
! ! ! !耳鸣是耳内、颅内连续或间断的鸣叫，是
听觉功能和听觉神经受损，中医认为：久鸣则
聋，耳鸣不治则会导致听力下降，逐渐耳聋。
听力下降和耳聋主要是耳神经受损，脑供血
供养不足等原因所致。!现代医学"

耳贴灵由天津隽一堂生物公司经现代技
术成功研制生产，直接贴在耳蜗神经穴位处，

作用于耳部，使两耳产生对应感应，改善耳部
循环，每天晚上在临睡前贴 #小时，让您感到
耳朵舒服，轻松。适用于耳鸣、耳聋、听力下降
等人群。!$%%&"津卫防保健字 $'%号。
盈谷专卖店：见报 '天在武胜路 #'(号

近威海路购买和免费送货有买 $ 送 ) 的特
惠。咨询电话：#%%*%++*'(&&
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! ! ! !近日，下雨天明显增多，不少白领女性开
始出现白天没精神、晚上睡不着，整天无精打
采等症状，许多人不想吃饭只爱吃冷饮、喝绿
豆汤。然而，去医院检查却发现各项指标均正
常。同济大学附属杨浦医院中医科主任徐英
群副主任医师指出，职场白领女性平时生活
节奏快、精神压力较大，饮食、作息欠规律，平
时多坐少动，本就存在脾虚、气虚的征象，遇
到湿热天气，暑湿之气侵入人体，影响到了脾
胃而导致“疰夏”。疰夏是夏季女性以食欲下
降为典型症状的“季节病”。
徐英群主任介绍，疰夏可分为暑伤气阴

和暑湿困脾两种类型。暑伤气阴者，会表现出
懒得说话、疲倦嗜睡、多汗眩晕、食欲不振、心
烦口渴等症状，并且小便泛黄，或五心烦热，
但用体温计测量时，体温却正常。这一类型多
见于体型偏瘦的女性。暑湿困脾者，则会表现
出疲倦乏力、头胀头晕、胸闷恶心、口中淡粘，
口渴不想喝水，并且大便糖稀。这一类型多见
于体型偏胖的女性。
面对“疰夏”，徐英群主任建议，首先要从

饮食上进行调理。膳食应尽量多样化，多食新
鲜蔬果是总则。此外，常食绿豆粥，可解热毒、
止烦渴；荷叶粥、薄荷百合粥、菊花粥等对夏
季风热感冒者较适宜；一些营养丰富、新鲜味

美的凉拌菜，再加些蒜泥、姜末、食醋及辛辣
调味品，既可增强食欲，又能预防肠道传染
病。症状较为严重可配合中草药进行治疗，治
疗疰夏以芳香化湿和燥湿为主，常见的芳香
化湿药有藿香、佩兰等，燥湿药物有苍术、厚
朴、白蔻仁等。
夏季昼长夜短，人的睡眠会减少，有失眠

症状的人则更易加重，甚至辗转难眠。徐英群
提醒，若夜晚不能早睡或夜卧不安，白领女性
们应尝试在中午进行适当的午休。若每天中
午坚持 )个小时的午睡，将有助于人们清醒
头脑，恢复精神，短时间内提升人们的“精气
神”，从而减轻各种精神压力、降低疾病缠身，
促进健康。此外，适当做些健美操、游泳、跳
舞、瑜伽等运动，可提高身体素质，改善内分
泌和新陈代谢，对调节植物神经和体温都有
较大益处。
徐英群强调，在夏季保持心情的轻松愉

快十分重要，避免过于激动和紧张，不可动辄
发怒。医学研究表明，人在安静时，能量消耗
减少、心跳变慢、呼吸平稳、肌肉松驰，血压、
体温相应下降，作为“疲劳素”的血中乳酸盐
也明显降低。所以，保持恬静的心境、稳定的
情绪，可以使神经系统处于宁静和谐状态，从
而增强了人体适应炎夏的能力。

白领女性需防疰夏
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! ! ! !春夏季节万物生长，人体新陈代谢旺
盛，骨骼发育也开始加强，进入一年中的快
速生长期。这个时期孩子体内会分泌大量的
生长关键元素，促使骨骼生长区（骨骺）的骨
细胞大量堆积形成新骨，使骨骼纵向生长，
进而长高。专家指出：虽然此时是孩子生长的
黄金时期，但同时也是早发育高发期。在这段
长高“黄金期”除了科学补充生长原动力，更
要控制骨龄的飞速发展，这样才能起到提速
生长，事半功倍的效果。
" 早发育!年!生长潜力将少掉"#$厘米

近几十年来，由于环境以及食品污染等
因素，全世界均出现青春发育年龄提前的
“年代趋势”。早发育对孩子最大的影响当属
身高，因性激素过早分泌，骨龄增长快，促使
骨骼生长区!骨骺"过早闭合，生长周期因此
缩短，导致身材矮小。专家指出：早发育一
年，生长潜力将少掉 +*,厘米，很多孩子在
小学阶段很高，长大后反而矮小就是这个原
因。家长在关注孩子体表特征（乳房、睾丸、
声音等）变化的同时，更应关注孩子的生长
速度、蹿个时间、动态观察，科学调整。
" 如何有效挖掘孩子的身高潜力"

