
随着季节的变化， 很多女性
肌肤变得异常干燥粗糙， 甚至还
会长黑斑， 特别影响女人的容貌
和美感。 那么如何去除斑点呢？
美容师表示， 除了靠化妆品解决
斑点外， 还可通过饮食美容达到
祛斑养颜的目的。 下面这五种祛
斑食物女人一定要多吃！

西红柿汁
每日喝1杯西红柿汁或经常

吃西红柿， 对防治雀斑有较好的
作用。 因为西红柿中含丰富的维
生素C， 被誉为 “维生素C的仓
库 ”。 维生素C可抑制皮肤内酪
氨酸酶的活性， 有效减少黑色素
的形成， 从而使皮肤白嫩， 黑斑
消退。

黄瓜粥
取大米100克， 鲜嫩黄瓜300

克， 精盐2克， 生姜10克。 将黄
瓜洗净， 去皮去心切成薄片。 大
米淘洗干净， 生姜洗净拍碎。 锅
内加水约1000毫升， 置火上， 下
大米、 生姜， 武火烧开后， 改用
文火慢慢煮至米烂时下入黄瓜
片， 再煮至汤稠， 入精盐调味即
可。 一日两次温服， 可以润泽皮
肤、 祛斑、 减肥。

现代科学研究证明， 黄瓜含
有丰富的钾盐和一定数量的胡萝
卜素、 维生素C、 维生素B1、 维
生素B2、 糖类 、 蛋白质以及磷 、

铁等营养成分 。 经常食用黄瓜
粥， 能消除雀斑、 增白皮肤。

柠檬冰糖汁
将柠檬榨汁， 加冰糖适量饮

用 。 柠檬中含有丰富的维生素
C， 100克柠檬汁中含维生素C可
高达 50毫克 。 此外还含有钙 、
磷、 铁和B族维生素等。 常饮柠
檬汁， 不仅可以白嫩皮肤， 防止
皮肤血管老化 ， 消除面部色素
斑， 而且还具有防治动脉硬化的
作用。

黑木耳红枣汤
取黑木耳30克 ， 红枣20枚 。

将黑木耳洗净， 红枣去核， 加水
适量， 煮半个小时左右。 每日早
晚餐后各一次。 经常服食， 可以
驻颜祛斑、 健美丰肌， 并用于治
疗面部黑斑、 形瘦。 本食谱中的
黑木耳， 《本草纲目》 中记载其
可祛面上黑斑。

黑木耳可润肤， 防止皮肤老
化； 大枣和中益气， 健脾润肤，
有助黑木耳祛除黑斑。

胡萝卜汁
将新鲜胡萝卜研碎挤汁， 取

10~30毫升， 每日早晚洗完脸后，
以鲜汁拍脸， 待干后用涂有植物
油的手轻拍面部。 此外， 每日喝
1杯胡萝卜汁也有祛斑作用。 因
为胡萝卜含有丰富的维生素A
原。 维生素A原在体内可转化为
维生素A。 维生素A具有滑润 、
强健皮肤的作用， 并可防治皮肤
粗糙及雀斑。

其实， 祛斑没那么困难， 除
了上述5种食物能祛斑外， 平时
还可以用西红柿汁敷脸， 即用西
红柿打成汁后适量加点蜂蜜搅拌
成糊状， 均匀涂抹至脸上， 静等
15分钟后用清水洗去即可。 长期
坚持， 不但祛斑还能美白。

(北梅)

“夜里磨牙 ， 肚里 (蛔 ) 虫
爬” 的说法广为流传。 有些老人
见孩子磨牙就让吃打虫药。 专家
表示， 磨牙并不一定是因为肚子
里有蛔虫， 还可能是因为精神紧
张、 口腔关节咬合问题， 不能一
磨牙就盲目吃打虫药。

磨牙与蛔虫确实有一定关
系， 但是关联并不明确。 传统中
医认为， 肚子里有蛔虫会导致胆
热上蒸， 引起病人磨牙， 甚至昏
厥。 但是在临床上， 却不能单一
的仅凭磨牙来诊断， 还要通过查
看病人脸上是否有虫斑、 化验粪
便中是否有蛔虫卵等方法综合诊
断。 确诊后， 才可以服用贯仲、
使君子或肠虫清这类具有杀虫功
效的药来进行驱虫治疗。

