
人们往往在下午感到体力不足，浑身没劲。 上了年纪的人更是如此。 美国

“网络医学博士” 网站最新载文， 刊登了专家总结出的 10 分钟恢复能量的 20

种方法，有助于及时给身体“充电”，保持精力。

献给“世界男性健康日”的厚礼

———爱民医院推出“十大项男性健康体检 28 元让利活动”

女性拥有“三八节”，男性也有“世界男

性健康日”， 在全世界关注男性健康的日子

里，独具特色的爱民医院男科有着义不容辞

的责任。 为庆祝 10 月 28 日“世界男性健康

日”的到来，一直热心公益事业的爱民医院

特在节日期间推出优质、优惠的“28 元十大

项男性体检套餐”， 援助基金可以抵用各类

手术费、治疗费，让利于民，让更多的男性朋

友享受到健康体检，早查、早防，做到防患于

未然。

一、十大项男性健康体检仅收 28 元：

二、“世界男性健康日”援助基金可抵用

各类手术费、治疗费：

1.不育症治疗援助 50 元 / 次。 2.包皮包

茎手术援助 100 元。 3、 背神经阻断术援助

200 元。 4. 前列腺消融刀治疗援助 50 元 /

次。 5.性功能康复治疗援助 50 元 / 次。 6.直

肠、尿道微波治疗各援助 50 元 / 次。

三、前沿技术推介：

1

．

新一代生物离子介入技术

治疗无菌性、急慢性前列腺炎、前列腺

增生（肥大），荣获治疗前列腺“黄金技术标

准”称号。

2

．

体外消融刀治疗系统

前列腺非介入治疗领先技术，成为国家

卫生部大力推广技术， 深受广大患者的青

睐。

3.� 欧美式微创无痛包皮术

10 分钟轻松去除包皮、包茎。 该技术不

开刀、时间短、恢复快、随治随走，不影响工

作和学习。

4.韩式微创阴茎延长术

小手术，大专家，手术更安全，无痛苦、

时间短、恢复快、一次性完成。

5.背神经阻断术（欧美式微控术）

“长、增、控”三位一体，即阴茎延长、增

粗、背神经阻断术（治疗早泄），手术一次性

完成。

6.国际基因 IAD 疗法

快速、规范地治疗尖锐湿疣、生殖器疱

疹，标本兼治，效果显著。

7.� 不育症治疗

执行 WHO《不育症诊断治疗金标准》

八大男性常规检查、 十大结合立体疗法，因

病施治，分型专治，夫妻同治。

治疗范围：急慢性前列腺炎、前列腺增

生（肥大）、性功能障碍（阳痿、早泄）、精索静

脉曲张、男性不育症、泌尿生殖感染、泌尿系

结石等症。

温馨提示：爱民医院庆祝“世界男性健

康日”让利活动 12 月 30 日截止。

前列腺液
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B

超检查：

（双肾、输尿管、前列腺、膀胱）

禅学大师南怀瑾的养生信条

晚餐一碗饭，午休三分钟

出生于 1918 年的南怀瑾是我国著名的禅学

大师，其学问涵盖儒、释、道、医卜天文、诗词歌赋

等。 南先生为人谦逊，而今，他已是 93 岁高龄，依

然活跃于讲学、写书等工作中，是什么原因使他的

精力如此充沛呢？

南先生的养生主要表现在饮食和睡眠上。 他

饭量很小，中午只吃少许略放些盐的花生米，晚餐

一碗稀饭，碗不大且盛得不满。稀饭用小米和红薯

合煮。 到了秋天，则改为薏米小米稀饭。 南先生是

禅学大师，饮食上也受佛教的影响，以素为主。 晚

餐吃稀饭时，用一些小菜佐餐，或辣白菜，或桂林

豆腐乳，或镇江酱黄瓜，或湖南酿豆腐和宁波的盐

水笋等。

当然，南先生也不是完全吃斋。用他自己的话

说，“戒律有开、遮、持、犯。 我本人持戒也不严谨，

说来惭愧。 不过持戒最好要求自己， 不能要求别

人，否则容易惹烦恼。 比如有同修吃斋，见别人吃

肉就有说道。 因为我没出家，经常要和客户吃饭，

并没有断荤腥，也偶尔饮酒。所谓的吃斋、吃素，真

正的意义是斋心、素心，随顺果腹。 好比你虽然不

吃荤腥，但挑三拣四，如喜欢豆腐，讨厌玉米，就算

不上吃素。 ”

