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　　体检时，血糖检测往往是最容易被忽视的
项目之一。很多人拿到体检报告后，只关注“血
糖值是否在正常范围内”，却不知道这项简单
的检测隐藏着关于体重管理的重要秘密。事实
上，血糖控制与减肥之间存在着密切的关联。
　　一、体检时测血糖，不只是为了查糖尿病
　　每次体检抽血验血糖，大多数人只关心
“有没有得糖尿病”，但其实这项检查能告诉
我们更多：
　　1 .发现隐形肥胖：有些人看起来不胖，体
检却发现血糖偏高，这往往是内脏脂肪超标
的信号。内脏脂肪会分泌炎症因子，干扰胰岛
素正常工作。
　　2 .预测未来发胖风险：血糖波动大的人，
未来3年体重增加的风险比正常人高40%。这
是因为血糖不稳定会导致食欲紊乱，形成“饿
得快-吃得多-胖得快”的恶性循环。
　　3 .揭示代谢问题：最新研究显示，血糖波
动大的人减肥难度增加40%。这是因为他们
的胰岛素敏感性降低，身体更容易储存脂肪
而非燃烧脂肪。
　　二、血糖与体重的“鸡生蛋”关系
　　1 .高血糖如何让人发胖？
　　脂肪合成加速：当血糖飙升时，胰腺会大
量分泌胰岛素。胰岛素就像一把“钥匙”，把血
液中的葡萄糖“锁进”脂肪细胞，转化为脂肪
储存起来。

　　能量消耗降低：餐后血糖快速升高会
让人犯困，活动意愿下降。研究发现，高血
糖人群每天自发活动量比正常人少15%。
　　食欲紊乱：血糖快速升高后又快速下
降，会触发大脑的饥饿信号。这种“假性饥
饿”让人更容易暴饮暴食。
　　2 .肥胖又如何恶化血糖？
　　胰岛素抵抗：脂肪细胞增多会挤占胰
岛素受体的“工作场地”，就像把门锁堵住，
胰岛素这把“钥匙”就打不开门了。
　　肝脏功能受损：脂肪肝患者肝脏处理
血糖的能力下降，就像一个生锈的糖分处
理厂。
　　肌肉减少：肌肉是消耗葡萄糖的主要
场所。肥胖者往往肌肉质量不足，葡萄糖
“无处可去”，只能留在血液中。
　　三、体检报告上的2个关键数据
　　1 .空腹血糖＞5 . 6mmol/L：这是糖尿
病前期的警戒线。此时就应该开始调整饮
食，否则5年内发展为糖尿病的风险达
25%。
　　2 .糖化血红蛋白＞5 . 7%：反映过去3
个月的平均血糖水平。每升高1%，认知功
能衰退速度加快20%。
　　四、用血糖思维减肥的4个妙招
　　1 .饮食调整：吃对顺序就能瘦
　　正确顺序：蔬菜（膳食纤维）→蛋白质

（肉蛋豆）→主食（碳水化合物）。实验显示，
相同热量下，调整进食顺序可减少23%的
血糖波动。
　　实用技巧：用餐时先喝一碗清汤，再吃
蔬菜，最后吃主食。这样自然就能减少主食
摄入量。
　　2 .运动选择：降糖效率排行榜
　　饭后散步10分钟：能降低餐后血糖峰
值1-2mmol/L。这是因为肌肉运动时会直
接吸收血液中的葡萄糖。
　　深蹲20个：相当于消耗一碗米饭的热
量。力量训练能增加肌肉量，长期改善胰岛
素敏感性。
　　跳绳5分钟：高强度间歇运动能提高
胰岛素敏感性达3小时。就像给细胞做了
一次“大扫除”，清除了胰岛素受体上的“锈
迹”。
　　3 .睡眠改造：躺着也能调血糖
　　黄金睡眠时间：22：30前入睡能让生
长激素正常分泌。这种激素是天然的“脂肪
分解剂”。
　　睡眠不足的代价：每少睡1小时，第二
天食欲增加25%，更倾向于选择高糖高脂
食物。
　　灯光的影响：开灯睡觉会抑制褪黑素
分泌，使血糖代谢紊乱风险增加33%。建议
使用遮光窗帘。

　　4 .压力管理：情绪决定腰围
　　压力激素：皮质醇升高会直接导致血
糖上升，就像身体进入了“备战状态”。
　　嗅觉疗法：闻柑橘类精油能降低对甜
食的渴望。这是因为其香味能刺激大脑的
满足中枢。
　　五、常见误区解答
　　Q：瘦子就不用担心血糖？
　　A：15%的糖尿病患者体重正常！特
别是那些“瘦胖子”（肌肉少、内脏脂肪
高）更要警惕。这类人往往有家族糖尿
病史。
　　Q：不吃主食能降血糖？
　　A：错误！突然断碳可能导致反应性高
血糖。建议用低GI主食（如糙米、燕麦）替
代精制米面。
　　Q：吃代糖食品更健康？
　　A：部分代糖会扰乱肠道菌群，反而增
加代谢负担。天然香料（如肉桂、香草）是更
好的选择。
　　记住，控制血糖不是限制生活，而是为
了更好地享受生活。用科学的方法管理血
糖，不仅能预防疾病，还能收获理想体型和
充沛精力。下次体检时，请主动向医生咨询
自己的血糖趋势，让体检数据真正为健康
服务。

