
数独

在空白格填入数字，使其每
行、每列、每一个粗线格（3×3）内
的数字为1~9，不重复。

火柴英语谜语

在上图中，你能移动1根火柴
就将 Duck（鸭子）变成另一种动
物吗？

猜谜得奖

据传，清朝乾隆时期有一年
端午佳节。有位才子王文治，在自
家门上挂出一条“文虎”，猜出者
可得谜底奖赏，谜面为五言诗四
句：“珍珠白小姐，许配竹叶郎，穿
衣去洗澡，脱衣上牙床。”你能猜
出是什么吗？

毕氏三角数

如果两个平方数恰好等于第
三个平方数，这样的三个数叫作毕
氏三角数。观察下列毕氏三角数：

3的平方加4的平方等于5的
平方；5 的平方加 12 的平方等于
13的平方；7的平方加 24的平方
等于 25的平方。你能找出规律推
出下一组吗？

唐诗猜字谜

运用灯谜“漏字法”的手法，先
填好唐诗诗句中的空格，然后顺着
填进去的字，运用借巧、增损等手
法，另成谜底。

（1）二十四____明月夜。（戏
曲影片名）

（2）旧时王谢堂前____。（影
片名）
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白天游泳一时爽，夜里直喊耳朵疼
医生提醒：夏季戏水需留神，别让中耳炎“兴风作浪”

盛夏到来，游泳、水上乐园嬉戏成为不少市民
首选的消暑方式。然而，在享受清凉的同时，一种

“夏日病”也悄然进入高发期——中耳炎。南京仁
品耳鼻喉医院耳鼻咽喉科主任、主任医师刘树森
提醒广大市民：游泳或水上活动后要及时做好耳
部清洁，如出现耳痛、耳朵闷、耳朵流水、流脓等不
适症状不可久拖，更不可盲目自行用药，及时就
医、规范治疗有助于疾病恢复，避免听力下降等重
大耳部损伤。

“本来想着夏天玩水凉快，没想到遭了大罪，
孩子直喊耳朵疼，一晚上都没怎么睡。”在南京仁
品耳鼻喉医院门诊诊室，带着6岁儿子前来就诊的
市民张先生（化名）既心疼又无奈。他告诉记者，周
末专门带儿子去游泳，孩子白天玩得很尽兴，晚上
该睡觉时却直喊耳朵疼，到天亮都不见好转，所以
赶紧带他来了医院。经医生诊断，孩子患上了急性
分泌性中耳炎。“医生说是呛了水，不干净的水带
着细菌从鼻子跑到了耳朵里。”

“每到夏天，尤其是暑假期间，因为游泳或贪
凉导致中耳炎来就诊的患者就会明显增多，其中
以儿童居多。”刘树森主任表示，这主要与高温高
湿的环境和人们夏季特有的生活习惯有关。

刘树森主任解释，一方面夏季游泳玩水项目
多，一旦发生呛水，水中的细菌便可能经咽鼓管侵
入中耳引发感染。另一方面，暑热导致人体出汗
多，耳道环境潮湿，给细菌繁殖创造了“温床”。再
加上不少家庭空调温度设定过低，室内外温差大

易诱发感冒，而感冒恰恰是中耳炎最常见的“导火
索”。值得注意的是，儿童的咽鼓管相比成人更短、
平、宽，细菌更容易“长驱直入”，因此是中耳炎的
重点“攻击对象”。

耳闷耳痛别大意
发现“警报”及时就医

据刘树森主任介绍，中耳炎发作时，身体会发
出明确的“警报”，常见的症状是耳部出现持续性
隐隐作痛或搏动性跳痛，常伴有耳朵闷胀堵塞感，
感觉声音隔着一层，有时还会出现耳鸣，部分患者
伴随低烧、头晕，如果病情加重会导致鼓膜穿孔、
耳道流脓、听力明显下降。

刘树森主任强调，为保护好我们的耳部健康，
日常预防尤为关键：玩水、游泳尽量选择水质干净
的正规场馆，戏水时佩戴防水耳塞；结束后及时擦
干耳道水分，保持耳部干爽；洗头洗澡后同样做好
耳部清洁干燥；日常减少掏耳频率，杜绝暴力挖
耳；夏季合理使用空调，避免频繁冷热交替引发感
冒，减少炎症蔓延风险。

针对已经出现耳痛、流脓、发热等不适的情
况，刘树森主任提醒切勿盲目处理，千万不要自行
滴药或用棉签深入耳道掏挖，这可能会将细菌推
向更深处，甚至损伤鼓膜。正确的做法是尽快就
医，及时确定原因并进行规范治疗。

据紫牛新闻

近日，一位网友分享了自己“轻断食一天喝了
6斤牛奶”的经历，声称期间除了奶，其他一口东西
没吃。而原本以为会“饿到发疯”，结果非但没有饥
饿感，胃还有点撑，体重也如愿下降了近1公斤。这
条分享迅速引发热议，有网友认为如此巨量的牛
奶热量明显超标，减重效果理应打折扣；也有人坚
信这样“液断”该掉秤更多……记者采访南京江北
医院内分泌科主任、副主任医师谢作玲了解到，任
何极端饮食都可能诱发一系列代谢问题甚至更严
重的后果，靠液体断食也难以达到真正的减脂减
重目标。

“首先可以肯定的是，一天3公斤牛奶所摄入
的热量是超标的，可能有1800千卡，而轻断食的
日热卡应该控制在600千卡左右。”谢作玲介绍，
正常情况下，成年人一天的奶量不宜超过 500毫
升，否则蛋白质的含量、钙的含量超标，一方面不
容易被人体吸收，腹胀明显；另一方面还会加重肾
脏负担，结石风险增加，并且可能导致乳糖不耐
受，甚至出现乳蛋白过敏的过敏反应，“如果这6斤
牛奶都是全脂牛奶，脂肪含量还严重超标，显然不
能达到减脂减重目标。”

“短时间内摄入如此大量液体，诱发腹胀的可

能性很大，会冲击消化道功能，所以会有撑的感
觉。而至于网友关心的体重变化，也更多是假象。”
谢作玲告诉记者，当身体突然停止摄入主食等碳
水化合物时，体内储存的糖原会被迅速消耗。一天
仅摄入液体，糖原储备耗尽，大量水分随之排出，
这是体重下降最快的部分，而非真正的脂肪减少。
仅喝牛奶，还会缺乏膳食纤维和必需氨基酸及微
量元素，长期下来会导致免疫力低下、脱发、营养
不良，低血糖等代谢疾病，女性还会出现月经紊乱
甚至闭经等影响。

真正科学的轻断食绝非如此极端。谢作玲介
绍，目前被认可的轻断食方案主要有两种，即“5+2
模式”（一周内5天正常饮食，选择非连续的两天将
热量严格控制在女性 500 千卡、男性 600 千卡以
内）和“16+8模式”（一天中仅在连续的8小时内进
食，其余 16 小时禁食，仅可饮水）。“即便在断食
日，也需精心搭配高蛋白食物、全谷物等，以保证
营养均衡。体重管理的核心从来不在于‘吃得越少
越好’，而在于‘吃得科学合理’，只有通过科学规
划热量缺口、优化膳食结构，才能实现健康且持久
的体型管理目标。”

据紫牛新闻

轻断食一天喝3公斤牛奶
医生提醒：减掉的是水分，伤的是身体
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