南先生吃饭还有一个特点：客人吃得开心、吃

得好，他就高兴。 熟悉南先生的人都知道，他的好

客是出了名的。 他的朋友多，学生多，每天都要见

很多人，一到晚上七点半，他总要留客人晚餐。

谈到睡眠，南先生有独特见解。他说，“根据我

的体验，一个人真正睡着最多只有两个钟头，其余

都是浪费时间。为什么有人要睡七八个钟头？那是

你赖床躺在枕头上休息的习惯， 并非我们需要那

么久的睡眠时间，尤其打坐练功的人晓得，正午只

要闭眼真正睡着三分钟，等于睡两个钟头。夜晚在

子时睡着，五分钟等于六个钟头。 ”

南先生说，“这与宇宙法则、地球法则、易经阴

阳的道理有关系，而且你会感觉到，心脏下面有一

股力量降下来，与丹田的力量融合，所谓‘水火既

济’，这样睡眠就够了。 所以，失眠或熬夜的人，在

子时，一定要抽出二十分钟去睡，睡不着也要训练

自己睡着。 如果子时不睡， 到了天快亮的五六点

钟， 你又困得想睡， 这时如果一睡， 一天都会头

昏。 ”

(据《饮食科学》)
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抗肿瘤，上海取得突破

———我国首个可替代手术和

放化疗治疗中晚期肿瘤的纯

中药新药问世

上海在抗肿瘤新药的研发领域取得突破，作

为上海市重大科技项目， 专门用于治疗中晚期肿

瘤的中药新药———枫苓合剂在上海问世。

枫苓合剂依靠上海强大的科研团队，53 位肿

瘤专家参与， 采用最新的中药现代化双合提取突

破性技术。专家预言，枫苓合剂将全面替代传统的

化疗药物，从此，患者可以少花费，又可无毒副作

用治疗肿瘤，为无法手术、不宜放化疗的晚期肿瘤

病人带来生存希望。

上海、浙江、广州、江苏等全国 13 个省市通过

长达 7 年大样本临床验证：枫苓主要用于胃、肝、

食道、胰腺、肠以及肺、鼻咽、乳腺、宫颈、前列腺等

众多肿瘤，缩小肿瘤比例超出国家标准 3.3 倍，安

全性是放化疗的 4.66 倍。

我国著名肿瘤药效学专家严惠芳教授指出，

从缩小肿瘤、消除癌痛、稳定病情等角度看，枫苓

合剂是她 20 年来测试过的效果最好的治疗肿瘤

的药物， 是可替代手术和放化疗治疗晚期肿瘤的

纯中药新药。

>>> 相关链接 :

