
! !平时的生活中，您也许也有这样的感觉，
随着工作压力的增大，城市生活的快节奏将
我们的时间压缩的越来越少。特别是对于作
为家中中流砥柱的男性，各方面承受的压力
要比女性多出许多。通过统计也发现，女性普
遍比男性寿命长，也和男性承受的压力有着
一定的关联。

男性，作为家中的主要支柱，承担着更多
的责任。而一家之主的健康关系着整个家庭
的幸福生活。现实情况下，很多男士由于高强
度的工作很容易就忽视了自己的健康，由于
长时间坐着办公，饮食不规律，缺乏运动等原
因，“啤酒肚”越来越明显，已成为男性朋友们
的健康隐患。

有研究表明，挺着“啤酒肚”的男性得高
血压的概率，是正常男性的 !倍，得冠心病的
概率是常人的 "倍，得糖尿病的概率是常人
的 #倍，脑溢血和脑梗塞等疾病，在“啤酒肚”
男性中也很常见。

本届新民健康大讲堂，尚体运动健康商
城与您一起关爱男性健康，探讨如何通过运
动帮助男性朋友们减掉“啤酒肚”。
!!"#$监控体重"每天瘦一点"肚子小一点

相信，大家都知道运动能够改善身体健
康状况，亦能让啤酒肚变小，那为什么还是那
么多人不爱运动呢？一是懒；二是累；三是没
时间；四是不喜欢。最主要的原因是无法克服
运动惰性，也有些人“急功近利”，运动几天感
觉没啥效果，就放弃了。

如果有私人教练陪着你，指导你科学健
身，每天帮你规划好要运动多长时间，又不至
于让你累到无法坚持，又能帮你每天记录体
重变化，让你看到自己的运动成果，这样的
话，你是否能够坚持下去？$%&'(优沃 )&*

智能跑步机便能做到这一点，让广大男性朋
友不知不觉中减掉啤酒肚。

“啤酒肚”是由腹部脂肪堆积造成。)&*

智能体重管理系统犹如私人教练，教你科学
使用跑步机减掉腹部多余的脂肪。开启
$%&'(优沃跑步机 )&*按键，在 )&*体重
计上站一下，即可在跑步机显示屏上读取自
己的体重，分别输入性别、年龄、身高后，)&*

系统自主运行计算出 +*)值，达到力量体重
需要消耗的卡路里，并根据热量的消耗计算
出需要运动强度和时间。

比如一位男性朋友站在 )&* 体重计上
秤的体重是 #,-!公斤，输入年龄 ..岁，身高
/0123后，点击确认，系统运行计算出他的
+*)值，即理想体重是 44公斤，需要消耗 51,

卡路里的热量，他可以在跑步机的显示屏上
看到，跑速在 1-!6378的情况下，需要跑 "1分
钟才能消耗掉这些热量，手动提高跑速到

!-,6378后，时间会自动调整到 55分钟。
而且 $%&'( 优沃 )&* 智能跑步机具

有记忆功能，下次开机启动即可进入你上次
的运动模式。当然你也可以每次使用前在体
重上站一下，清楚的了解自己的体重变化，)!
&*系统也可以根据你的体重变化，即时调
整运动模式，让你的啤酒肚每天小一点，给你
信心，让你动力十足的在健康的道路上跑下
去！跟啤酒肚说拜拜！
%!#&'()*+(),-.$/"#$"让你管住嘴"迈开腿

一般来说，青年男性的“啤酒肚”往往是
因为营养过剩、长时间坐着不动，缺乏运动造
成的，因此，在加强运动的同时还需要注意饮
食的健康。

如果说 $%&'( 优沃 )&* 是智能体重
管理专家，帮你有效监控每天的体重，那么

9:;2<=> 第四代智能跑步机搭载的“3?@:A=!

@:B8;”C“)&*”D私人健康管家，“3?@:A=@:B8;”
C“)&*”帮助您找到饮食和运动之间的平衡
点，主动提醒您管住嘴，迈开腿，让啤酒肚无
影无踪。
“3?@:A=@:B8;”是一套能让您设定、管理

和追踪自身健康状况与目标的云端资料库系
统，即时运算平衡表，即时显示每天摄取的食
物卡路里、维持生命所消耗的热量（+*E）和
各种活动所消耗的卡路里。

从我最喜爱的或个人预设的食物清单
中，点选您每天所摄取的食物，“3?@:A=@:B8;”
就会自动记录卡路里值并上传至云端，帮您
有效监控每天的饮食摄入的热量，因此，您将
更容易的看到个人的饮食习惯对于健康所产
生的影响。

当您摄取过量时，平衡表会及时告知您
过量了卡路里的数值，并传递给 )&*运动设
备来调整一套专属的运动方案以消耗掉多余
的卡路里，维持自己的健康目标。

减掉啤酒肚，需要控制饮食，但也要满足
每天维持生命所需消耗的最低能量，为了更
精准的进行健康体重管理，“3?@:A=@:B8;”对
您每天身体的各种活动进行监控，从我最喜
爱的活动或个人预设的活动清单将其输入，
上传至云端，)&*会读取您每天活动的信息
来调整专属您的个人运动程式，让运动模式
更精准，更科学。

