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貨
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流
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91 代化的■ 

，
家，都逐漸注重 

日 
國民身長的身高

刍

，一個碩長而强 

肚的人到處受人 

歡迎，在社會上 

/ 

、 

享受許許多多的 

好處和方便。

日本國民以 

一、
/

?

 

矮小著稱，但經敢十年的努力之後，全日 

本國民的身高及健康情形已普遍提高，可見*-
材矮小卅可以「優生」初
「 

營養」雙管齊下以求彌補• 

7

&

㊃

-
、兒童時代最重要，女子停止長高比男子來得早，身高的核子比矮子 

停止生長得早些一，所以孩童要長高，應該特別注重幼兒時期的連動和營養 

—
這是科•
多大學醫學報吿•

身高的夫婦會養育 
的活動。 

骼五次，-
個人要長高 

出身高的兒女，父母親 

高中時期的學生從 
必得把握骨略9
 育寿51  

矮小所養育的孩子大多 "
游泳、I
:

健身收 
办
鍛
山
声 

p»13
是涼所週知的 

今年，英國國立ih  

四
、吃些什宴好？ 

優生智識•
結婚 1S
偶時 
院的拉本、馬利博士和 

日本慶應大學醫學 

1»將
灌
自
須
列
爲
考 
加利福尼亞大學的李e 
部生理學主任林峰博士 

慮項目之一• 

H
博士推翻了「性荷爾 
指出•.
世界上吃君包的 

一宀門邊T

又指出： 
蒙影响長高」之說，他 
國民比吃米的國民來得 

■■■
渦的年5
乃在十 
們除了支持「*
生學說 
健康、高大.

-

十八歲之間，摂
」和
「骨骼决定身高」 

小麥有豊富的維他 

句話說，也惟有在這七 
0
能外，另發現了-
口 
命乙，那是生長和腦力 

、八年之間才能彌補先 
「二-
三-~
四一一 
所極須的營養一也是 

天性條件之不足處• 

五定律」：卽頭骨和頸 
吃白米的民族最感缺乏 

二、性荷爾蒙的作 
骨生長兩次，胸 #
三次 
者

—
所以我們必須多 

用 

，手臂骨四次，脚部骨 
事補充8
包一類*
物
。

霍普斯京大學附屬 

醫院的羅勃•
比察敎授 

也是一 
個研究身高的名 

醫，他指示有些人「永 

遠像小孩子一樣長不高 

」，那是體中缺乏長高 

所需的荷缁蒙所致■ 

有些十七、八歲的 

高中學生看起來只有十 

三
、四歲高的樣子，這 

些孩子最需要這種性荷 

爾蒙的補充了，經過注 

射之後，這些少年逐潮 

發育增高。
費城兒童醫院院長 

科一*
曼•
威敦認爲骨骼 

影响生長最鉅。他說♦• 

正常的新生兒大約有四 

百五十根骨頭，但成人 

却僅有二百零六根，在 

二十以前，骨豁在發育 

成長，如能勤於鍛鍾， 

則於長高頗有裨叁• 

據該中心以X
光透 

視獲悉：男童的骨 «
發 

育比女童遲約半年，所 

以少女更應卽早從事各 

種有益于長高的體操， 

就誤了便 #
收效・ 

三
、長高的活動 

十二歲左右的男女 

兒童最好從事長途步行 

、單槓、跳遠、躱避球

懐孕是女 
一百磅體重，則從懐 

人一生中最 
孕至生下孩子這段時 

重要的時期 
間不能使體重超過一 

I

，究竟孕婦百二十四磅。

在懐孕期間 
其次，孕婦最道當 

J

，要注意的的食物是多吃蔬菜、 

"

