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不少肥胖性脂肪肝患者曾

尝试过运动减肥
!

但常以失败而

告终
"

这可能与下列几种因素有

关
"

!!

选择了不适当的运动项目

胖人运动犹如体重正常者

在负重的情况下运动
"

这样
!

首

先是膝关节和踝关节负担过重
"

起初如选择跑步
#

上下楼梯
#

爬

山之类带有冲击力的运动
!

关节

往往会因难以承受过大的冲击

力而损伤
!

被迫停止运动
"

有研

究表明
!

穿弹性好的鞋进行远距

离散步
!

或者骑自行车和游泳等

运动是减肥者开始运动时适宜

的运动形式
"

"!

$

三天打鱼两天晒网
%

运动减肥的目的在于提高新

陈代谢
!

消耗过多的脂肪
"

运动时

大量消耗能量
!

即刻减肥效果最

强
"

停止运动后
!

旺盛的机体代谢

至多再持续一天
"

如果每周运动

次数太少
!

或长期停止运动后
!

可

因食欲增加而过量饮食
!

使原有

的减肥效果被抵消
!

甚至前功尽

弃
"

因此
!

减肥运动要每周有一定

频度
!

一般每周不少于
#

次
!

每次

活动时间不少于
$%

分钟
!

并需持

之以恒
"

$!

没有与饮食控制相结合

减肥运动期间
!

机体代谢十

分活跃
!

食量大增
"

如果以为运动

时消耗多
!

就可以不节制饮食
!

那

也难以获得良好减肥效果
"

周末

休息在家一定要安排适量活动
!

且不能因改善伙食而过多增加营

养
"

"%%#

年
&

月
!'

日
!

才华横溢

的影视剧作家
#&

我爱我家
'

等喜剧

作品的主笔梁左
!

因突发心肌梗死

猝死
!

享年
##

岁
"

"%%#

年
!%

月
$%

日
!

台湾知名

音乐创作人梁弘志因胰腺癌逝世
!

享年
##

岁
"

"%%&

年
"

月
!(

日
!

世界快餐

业巨头麦当劳
)*+

查理
(

贝尔因肠

癌去世
!

享年
##

岁
"

而在
##

岁左右病逝的名人近

年来也是接二连三
!

作家王小波

!''(

年因心脏病去世时
#&

岁
)

张

国荣
"%%$

年因抑郁症自杀去世时

#(

岁
)

演员傅彪
"%%&

年因肝癌去

世时
#"

岁
"

联合国教科文组织在一份权威

报告中指出
!

##

岁是人生的一个

$

拐点
% ***

生命曲线从这个时候

开始呈下降趋势
!

而工作
#

家庭的

负担曲线则呈上升趋势
"

这两条剪

刀状曲线的相交处正是
##

岁
!

所

以
##

岁又可称为
$

中年剪刀
%

的

轴
"

英国与美国一项最新的联合研

究显示
!

人一生的幸福感呈现
"

形

曲线
!

年轻与年老时最快乐
!

中年则

坠入低谷
!

这段
$

考验
%

一般会持续

数年
!

即人们所说的中年危机
!$

谷

底
%

大约在
##

岁左右
"

$%

!!&'()%*+,-./

$

男过四十天过午
%"

是说男人

到了
#%

岁以后
!

身体状况犹如午后

的太阳
!

一步步开始下滑
"

著名健康

教育专家洪昭光指出
!

男性
#%

岁以

前 慢 性 病 患 病 率 缓 慢 上 升
!

为

','-

!

但
#%

岁
###

岁
!

患病率急剧

上升至
"%,'-

"

##

岁这个转折点非

常明显
!

突出的是心
#

肺
#

脑
#

肾功能

逐步下降
"
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中西医结合肝病科主任刘士敬

指出
!

##

岁是肝癌的高发期
!

很多

人是在
##

岁时被诊断出患了肝癌
!

并很快去世的
"

乙肝病毒携带者在
"&

岁之前

人体属于免疫耐受期
!

病毒产生不

了威胁
)

而到了
"&

岁之后
!