从体检血糖到成功减肥：
你不知道的代谢管理秘诀
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柳州购彩者喜中
体彩大乐透812万余元

西安男子守号10个月
擒福彩2760万元

　　近期，福彩双色球游戏第2025052期
开奖，开出红球号码06、07、10、17、
20、26，蓝球号码09；当期全国中出一
等奖27注，单注奖金552.0724万元。其
中5注，全部出在陕西省西安市。
　　中奖彩票均出自雁塔区融创珑府的
福彩第61013172号投注站，售出时间为5
月11日中午12点43分，为3注单式守号票
5倍投注。开奖后，该票第一注号码中得
一等奖5注，共计中奖金额2760.3620
万元。
　　近日，中奖者王先生（化名）在哥
哥陪同下，持中奖彩票现身省福彩中
心，经核验确认后，省福彩中心按规定
为中奖者办理了奖金兑付手续。
　　兑奖现场，王先生大方分享了他的
购彩经历。
　　“我选这几注号码，是以前买彩票
的时候，机选中了好几次200块钱的，我
从那里面选了几个，还有家人生日，我
的车牌号，我的幸运数字，就自己组合
了这三注，每注我每期都打五倍，一直
都跟着。”
　　从此，藏着美好期许的3注号码，成
了“生活搭子”，路过总要复制一张。
当天在61013172号投注站，王先生又递
上老彩票——— 3注单式每注打5倍，继续
复制。
　　谁也没想到，这次守号，幸运正在
加载——— 这张守了10个月的彩票，当天
开奖后为他带来惊喜大奖。
　　“第二天早上起床，我刷微信看见
群里说那个彩票店中奖了。我一看蓝号
是9，我说我一直守着9，看有没有中，
掏出彩票一对，中奖了！我当时非常的
激动！”
　　面对即将改变生活轨迹的千万大
奖，竟无人敢信，这份源于生活、成于
坚守的幸运，震撼到全家人。

　　每一张福利彩票不仅承载着幸运梦
想，更是汇聚社会爱心的桥梁，持续为
社会福利和社会公益事业注入动力。让
我们守上心仪号码，为梦想投注，为公
益加油！
  坚守公益初心，汇聚爱心力量。中
国福利彩票为社会福利和公益事业而
生，由国家特许发行，以筹集公益金为
目的。一张张福利彩票，承载着购彩者
的爱心，肩负公益使命，持续为社会福
利和公益事业的发展贡献力量。感谢每
一位购彩者，是您的参与和支持，汇聚
成福彩公益金，帮助有需要的人。每一
次中奖，都是对购彩者奉献爱心、助力
公益的最好回报，希望大家在支持福彩
公益事业的同时收获快乐和幸运。
  福彩中心提醒，作为国家发行的公
益彩票，双色球秉持中国福利彩票“扶
老、助残、救孤、济困”的发行宗旨，
承载着购彩者的爱心，肩负公益使命，
持续为社会公益事业的建设与发展贡献
力量。购彩者投注金额的36%提取为彩票
公益金，除了用于福利事业外，还用于
补充社保基金，惠及普罗大众。
       　 　据陕西福彩

　　6月30日，超级大乐透第
25073期开奖。前区开出号码01、
04、17、33、34；后区开出号码
03、09。本期全国销售3.06亿
元，为国家筹集彩票公益金1.10亿
元。全国共中出11注一等奖，单
注基本奖金763万余元。本期开奖
中，广西柳州鹿寨购彩者喜中1注
一等奖。
　　7月1日下午，来自柳州鹿寨
的大奖得主王先生（化姓）在家
人陪同下现身广西体彩中心领
奖。大奖出自一张投注额为20元
的复式投注大乐透彩票，除了中
出当期1注一等奖外，该票还同时
收获6注二等奖和3注三等奖，奖
金总额达到812万余元。大奖出自
鹿寨4502111034号体彩实体店。
　　王先生表示，自己是前几年
才接触彩票的，每期投入不多，
基本都会控制在20元以内。金额
虽小，却承载着他对生活的期待
与乐趣。对他而言，买彩票更像
生活中的“调味剂”。对于此次
中奖奖金的使用，王先生一家商

量好了，计划将一部分幸运奖金
用于改善家庭生活条件，其他的
会考虑好了再做安排。
　　王先生根据自己的购彩习惯
以轻松的心态进行投注，最终收
获了属于自己的幸运。这种理性
购彩行为，正是中国体育彩票一
直以来倡导的“快乐购彩，理性
投注”理念。购彩是一种生活化
的公益参与方式，在享受随机惊
喜的同时，也为社会福祉添砖
加瓦。

　　据广西体彩  

领奖照片。