飮食足甚麼 
水菓，以减少便秘■ 

夕
呢
？孕婦的會。爲了增加鈣質， 

号 
禁忌又是甚 
每天必定吃牛奶， a 

看
歷
蛇
？香港 
蛋。

,

東
華
東
图
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之

爲

養師潘金慧 «
醋等補品，則少吃一 

，爲大家提 
爲妙，因爲補品中的 

供懐孕期所 
猪皮，籍油等脂肪， 

該注意的飮 
對孕婦是有害無益的 

食營養。
。

「孕婦最 
而生冷寒凉食物， 

要注意的是 
亦要少吃，原因並非 

不能太脖。
它本身有害，而是吃 

」這足潘金 
了會對腸胃不好。 

慧宴孕婦第 
以下是潘金慧所提 

一 件要注适 
供的孕婦營養菜單： 

的，其次，
牛奶，孕婦每日該 

不能恃着自 
喝二至三杯(
普通水 

己有BAB  
杯)
，不管是奶粉或 

Y

，就開懐 
鲜奶均可。

♦

£

大吃，以爲 
鷄蛋最少每H
一发 

越胖逑好，其賓孕婦太胖則容易患好短期尿，最好每日兩1
隻 

毒症以及水腫病。 
週至第八週，卽頭三。耳頃妥乞尾日坛 

她同時指出,
孕婦 
個月體重增加不能超 9
譚/"
广
‘制
0A- 

從沒孕第一週至把孩 
過八磅。以後每三個 
四至亠丿而。 

子生下來俊，燃重增 
月內增加的體重也是 
肝；一

食物，每星期 

加最好不超過二十四 
不能超過八磅。換句 
吃一兩次，每次吃三一 

磅，最標準是從頭一 
話說，假如你原本是 
両便夠。

洗

澡

可

健

美

皮

膚

活

血

中

藥

能

止

血
 

按照常理，既然出 

p

血了，且不管它是吐血 

飞
、便血、 
18血、崩漏， 

7

總是止血要累。可是中 

g
醫有一種獨特的治法， 

4

用r

活血」藥來止血， 

這豈不是火上加油嗎？請不用害怕，活血確 

是能夠止血的。

中,
認為一 切出 
到有些一中草藥是通過 

血之症，表示血已經 
增强血管功能、減少 

離開了血管，凡是離 
脆性和通透性而止血 

開了血管的血液，與 
的，有些是通過改善 

營養周身之血，其性 
血小板功能和增加血 

質已截然不局。這種 
小板数量而止血的， 

18

開了血管的血稱為 
有些是通過滅低抗凝 

瘀血。瘀血内阻，既 
作用和继维蛋白過度 

加重了出血，使出血 
溶解而達到止血目的 

不止，又阻 «
新血之 
的。

再生和暢流。因此古 

很多的事實説明 

人説，r
故凡吐 
IH，
活血能止血，去瘀能 

無論清凝鮮黑，總以 
新生。目前臨床上應 

祛赦有先。」意思是 
用的例子很多，如用 

説，不論陳舊的出血 
大黄、參三七等治療 

、新鲜的出血，總是 
上消化道出血，丹參 

把活血化瘀的方法放 
、蒲黄、川尊治療鼻 

在治療出血的首位。 
出血，桃仁、红花、 

活血和止血，表面上 
茜草治療皮膚出血等 

看來似乎是矛盾的，
，都有較好的效果。

散完步或跑步■
浴，洗熱水港，可刺激 

血液循環，對健康自然無礙。

.當然是散完步或跑步後洗較佳，因爲在運 

動後會流汗，洗個澡可除去身上的沾温不適之 

感，還不要說，排除汗液造成的氣味了， 

賣
對
身S3

健美是有好處的，因爲如果皮 

膚不潔，表面的毛細管收縮，營養分便無法到 

達■
如果在洗澡後按摩，
更對皮膚更有好處 

泳
浴
窝
热
水
？不可太高，以略高於瞪温 

，在W
E

氏四十至四*
一 度爲理想•
區度太高會 

使血液酸性化，血液以弱験性的狀態爲佳，皮 

膚則以弱酸性的狀態爲佳•

泡在浴 ̂
中的時間，以五分鐘爲理想• 

漂白皮膚，那是不行的，你希望皮膚白哲 

，這基於皮膚的色素，本身盾色較深的人，很 

難變白•
不過，皮膚和營養食物大有關係，如 

果你喝牛奶，多吃维他命C
和
維
？
 

他命A
的食物，可以使皮膚較滋 ̂
^

潤潔白•
因爲牛奶屬於 M
性食物 
0
 

，所含有的维他命A
，可防止皮 
宓 

膚乾煥和角化，維他命C
可加强 

消化器官機能，又育清潔血液的 
分 

作用， 

煙 

M
K

如果不戴
fl子，不打傘 

“ 

，穿短袖衣服，又
量
免
奋
晒
沒 

，便只有躱在蔭處A

r
 

• f
a
.t̂
v̂
 • t̂
y* ・t
n
・t
n
 »
n

可見不論從中國

實質上是對立统一、

相輔相成的。r

活J

醫學的傳統經驗，以 

是為了r

止J

創造條 
及現代的臨床實踐和 

件。要止血就得先活 
實驗硏究來看，都證 

虹化瘀。 

明活血止血的理論是 

用活血中草藥作 
有科學根據的。 

動物試験，可以觀察

•
・tn
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意
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，用
具
齊
備
，有
長
抄
，業
主
離
埠
急
，
，開 

萬
餘
，有
價
講
。

⑤
近
唐
人
埠
合
法
六
組
住
房
及
兩
舖
位
商
業
磚
樓
，最
適
合
投
資
與
及
自
用
， 

開
價
九
萬
餘
，有
價
講■
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，
工
業
地
，
三
個
半AC

R

 E

適
合
各
種
工
業
，貨
倉
與 

及M
0  BILE

 

C
O

U
R
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等
等

④
近
乃
磨
街
及
卅
二
街
細
屋
一
間
，適
合
小
家
庭
用
，交
通
方
便
，伍
千
元
可 

成
交
。

⑥
本
汝
備TO

W
N

 H
O

U
SE

 
三
大
睡
房
，有
餐
总
，

H..
套
廁
所
，焼
頭 

，雪
櫃
，洗
衣
機
及
乾
衣
機
齊
，開
價
四
萬
九
千
，
八
千
元
可
成
父
。

⑥
唐 

⑦
新一

及
餐
瓜
出
讓■

有
意
舊
室
換
新
屋
者
，請
電
詢
問
詳
情
。 

(
以
上
請 

1:11 譚
鉄
誠)