� � 枫苓合剂是国家科技部创新基金资助项目，

由于效果突出， 已率先列入上海市医保（医保编

号：Z0131200010020），患者可放心购买。为了让河

南患者也能用到此药， 安阳市彰徳路春草大药大

药房 (海鑫购物广场南侧 )已引进并成立枫苓合剂

专家咨询服务处。

专家预约热线：0372-5065712

“爱民宝宝回娘家”活动本周六举行

□

王一轩

爱民医院首届“爱民宝宝回娘家”活动，

本周六（10 月 29 日）上午在新区九洲大酒店

三楼举行。 公告一经发出，爱民医院的咨询

电话不断，有 36 位幸“孕”家庭报上名，他们

纷纷表示，届时要放下手头的事务，抱着可

爱健康的宝宝相聚在爱民医院，与大家分享

幸福与快乐。

参加首届“爱民宝宝回娘家”活动的宝

宝年龄不等，有几个月大的，也有五六岁的。

根据宝宝的年龄分组， 有宝宝参与的活动，

也有宝宝和父母共同参与的活动，每项游戏

的优胜者当场获得奖励。

爱民医院为参加活动的幸“孕”家庭准

备有礼品，还为幸“孕”家庭的“爱民宝宝”免

费体检（微量元素检测和发育健康检查），并

为“爱民宝宝”的父母赠送价值 120 元的健

康体检套餐，还可获得喜洋洋专业儿童摄影

亲子店为“爱民宝宝”免费拍摄的全家福照

片一张。

首届“爱民宝宝回娘家”盛大庆典，特邀

鹤壁市电视台主持人主持活动，《淇河晨报》

记者也将到现场参加活动。 届时，将有治疗

不育不孕的专家出席，欢迎有坎坷求子经历

的女性朋友前来交流孕育经验。

20 个方法

劲头十足

1

．

晒太阳。 晒 10 分钟太阳

能快速增加维生素 D， 有助提高

睡眠质量，恢复精力。

2

．

爬楼梯。 爬 10 分钟楼梯

可增强心脏活力，浑身更有劲。

3

．

工间休息喝杯咖啡。 咖啡

提神醒脑， 意大利咖抗氧化属性

最强。

4

．

填字游戏。 没劲时，做 10

分钟填字游戏，有助于激发能量。

5

．

伸展四肢。 坐久后，伸展

四肢有助于改善肌肉状态， 消除

不适感。

6

．

自制水果冰沙。 在家自制

水果冰沙， 享受美食的同时愉悦

心情。

7

．

闭目冥想。 闭上双眼，深

呼吸 ， 想象在恬静的场所漫步 ，

“走”得越远，感觉就越放松。

8

．

朗读诗歌。 花 10 分钟欣

赏诗歌，可快速提神。

9

．

快步走。 快走是恢复活力

的最佳方式， 专家建议每天至少

快走半小时。

10

．

不吃高热量零食。 应摄

入含有一定蛋白质的小吃，“苹果

+ 花生酱”或“饼干 + 低脂奶酪 ”

都是不错的选择。

11

．

写日志。 每天花 10 分钟

写日志，自我反省，有助于增添活

力。

12

．

大笑。 每天可花 10 分

钟，看搞笑视频等 ，与朋友同乐 ，

放松效果更好。

13

．

冷水洗脸。 在脸上洒点

冷水，有助于提神醒脑。

14

．

喝杯绿茶。 喝绿茶不仅

有助于防止心脏病和癌症， 而且

可以使人神清气爽。

15

．

闻闻薄荷。 闻

一闻薄荷、 酸橙和葡萄

柚等精油，有助于提神。

16

．

试试草药。 三

七、人参和红景天等草药有

助于缓解压力， 消除疲劳，

但使用前最好征求医生建议。

17

．

听音乐。合适的音乐有

助于改善情绪。可以将喜爱的音

乐 添 加 到 播 放 曲 目 或 下 载 至

MP3 播放器， 用音乐给自己充

电。

18

．

吃点巧克力。 巧克力可

提高记忆力， 降低患心脏病的风

险，如果再加上一点脱脂牛奶，还

能让人摄取更多的蛋白质。

19

．

变换家具位置。 将家具

或家具上的物件重新摆放， 需要

花费一定的体力和心思， 却给人

耳目一新的感觉。

20

．

深呼吸。 感觉疲劳的时

候，深呼吸有助于缓解压力。 专家

建议：坐直身体，鼻孔吸气，吸气 4

秒，屏住呼吸 3 秒，呼气 1 秒。 该

动作可以反复进行 ， 持续 10 分

钟。

（据《生命时报》）


