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绝大多数孩子的生长发育在春夏两季

最为旺盛
!

因为春季孩子受课业负担的影

响
!

生长发育会受到一定限制
!

自然
!

暑

假就成了孩子们身高增长的
"

黄金期
#$

!" !"#$%&

因为不用上学
!

暑期很多孩子不再早

睡
!

熬夜成了常事儿! 这对正处于身高发

育阶段的孩子来说是非常不利的
$

中日友好医院儿科副主任张知新介

绍
!

儿童期生长的主要调控因素是脑垂体

分泌的生长激素及甲状腺激素
!

促进软骨

组织细胞的增殖及骨化
!

使得人体的长骨

不断加长
!

促使机体长高
$

大脑垂体分泌的促进人体长高的激素

在睡眠状态下分泌量是最大的
!

是清醒状

态下的
!

倍
!

生长激素分泌的高峰期在晚

上
"#

时至凌晨
$

时
!

入睡
!%

分钟
!&%

分

钟后分泌量增加
!

所以最好在晚上
"#

时

前上床睡觉
!

并保证每晚
'

个小时以上的

高质量睡眠
$
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暑期随时可以进行户外体育运动
!

运

动也是帮助孩子长高的最有效的方式之

一
$

一方面处于生长期的孩子运动
!#

分

钟以上
!

生长激素会明显增多
!

进而促进

骨骼生长
%

另一方面
!

运动本身就会对关

节部位进行拉伸
!

促进软骨组织的生长
$

张知新说
!

钙是骨骼生长的主要原

料
!

但钙的吸收需要足够的维生素
(

加

以作用
$

如果运动加大了钙的消耗
!

但没

有足够的维生素
(

来支持
!

骨骼生长也

会受到限制
$

夏季光照充足
!

孩子在户外进行运

动
!

同时也接受到了足够的光照
!

这样有

利于体内维生素
(

的合成
!

有了足够的

维生素
(

!

钙的吸收得以加强
!

骨骼的生

长就有了保障
$
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骨骼的生长发育不仅需要蛋白质
&

钙
&

维生素等普通营养元素
!

还需要一些

比如铁
&

锌
&

硒等微量元素
!

这些微量元

素的获取
!

需要摄入品种多样的蔬菜和水

果
$

暑期正是各种时令果蔬成熟的季节
$

孩子的食谱必须均衡
!

尽量减少肉

类和高热量食品的比重
!

加大粗粮谷物

和时令新鲜果蔬的数量
$

同时
!

最好保

证孩子每天喝
#)%

公斤的牛奶
!

因为牛

奶不仅含有丰富的钙
!

还含有多种微量

元素
!

而且有利于人体吸收
$

同时尽量

避免给孩子吃反季节
&

用激素催熟的食

物和含糖量较高的食物
!

因为长期食用

这类食物
!

会导致孩子发育提前
!

缩短

骨骼生长发育的时间
$

.W X4

./

0

1231

45678

盛夏
!

各色高跟儿鞋亮相街头!

构成了一道道美丽的风景线
$

可是
!

广大女性朋友在爱美的同时
!

却不

得不面对一个问题
!

长期穿高跟儿鞋

会影响健康
$

对此
!

北京体育大学运

动医学教授
&

博士生导师王安利建

议
!

女性朋友最好不时把高跟儿鞋和

球鞋换着穿
!

这样不但可以保护足

弓
!

还能锻炼小腿肌肉
$

穿高跟儿鞋!

不仅会让脚部活动

受限
!

长此以往小腿肌肉还会因为

经常处于紧张的状态
!

最终逐渐变

短
$

鞋跟太高会让身体前倾
!

走路

时所有的重心都集中在前脚掌
!

足

弓无法自然伸展
!

时间久了可能发

生变形
$

而脚趾挤在鞋尖处
!

局部

血液循环不畅
!

也容易影响骨骼的

健康
$

相比之下
!

平底的球鞋可以保

证我们走路时脚掌全着地
!

再加上

鞋带能牢固地绑住脚掌
!

脚部骨骼

和肌肉便会处于一种相对放松的状

态
!

活动时不会受限制
!

时间久了

也不容易感到劳累
$

"

穿高跟儿鞋时!

如果腿部感到

酸痛或有什么不舒服的感觉
!

最好

换穿几天球鞋
$'

王安利说
!

高跟儿

鞋和球鞋交替着穿
!

可以使长期处

于紧张状态的小腿肌肉获得及时放

松
$

白领女性如果因工作需要
!

在

公司时需要穿高跟儿鞋!

最好在上下

班时
!

换穿球鞋赶路
%

或者在晚饭

后
!

穿球鞋散步半个小时至
"

个小

时
!

这对小腿肌肉有很好的放松作

用
$
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小王是白领一族
!

身体
&

饮食都很

好
!

但今年体检结果中有一项叫
"

胆红

素
'

的
!

检查了三次都一直偏高
!

不知道

该怎么办
(

体内的胆红素大部分来自于衰老红细

胞代谢产生的血红蛋白
!

胆红素升高是黄

疸的前兆
!

与胆囊炎
&

胆结石等胆管
&

胆

道系统阻塞密切相关
$

像小王这样的情

况
!

排除溶血疾病外
!

患肝胆疾病的居

多
!

应该进一步进行
*

超检查
$

对于这样的疾病
!

中医一般认为是由

于肝胆湿热所致
!

消炎利胆片是祖国传统

的治疗肝胆疾病的首选药物
$

白云山消炎

利胆片因其疗效显著
&

质量稳定
&

副作用

小而深受患者好评
!

是目前治疗急
&

慢性

胆囊炎
&

胆道炎的首选药物
!

已被列入国

家基本医疗保险药品目录
$

在服务上
!

白

云山中药因与华人首富李嘉诚先生合作而

实力大增
!

白云山和黄中药每年斥资

+###

万元
!

与各地药店联手
!

在全国推

出
,,##

家
)

永不过期
'

的药店
!

凡购买

白云山中药
!

均可以旧换新
-

这意味着

白云山和黄中药将
"

永不过期
'$

去年公司设立自主创新基金
!###

万

元
!

在中药抗菌消炎药领域不断加大研究

力度
!

白云山独家采取双频超声强化萃取

技术
!

使中药的有效成分快速溶出
!

提取

时间较传统方法缩短
.#/

以上
!

并且提取

更充分
!

使白云山消炎利胆片有效成分比

传统方法提高了
!

倍
!%

倍
!

从而使该产

品具备了短时高效的特点
$

白云山和黄中

药在中药现代化的突出成绩也得到李嘉诚

先生的肯定
$
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生活中
!

有的患者得了真菌引起

的阴道炎
&

霉菌性瘙痒
&

红点
&

丘疹
&

包

皮炎等疾病
!

心里恐慌
!

往往到处乱求

医
!

自己乱用药物治疗
!

有的还讳疾忌

医
$

其实
!

早发现后严格规范治疗
!

是

可以治愈的
$

医生劝告
*

外阴局部瘙痒

时严禁用手抓
!

更不能用洁阴产品或

肥皂擦洗
!

这样会隐瞒真正的病情
$
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