▲
高
曲
林
區
！

4 -
三
年
新
士
德
古
洋
房
，
三
睡
房
大
客
磔
飯
目
，土
庫
可
建 

一
口
房
，地
太
六
卜
五
呎
乘
百
一|
二
呎
環
境
幽
靜
，近
學
校
公
園
，交
通 

方
便
，開
價
六
萬
四
千
九
百
元
。

▲
東
區
洋
房1

近
飛
沙
街
夾
五
十
六
街
卜
三
年
新
三
唾
房
，
一
塞
不
染
，保 

養
好
，
土
庫
有
磨
房
完
成
，地
大
三
十
四
呎
乘
百
一
十
五
呎
，近
學
校
交
通

，開
價
七
萬
六
千
九
百
元
。 

果
百
老
匯
闺
三0
四 
一
號
一

兩
房
一
廳
，光
猛
洋
房
，土
庫
另
有
三
睡
房

地
大
三1
三
呎
乘
百
五
十
呎
，坐
北
向
南
好
風
水
。開
價
四
萬
九
千
九
百
元 

(
以
上
請
而
高
太)

▲
BR

O
AD

W
AY

 

.&  KIN
G

SW
AY

商
業
樓
，
全
部
翻
新
業
主
願 

租
囘
，
十
年
批
約-  
每
月
租
金
四
千
元
，
旺
區
街
角
，取
價
三
十
八
萬
五
千 

，十
萬
現
款
可
成
交
良
好
投
機
，不
要
錯
過
。

▲
PO

R
T  C

O
Q

U
ITLAM

 4 -
年
新
商
業
樓
，兩
舖
兩
柏
文
， 

6

。X16 4

街
角
旺
地
，大
有
前
途
，年
租-
萬
七
千
五
，開
價
十
八
萬 

▲
商
業
磚
樓
六
千
尺
舖
面
，樓
上
卜
四
組
亞
柏
文
，年
租
五
萬
三
千
，十
五
萬 

現
款
可
成
交
，取
慣
四
—三
萬
，歡
迎
交
換
，

▲
嘗
土
定
近
海
陸
軍
公
司
，
六
層
高
商
業
棲
，專
降
機
設
備
，年
租
三
萬
九 

千
，業
主
急
讓
，
三
卜
三
萬
七
千
現
款

▲
境
外
旺
區
購
物
中
心
數
間
，歡
迎
電
詢a
整
交
。

(
以

光

沐
)

▲
東
區
新
屋
數
間
，交
通
方
便
，
八
萬
六
千
五
百
元
起
。

▲
打
萬
餘
元
兩
睡
房
靚
屋
數
問
，可
獲
政
府
二
千
五
百
元
津
貼
。

▲
東
區
四
十
八
街
，
三
睡
房
平
房
，
四
萬
九
千
九
。

▲
廿
年
兩
睡
房
，土
庫
完
成•-

四
十
二
呎
闊
地
，六
萬
餘
。

▲
近
喜r
定
街- 
睡
房
柏
文
，
急
賣
，
二
萬
七
千
元
開
價
。

▲
西
區
笛
比
街
廿
年
雙
邊
分
屋
，土
庫
部
份
完
成
，自
住
兼
收
租
，十
一
一
萬
七 

干
五
百
元
。

▲
北
本
拿
備
西
班
牙
式
半
年
新
，紅
瓦
屋
頂
，
八
大
必
房
，
兩
套
暖
氣
，名
貴 

地
氈4 -
四
萬
開
債
。

▲
唐
人
埠
抱
王
肉
類
集
貨
果
菜
舖
，發
財
生
意
，九
萬
八
開
價
，試
還
債
・ 

▲
唐
人
埠
中
心
，
發
財
酒
樓
生
意
，架
撑
齊
備
廿
一 
萬
元
。

▲
緬
街
興
旺
地
點
兩
層
街
角
商
業
樓
，十
七
萬
五
千
元
。

▲
六
組
払
文
，
三
間
舖
位
商
業
樓
，卅
二
萬
開
價
。

(
以
上
請
問
譚
淸
華)

▲
東
區
五
萬
餘
元
，兩
睡
房
，
卅
三
乘 
一
百
卅
八
呎
地

▲
4308  

E
L

G
IN

 

S

T
■
砲
睡
房
，土
庫
全
部
完
成
，
五
萬
餘 

▲
卅
餘
年
近
緬
街
，
四
萬
七
千m
百
元
。

十
本
拿
備
八
年
雙
邊
分
屋
，
土
庫
完
成
。

(
以
上
請
問
林
文
和)

▲
本
公
司
正
興
建
新
屋
乡
間
，分
佈
在
域
多
利
街(
一
連
四
間)
，蘭
菲
道
决 

十
街(
並
排
兩
間)
，緬
街
火
廿
餘
街(
並
排
兩
間)
，標
準
地
段
，交
通 

方
便
，
八
萬
六
千
五
百
元
起
，
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郭光沐


