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夜尿多排尿不畅？竟是大肚子惹的祸
市中医院男科医生方腾铎：中年男性谨防将军肚诱发前列腺困扰

□记者 高阳 通讯员 石冰沁 文/摄

50 岁的陈先生

常年应酬不断、疏

于运动，早早长出

显眼“将军肚”，腰

围节节攀升。他本

以为这是中年发福

的正常现象，可近

一年来，他的排尿

问题愈发突出：每

晚起夜三四次，严

重打乱睡眠；排尿

更是费力不畅，尿

线变细、尿后滴沥，

总有排不干净的不

适感。

起初陈先生并

未在意，觉得年纪

大了机能衰退实属

正常，自行调理便

能好转。不料症状

持续加重，无奈之

下，他前往市中医

院男科就诊。接诊

医生方腾铎仔细问

诊 后 当 即 提 醒 ：

“一定要赶紧控制

体重和腰围，前列

腺问题和腹部肥胖

脱不了干系，再不

干预，症状只会越

来越重！”

前列腺增生真

的和肥胖有关？带

着众多中老年男性

的共同疑惑，记者

采 访 了 市 中 医 院

男科医生方腾铎，

深 入 解 析 前 列 腺

增生的那些事，帮

助男性摆脱这份难

言之隐。

前列腺增生是中年男性
常见困扰

不少男性和陈先生一样，对前
列腺增生认知不足，常把排尿异常
当作衰老的正常表现，要么置之不
理，要么盲目自行调理，最终延误
诊疗时机。

方腾铎介绍，前列腺是男性特
有的性腺器官，外形如栗子，包裹
尿道，堪称男性泌尿系统的“关键
枢纽”。正常情况下，前列腺体积不
大，不会压尿道造成压迫，排尿也
能顺畅无阻。但随着年龄增长，尤
其是进入40岁之后，男性体内激素
水平发生变化，前列腺细胞易出现
异常增生，导致腺体体积慢慢增
大，就像一个不断“长胖”的组织，
紧紧挤压尿道，引发一各类排尿不
适，医学上称为良性前列腺增生
（BPH）。

“只要睾丸功能正常，男性随
着年龄增长都会出现不同程度前
列腺增生，属于慢性进展性疾病，
只是症状轻重因人不同。”方腾铎
解释道，很多男性体检时发现前列
腺体积偏大，但没有任何不适症
状，这种情况无须过度干预；一旦
出现明显的排尿异常，就必须引起
重视。

前列腺增生症状主要分为两大
类，男性朋友可以自行对照筛查：

排尿梗阻症状 表现为尿线变
细、排尿费力、尿等待、尿中断、尿
后滴沥，简单来说，就是想尿尿不
出、排尿没力气；

膀胱刺激症状 最典型的就是
尿频、尿急、夜尿增多，每晚起夜次
数超过 2 次，就属于异常情况，严重
时还会出现尿急憋不住尿的尴尬，
给日常生活和社交带来极大困扰。

方腾铎特别提醒，出现这些症
状千万不能硬扛，更不能归结为

“年纪大了都这样”。长期放任前列
腺增生，不仅会严重影响生活质
量，还可能引发尿路感染、膀胱结
石、肾功能损伤等并发症，严重者

需手术治疗，早发现、早干预才是
正确选择。

将军肚竟是前列腺增生
“助推器”

在很多人的认知里，前列腺增
生只和年龄相关，却忽略了肥胖，
尤其是腰腹肥胖的“致命伤害”。方
腾铎表示，近年来前列腺增生呈现
年轻化趋势，越来越多的中年男性
提前中招，“将军肚”就是重要的诱
因之一，它从多个方面加速前列腺
增生的发展，堪称前列腺健康的

“隐形杀手”。
首先是激素失衡，给前列腺增

生“施肥”。很多人不知道，脂肪组
织是一个活跃的内分泌器官，尤其
是腹部内脏脂肪，其中含有的芳香
化酶，会将男性体内的雄激素转化
为雌激素。中年男性本身激素水平
就不稳定，肥胖会进一步导致雌激
素水平升高，打破雄、雌激素的平
衡状态，持续刺激前列腺细胞异常
增殖，让前列腺不断“长胖”。