此外，饭后 .,分钟内，如果保持不动的
状态，最容易形成腹部脂肪，久而久之啤酒肚
也就“挺身而出”了，因此建议吃完饭后，不要
立马坐下，凡能站着完成的事，最好站着完
成，如等人、打电话等，少乘电梯，步行上楼。

另外，想要减掉啤酒肚，还可以在加强全
身运动的情况下，再加强腹部运动，比如使用
FG2H<=魔腰肌进行锻炼。

关爱男性健康，尚体支招如何减掉“啤酒肚”
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康健园健康大讲堂/

项目

! 居室健身
! 夫妻、亲子健身
! 家庭电子游戏健身
! 家庭健身角
! 登楼梯健身
! 阳台健身
! 楼顶健身
! 家庭外出旅游健身

内容

各种健身操

亲情健身

网络电脑健身

自行车!跑步机各类健身器材

登高下楼梯健身

利用阳台空间跑步做操打拳等

操拳为主

家庭旅游等

男性健康的杀手
现代人生活节奏快，亚健康已

经成为都市男性的健康“杀手”。
“5,/5 年 /5 月，一份调查报告显
示，上海男性预期寿命 !,岁，比女
性短 I年。”为什么会出现这样的差
距？陆大江教授解释，近年来男性患
糖尿病、患高血压等疾病的比例逐
年上升，各种疾病风险远高于女性。
“未来，男女预期寿命的差距将会越
来越大。”

亚健康已经不是一个新名词。
但很少有人关注，自己到底是不是
亚健康。“J成以上职业男性都存
在不同程度的健康问题，处在亚健
康状态。”陆教授给出这个数据让
人瞠目结舌。他强调，前列腺增
生、超重肥胖和脂肪肝是男性健康
的三大“杀手”。男性健康已经成
为社会问题，必须引起全社会的共
同关注。

恢复前列腺功能
前列腺炎是指前列腺特异性和

非特异性感染所致的急慢性炎症，
从而引起的全身或局部症状，是男
性常见病。“前列腺炎患者身体状况
本就比较弱，再加上长期的病痛折
磨，身体抵抗力低下。”陆大江指出，
在治疗疾病时，患者还要注意锻炼
身体，适当的体育运动不但可以帮
助治疗炎症，还有助于前列腺的功
能恢复。
陆大江教授详细解读说，众所

周知，体育锻炼能提高抗病能力，可

以改善血液循环，使前列腺液分泌
更旺盛，使炎症消退。对于减轻慢
性前列腺炎的临床症状，尤其是腰
背酸胀、会阴下腹部疼痛不适，及
神经功能紊乱和神经衰弱等症状都
有帮助。

运动还可以帮助患者改善大
脑、肌肉的调节功能，增强体质。陆
大江教授说：“健身能增强全身的抗
感染能力。体质增强，抗感染能力也
得以增强，对慢性前列腺炎患者来
说也是非常有益的。”
盆腔等局部充血是造成前列腺

炎症的重要原因。如果充血状态减
轻，就能缓解慢性前列腺炎患者的
症状，对预防前列腺炎有很大帮
助。人体的血液循环是有规律的，
处于运动状态时，全身的血流循环
加快，盆腔、前列腺等局部的充血
状态就会减轻。

人们在运动时全身心投入，缓
解了精神紧张、焦虑、压力。其实，精
神压力过大也是慢性前列腺炎患者
的一大负担。紧张、焦虑等情绪得到
缓解后，对前列腺炎的康复大有裨
益。陆大江教授指出，多参加锻炼还

能将药物更迅速地送到前列腺腺体
内，提高药物疗效。

不宜骑车久坐
运动有很多种，但前列腺疾病

患者在选择运动时要考虑到是否会
加重病情。像长时间骑车、骑马等运
动，会造成前列腺充血、水肿，使不
适症状加重，这样的运动不适合前
列腺疾病患者。
陆大江教授认为，在运动时一定

要注意对时间和运动强度的把握，以
不造成机体疲惫为原则，避免压迫
前列腺，平时可以做一些比较简单
的有氧运动，比如慢跑、快走、饭后
散步等。腹部、大腿和臀部的体育锻
炼运动可以使前列腺得到按摩。如
果患者不喜欢锻炼身体，也不要总
坐着，平时多站或走动一会儿，减少
对前列腺的压迫。“在患病后如果久
坐或骑自行车，前列腺长时间受到挤
压，会导致前列腺炎的加重。”
陆大江教授提醒，前列腺炎临

床治愈率低，易反复发作，给患者带
来严重身心危害。“因此，患者应坚
持科学对症治疗。”

本报记者 钟喆

本市全民健身热线首席专家、上海体育学院教授陆大江建议———

每周锻炼3小时降低前列腺癌患病率
运动也是良医。

陆大江教授在健康
大讲堂上侃侃而谈。
他和在座的男性朋
友们分享一项重要
数据：“最新研究显
示，65岁以上的男
性，如果每周进行3
个小时以上健身锻
炼，患上前列腺癌的
几 率 比 常 人 低 了
70%左右。”运动可
以帮助男人远离前
列腺疾病。平时疏于
锻炼的爸爸们听了
他的一席话频频颔
首道：“今天开始，我
要动起来！”

家庭健身种类

! 陆大江教授与听众分享健身常识 本报记者 孙中钦 摄