专家指出：前提是能否准确判断骨骼的
发育状况和身高潜力。因为如果孩子已经失
去长高潜力，任何努力都是徒劳。如果孩子
处在还有 )%厘米以上身高潜力的发育早期
阶段，却以发育中期只有 ,厘米潜力的标
准，去制定身高方案，无疑浪费了应有的成
长潜力。以往医院骨龄测试的主要目的是确
定孩子是否病理性矮小，而对于大部分正常
范围内偏矮的孩子来说，如何赶在骨骼生长
区（骨骺）未闭合前，获得优势成长，才是更

重要的。科学研究发现，生长板是人体骨骼
发育的营养源和动力源，生长板越厚，骨骼
纵向生长动力越足，长高潜力越大，反之潜
力就减小。准确判断身高潜力和生长阶段，
就能为非病理性矮小的孩子身高调整方案
提供了判断依据，对正确地制定身高调整方
案，挖掘孩子的生长潜力至关重要。
"专家教你如何做到让孩子#长身高不长骨龄$

如何让孩子在自然生长的原则上改善
身高是目前国内外专家广为推崇的理念，本
周末新民健康工作室邀请专家为 ,%名 '*

)&岁身高不理想、有早发育状况的孩子参
加身高管理签约活动。现场长期从事生长发
育研究的专家及中科院专业人士，免费为参
与活动的孩子做新一代生长板及骨骺形态
测评，从均衡营养、增加生长动力、延缓骨龄
等多方面出发，为孩子制定顺势生长方案，
并建立生长发育跟踪档案，提供每年 $次的
免费身高检测和专家指导。基于对读者权益
的充分尊重与保障，暑期限额 ,%名推出身
高管理签约活动。
活动时间%本周末!!月 "#""$日#

活动内容%

%& 骨发育状况"生长板及骨骺测评"生长潜

力评估

"& 建立成长档案$每年 "次的免费身高检测

'& 专业人士每年 "次的跟踪回访

(& 免费领取上海中医药大学出版社 %如何

让孩子长得更高& '

)& 身高管理签约限 )*名

报名方式%拨打健康热线 !%+**'+$$编辑短信

( 长 高 , 姓 名 , 联 系 方 式 ) 发 送 到

%''%%#-$"!!

夏季孩子长得快
但要警惕早发育

新民健康邀专家为50名早发育、
身高不理想的做身高签约管理

! ! ! !龟苓膏，经过数百年时光的淬炼，在今
天，它已经与健康生活息息相关。记忆中的龟
苓膏有一股别样的老上海味道，用料讲究，制
作用心。需用全龟、茯苓为主要原料，再辅以
金银花、桑叶、红枣、甘草、菊花等数种中草药
慢慢熬制才算正宗。洁白的青花瓷碗里，装着
晶莹剔透的龟苓膏，薄薄一片如琥珀，盈盈一
杯胜墨玉。虽是方中多珍品，偏偏浑然成一
物。倘是看了已有几分心动，却也罢了；偏偏
不尝，是无法尽知这龟苓膏的妙处。未曾入
口，已有清香扑鼻，入得口中更是丝般化去，
香绕舌间，带着纯正中草药的微苦；到了喉
头，反有丝丝甘甜，落到肚中，直觉一线清凉，
舒爽难言。
潮湿、闷热的天气，最容易上火！心烦气

躁，静不下心，脸上起痘、口舌生疮、小便赤
黄、大便秘结、咽喉肿痛；脸肿了半边，张嘴吃
东西都困难。
这种时候，就需要龟苓膏清热祛火了。相

传它最初是清宫中专供皇帝食用的名贵药

物，由数种中药熬制而成。南方天气闷热潮
湿，特别到了夏季人们喜爱烧烤之类的食物，
煎炸或辣的东西多了，难免上火。因此夏季最
讲究清热解毒、除湿去热，吃一些龟苓膏，有
利于消除人体内的积热。
这个夏天，爱上龟苓膏。回家时形成一种

习惯———冲到冰箱前，拿出福高堂龟苓膏便
躲进空调房里，加些炼乳，水果，做消暑甜品，
做午后零食，一边吹冷气一边吃这冰凉的龟
苓膏，多享受！来自口中，因为爽滑的膏体。来
自舌尖，因为清凉苦甜的味道，来自心里，因
为美味就这样被吃进肚子里。心里身体里的
暑气火气，也在这清苦的味道里渐渐淡去。当
然，由于龟苓膏属于寒性食物，因此平时体质
比较虚弱的人群也不能多吃。
点评：真正中草药熬制的龟苓膏凝冻易

碎，色泽呈深咖啡色，并非黑色。如果龟苓膏
颜色纯黑，要小心它并非中草药熬制，而是由
黑凉粉做成。买二送一本周结束。咨询、电话
销售 ,)$%--%)、#%%*'$%*)+$%

清热降火气
福高堂龟苓膏买二送一
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耳鸣、听力下降有办法

! ! ! !五倍子养发一梳黑选用首乌、五倍子等
名贵天然植物而成的健康黑发产品，随时梳
立即黑，在您梳发时黑发、养发、护发一齐轻
松完成，因天然草本植物着色，只需几分钟白
发全无踪，只黑头发不黑头皮，耐洗不易褪
色，用水洗过后水还是清的，让发质真正柔顺
自然黑亮又健康。
本品经国家有关部门批准，您放心使

用，可来店免费试，购买时要认准五倍
子牌。

特惠! 见报 '天在武胜路 #'(号近威海
路购买和免费送货都有买 $盒送 )盒，买 #

盒送 #盒，优惠后平均每盒几十元，每次黑发
+元左右，用后不满意可退货。
国妆特字 .$%)+%+,(

热线：%$)*,&%+$$&+

白发一梳 黑发持久

药食同源 十种中草药熬制


