有皮质醇增多
症，患者可能需要完善肾上腺或垂体的
CT、MRI等检查。

9

此外，医生还会对心肺运动功能、运
动能力等进行评估。明确了造成肥胖的
原因以后，就可以在医生的指导下有的
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“夏季吃瓜”蕴含着深厚的中医养生学
智慧。而中医之所以会这样建议，是由于夏
季“阳气外发，暑湿困脾”，易耗气伤津，人体
易出现烦渴、倦怠等症状，而瓜类蔬菜多为
凉性，有些瓜可生津止渴、清热解暑，有些瓜
能补充津液、利水渗湿，夏季多吃瓜菜，可以
帮助我们更好地应对夏季潮湿、闷热的气候
特点。

正确吃瓜是夏季的养生法宝，但夏季用
瓜，贵在“清补兼施”，既解暑又不伤正气，方
能“以瓜克暑”。

西瓜翠衣绿豆汤
夏季人体自然会有身热、汗出、口渴的感

觉，脉象也相应变得洪大一些，这均与白虎汤
证相似。

当我们出现暑热烦渴、汗多尿少、口舌生
疮的问题时，吃几块西瓜能很快改善。

材料：西瓜翠衣（西瓜白瓤部分）100 克、
绿豆 50克、冰糖适量。

做法：1.绿豆浸泡 2小时后煮至开花。
2. 西瓜翠衣切块加入绿豆汤中，再煮 15

分钟。
3.加冰糖调味，放凉饮用。 
功效：清心解暑。西瓜翠衣清热力弱于

红瓤但更利水，且绿豆解毒，适用于暑热烦
渴、小便短赤。 

注意：腹泻者，可加 2片生姜调和寒性。

冬瓜薏米老鸭汤
冬瓜含钾多、含钠少，对于需低钠饮食的高血压、

肾脏病水肿、糖尿病的患者十分友好。
材料：冬瓜（连皮）300克、薏米30克、老鸭半只、生姜3片。
做法：1.老鸭焯水去腥，与薏米、生姜同煮 1小时。
2.加入冬瓜块再煮 30分钟，加盐调味。 
功效：祛湿健脾。冬瓜皮利水，薏米渗湿，老鸭滋

阴，适合暑湿水肿、食欲不振者。 

苦瓜黄豆排骨汤
苦瓜能苦寒清热、明目解毒，若夏季出现目赤肿痛

的问题，吃苦瓜会感到舒适。现代研究证实其“植物胰
岛素”作用，可降血糖，适合糖尿病人适量食用。 

材料：苦瓜 1根、黄豆 50克、排骨 300 克、蜜枣 2颗。
做法：1.黄豆浸泡，苦瓜去瓤切块，排骨焯水。
2.所有材料加水炖煮 1.5小时，加盐调味。 
功效：清热降火。苦瓜解暑毒，黄豆补脾，蜜枣调

和苦味，适合心肝火旺、口舌生疮者。 
注意：孕妇食用苦瓜应减量，或加枸杞平衡寒性。

黄瓜蜂蜜饮
暑天易口干舌燥，或者出现湿热腹泻、小便黄少的

问题，吃点黄瓜能很好地缓解。
另外，黄瓜片外用贴敷可舒缓日晒后皮肤灼热，具

有美容养颜的功效。
材料：黄瓜 1根、蜂蜜 20毫升、柠檬 2片。
做法：1.黄瓜榨汁，加入蜂蜜、柠檬片。
2.加 200 毫升温水调匀，代茶饮用。 
功效：生津止渴。黄瓜清热，蜂蜜润燥，可缓解夏

季口干、皮肤干燥。暑热重时，可加薄荷叶 5 片，增强
解暑效果。

丝瓜蛤蜊豆腐汤
丝瓜能凉血解毒，治热病烦渴、痰喘咳嗽，女性出现

产后乳汁不畅也可用丝瓜络煮汤（配通草效果更佳）。
材料：丝瓜1根、蛤蜊200克、嫩豆腐1块、葱花少许。
做法：1.丝瓜切片，蛤蜊吐沙洗净。
2. 清水煮沸后加入丝瓜、豆腐煮 5 分钟，放入蛤蜊

煮至开口，撒葱花即可。 
功效：滋阴通乳。丝瓜凉血通络，蛤蜊滋阴，适合

暑天烦热或产后乳少者。 
注意：痛风患者慎食蛤蜊。

（健康北京）
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有些胖是疾病的表象
很努力却减不下来

肥胖背后的真相
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