病毒

开始变得狡猾了
!

这时机体在和病

毒作战时要想取胜就不再像以前那

样轻而易举
!

最终倒在了
##

岁
"
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心肺血管中心科副主任和渝斌

表示
!

目前
!

男性
$&

岁
.##

岁心

肌梗死的病死率增加
!&#-

" $

如

果缺乏运动
!

饮食中很少摄入蔬

菜
#

水果
!

经常饮酒
!

高血压
#

糖

尿病将会出现
!

心脑肾功能遭到损

坏的概率大大增加
"

如果再不注意

休息
!

不能及时释放各种压力
!

发

生猝死的几率会明显增加
"

而到了

##

岁
!

猝死的发病率就有可能达

到一个峰值
"%

有资料显示
!

大部分男性背痛

的首发年龄是
$%

岁
.#&

岁
!

这个年

龄段是背部关节发炎及自然蜕变的

开始
!

而肌肉损伤也是导致背痛的

最常见原因
"

此外
!

有
!%-.!&-

的

男性的小腿会在
#%

岁后出现不同

程度的静脉曲张
"

##

岁的男人面临着八大危机
+

信念危机
#

生理危机
#

事业危机
#

职

业危机
#

人性危机
#

心理危机
#

情感

危机和亲子危机
"
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##

岁的男人忙忙碌碌
!

负

载着家庭和事业
"

由于一头扎

在自己的天地里
!

很少有时间

与别人交流
!

##

岁的男人会感

到很孤独
"

##

岁的男人可能会同情

那些在生活中陷入困境的人
!

对那些平步青云的人
!

却往往

会生出敌意来
"

一个
##

岁的男

子在工作中遇到麻烦时
!

孩子

打翻油瓶就足以使他大发雷

霆
!

可同样的事情若发生在自

己得到上司嘉奖的那天时
!

他

的态度可能会是柔声地对孩子

说
+$

不要紧
!

别怕
" %

有些
##

岁
$

功成名就
%

的

男人也会沮丧
"

例如事业成功

的男人
!

当他的妻子决心读书

或工作时
!

如果他们自己不善

于处理家务
!

面对乱七八糟的

家
!

往往会出现强烈的沮丧感
"

#%

岁以上的男人 中 有

/%-

以上会出现性欲减退
"

长

期焦虑
#

紧张
!

环境污染
#

日用

化学品的伤害
!

辐射
#

高温等都

将男性迟发性性腺低下的发生

年龄大大提前
!

表现为乏力
#

睡

眠障碍
#

潮热多汗
#

心慌
#

记忆

力减退
#

情绪低落
#

性欲减退

等
"

夫妻生活不能忽视
!

性功能与

人体肌肉一样用进废退
!

越用越好
)

但肌肉萎缩后可以通过锻炼恢复
!

而性功能一旦失去就难以恢复了
"

因此
!

#%

岁以上的男人要主动维护

自己的性功能
"

专家认为
!

生殖健康

不仅仅是鱼水之欢
!

更重要的还是

全身心健康
"

每周性爱次数不少于

"

次
!

也可以依自身身体状况确定

次数
"
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针对当前
##

岁男性比较常见

的肥胖
#

颈椎病
#

困倦等亚健康症

状
!

健康教育专家赵之心特意推荐

了一套健康操
+

@W12hig

双脚水平与肩同宽
!

双臂伸直

过头
!

做拉弓状
"

两臂徐徐下拉至胸

前
!

一只手臂在体外侧伸直
!

食指朝

天
!

手掌向外
!

呈执弓状
!

另一只手

放在体前呈拉弓弦状
!

弓从头上拉

开
"

整个动作过程中头随手动
!

上

肢动作要用力
!

使整个上肢
!

包括胸

部
#

后背都有紧绷的感觉
!

下肢的马

步动作
!

可依据自身情况选择直立

下肢或微微屈腿
"

一般控制在左右

各
"%

次
.&%

次
"

通过此练习可有效地消耗体内

脂肪
!

增加肌肉
!