其次是胰岛素抵抗与慢性炎
症，持续刺激前列腺。肥胖男性大
多存在胰岛素抵抗问题，身体对胰
岛素敏感度下降，导致体内胰岛素
水平异常升高。而高胰岛素会作为
生长刺激因子，直接促进前列腺细
胞生长；同时，肥胖会让身体长期
处于慢性炎症状态，炎症因子不断
刺激前列腺组织，加重腺体增生。

最直接的是物理压迫，让排尿
难上加难。突出的将军肚会不断增
加盆腔内部压力，就像给腹部压上
了一块“大石头”，进一步压迫本就
被增生前列腺挤压的尿道，让原本
就狭窄的尿道“雪上加霜”，排尿
阻力大幅增加，进而出现排尿费
力、尿不尽等症状。这也是为什么
肚子越大的男性，排尿问题往往越
严重。

相 关 研 究 显 示 ，体 重 指 数
（BMI）≥28kg/m2 的肥胖男性，前
列腺增生风险较正常体重者高出
35%，尤其是腰围超标的中心性肥

胖人群，患病风险更是大幅攀升。
方腾铎表示，减掉将军肚，不仅是
为了身材美观，更是为前列腺减
负，是改善前列腺增生症状的根本
方式之一。

专业护腺指南，中年男性
照做就行

对于同时存在肥胖和前列腺增
生困扰的男性，方腾铎表示，无须
过度焦虑，除了规范治疗，做好生
活干预，从“管住嘴、迈开腿”入手，
就能有效改善症状、预防加重，这
份实用护腺攻略请收好。

清淡忌口，吃出前列腺健康
辛辣刺激食物、高度白酒会导致前
列腺充血水肿，加重排尿不适，一
定要严格忌口。日常饮食以清淡为
主，多吃西红柿、西瓜等富含番茄
红素的食材，保护前列腺组织；适
量食用南瓜子、核桃等坚果以及富
含锌元素的食物，常吃摄入鱼、禽、
豆制品等优质蛋白，减少红肉和加
工肉类摄入，从饮食上控制体重、
呵护前列腺。

拒绝久坐，改掉憋尿习惯 久
坐会直接压迫前列腺，导致盆腔血
液循环不畅，诱发前列腺充血增
生。建议每坐 1小时就起身活动 5
分钟，避免长期骑自行车、久坐软
沙发。同时，千万不要憋尿，这是诱
发和加重前列腺问题的重要危险
因素，多喝水、勤排尿，每天饮水量
保持在 1500—2000 毫升，冲刷尿
道、减少炎症刺激。规律性生活，长
期禁欲或性生活过于频繁，会影响
激素代谢与盆腔血供，大幅提高患
病风险。

减脂+盆底训练同步进行 每
周坚持 150 分钟中等强度有氧运
动，快走、游泳、慢跑都是不错的选
择，既能减掉将军肚、减轻盆腔压
迫，又能改善全身血液循环。同
时，坚持做凯格尔运动（提肛运
动），随时随地都能做，收缩放松肛
门，增强盆底肌力量，既能改善排
尿不畅，还能提升男性性功能，一
举两得。另外，小便后轻轻按压会
阴部，可排出残余尿液，减少尿道
刺激。

注重保暖 ，定期筛查体检
寒冷会导致血管收缩，加重前列腺
增生症状，春寒料峭、秋冬季节，一
定要做好腰腹、下半身保暖，避免
受凉。中年男性无论有无症状，都
要定期做前列腺检查，早发现、早
调理，60岁以上男性需完善PSA检
查，警惕前列腺恶性肿瘤的风险；
有家族病史、肥胖、久坐的高危人
群，更要密切关注排尿症状及夜尿
次数，时刻关注前列腺健康。

方腾铎特别提醒，前列腺增生
是中老年男性的常见健康问题，绝
非难以启齿的“羞耻病”，正视病
情、科学诊疗、控制体重、养成健康
习惯，就能有效守护前列腺健康。
别让“将军肚”拖累身体，别让排尿
困扰影响生活。