控制体内肌脂比

例
"

jWklmng

身体挺直
!

双脚开立
"

并由髋

处上体前倾
!

塌腰挺胸
!

抬头向前

看
!

双手前举
,

-./0123

4

-"

双手从前位向后拉
,

-51

678

-!

此时后背肌肉用力夹紧
!

做
&%

次左右
"

上身前倾
!

双手由

前向后运动
"

每天白天或晚上做一次
"

对颈

椎
#

胸椎
#

背部肌肉是一种综合锻

炼
!

可缓解颈
#

背部许多问题
!

可有

效地缓解和根除伏案工作者的背部

疼痛问题
"
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两脚开立与肩同宽
!

大腿尽量

与地面平行做马步深蹲
!

双手放于

体侧
!

拳心朝上
!

冲拳时可以是掌

式
!

也可以是拳式
"

做此动作时
!

要注意扎实马步
!

用身体发力带拳而出
!

可以夹带吼

声
0

出拳出到七分为好
"

视自身情

况
!

左右各做
$%

次
#!%%

次
"

马步冲拳可以通经活络
!

使血

液流畅
!

同时消除倦意
)

在冲拳时的

大吼则可以使人热血沸腾
!

心情开

朗对缓解心理压力大有帮助
"

ef
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##

岁的男性
!

可以提前过一段

老年人的生活
!

因为老年人退休以

后
!

少了中年时期的身心压力
!

饮食

起居都非常规律
!

这也是一种比较

健康的生活方式
"

~����:�

专家建议
!

如果有推不掉的应

酬
!

最好安排在中午解决
!

这样便于

经过下午的消化
!

减少脂肪在体内

堆积
!

减少肥胖发生的几率
"

如果必

须安排在晚上
!

在没有喝醉酒的情

况下
!

路程在
!

小时以内的
!

尽量选

择步行回家
!

这样不仅做到了有氧

运动
!

同时也加速了食物的消化
"

��������

男人到了
##

岁
!

便不再如年轻

时那样精力旺盛
!

而工作的压力往

往可能是年轻时的好几倍
!

所以在

安排每天的计划时
!

不要把
"#

小时

都安排得满满当当
!

一定至少留出

1

小时的睡眠时间
!

坚持每晚
!!

时

前睡觉
!

早晨
(

时起床
!

除非万不得

已偶尔熬夜
!

尽量不要打破睡眠规

律
"

�������

每天运动
!

小时
!

这是老年人

的健身标准
!

其实同样适用于
##

岁

的中年男人
"

考虑此类男人的实际

需要
!

最健康的运动方式就是走路
"

!

小时步行能回家的人
!

最好每天

下班后走着回家
!

如果距离更远
!

可

以先乘车
!

提前几站下车步行回家
"

当然分开步行更好
!

可以早晨步行

"%

分钟
!

午间步行
"%

分钟
!

晚上步

行
"%

分钟
"

对于那些时间特别紧的男性
!

可以有意识地强迫自己动起来
!

比

如把办公室的电话机放在离自己座

位
&

米远的地方
!

每次接电话
!

自

己都会被迫动身
)

另外就是多喝

水
!

增加小便次数
!

一方面有利于

新陈代谢
!

另一方面也能迫使自己

动起来
"
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过敏性鼻炎虽然没有致命

危险
!

但它严重干扰患者的生

活
!

影响工作
#

学习
!

如延误治

疗或治疗不当
!

可诱发鼻窦炎
#

中耳炎
#

鼻息肉
#

哮喘等
"

目前
!

治疗过敏性鼻炎一

般从三方面入手
+

药物治疗
#

物

理治疗
#

调整免疫治疗
!

快速修

复鼻腔黏膜使之产生
$

防护

墙
%"

患者如果早诊断
#

早治疗
!

是完全可以康复的
"
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小天使拉丁舞蹈学校春季招生
+

拉丁舞小儿班每周六
#

日全天上课
)

成人拉丁瘦身形体班
!

每周一
#

三
#

四

晚
!!""#$!%"

上课
"

随到随学
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