如果是因为其他原因产生的
磨牙， 那么吃打虫药非但不能起
到效果， 反而会增加健康风险。

如果是因为口腔关节咬合引
起的磨牙， 可以在牙齿中间放一
个颌垫， 减轻磨牙给牙齿造成的
伤害 。 颌垫只需要晚上睡觉戴
着， 它材质较软、 吸附性很好，
不会影响睡眠质量， 更不会突然
掉在口腔中。 而且佩戴时没有年
龄和疾病的限制， 但是注意颌垫
需要到专业口腔医院配置。

如果连续一个月出现磨牙的

现象， 一定要先去医院就医。 很
多人其实有磨牙的情况， 但由于
不够重视， 最终对牙齿健康造成
危害。 长期磨牙， 牙齿表面的釉
质被磨损， 牙本质会暴露出来，
甚至造成过敏性牙质， 即对刺激
性味道和冷、 热异常敏感， 影响
咀嚼。

另外， 虽然磨牙不全是因为
蛔虫， 但平时生活中还是要注意
饮食的洁净 ， 防止吃进去蛔虫
卵 ， 引起不适 。 尤其是小孩子
们， 他们卫生观念尚不完全， 需
要家长们多注意。 (王欢)

□本报记者 盛丽

掌握程序
便于医生更快进行判断

“大夫 ， 我这儿不舒服 。”
“大夫 ， 您怎么不听我说了 。 ”
……在看病的时候， 医生会问到
病患各种问题 ， 以此来确定病
症。 有些病患滔滔不绝的叙述，
也有的则不知说些什么。 看病过
程中， 病患在回答医生的问题时
需要注意哪些问题？ 对此， 北京
电力医院急诊科主任医师褚晓雯
给出建议。

“作为普通人还是需要了解
医生看病的问诊过程。 这样才能
更好地配合医生完成。” 褚晓雯
介绍。 一般说来， 病患来到医院
开始看病的时候， 医生会提示病
患进行主诉。 所谓主诉就是指医
生 会 问 到 身 体 不 舒 服 的 症 状
持续多长时间。 “这时， 需要病
患记住最突出 、 最困扰 、 最 不
舒服的地方 ， 还有持续时间。
尽量不要模糊的回答， 要尽可能
的精确。”

主诉过后， 医生会问到病患
的现病史 、 既往病史 、 家族病
史。 “这都需要病患做出准确的

回答。” 褚晓雯说。
在看病的时候， 并不是患者

叙述的多， 医生就会得到更多的
信息。 “还是要根据医生的提问
和需要来做相应的回答。 要按照
医生的思路来回答问题， 这样更
便于医生对于疾病的辨别和诊
断。 当然， 这也需要医生具有专
业的问诊技术。” 褚晓雯说。

不少人发现 ， 在看病的时
候， 医生并不是一味地听病患的
介绍， 会时不时地打断。 有些人
会产生误区， 认为医生不尊重病
患。 “其实， 这是医生已经听到
他所需要的内容， 正在进行疾病
的判断。”

拍照保存
为就诊提供更多依据

体检报告、 各种检查结果还
有病历， 对于这些诊断证明， 不
少人在保存上还是存在误区， 甚
至是不够重视的地方。 其实， 这
些看似不重要或者很占地方的结
果单， 却对您将来看病就诊有不
小的帮助。

“这些单据还是越完整地保
留越好。” 北京电力医院健康管

理部主任闫焱表示， 较完整保存
可以对于病患以后就诊、 检查提
供相应的依据 。 “人身体的变
化， 或者说各项指标的改变， 都
是一个日积月累的过程。 一次化
验报告， 只能让医生了解当时的
身体变化数据。 如果有以前的这
些化验报告， 医生就可以了解到
病患整个身体的变化趋势。”

虽然保存以往的体检报告，
或者是化验单据可以为看病提供
更多的参考依据， 但是不少人也
表示这些纸质的报告保存起来有
些困难。 有的人存着存着就会丢
失一部分 ， 还有人干脆嫌占地
方， 将单据扔掉。 对此， 闫焱建
议 可 以 通 过 电 子 储 存 的 方 式
来保留。

“对于专业的医疗机构，现在
都会在影像上采用电子化的方
法。比如，北京电力医院明年元月
就会上线手机APP， 这样的方法
可以让所有来这里体检的人通过
网络来了解体检的报告。 ” 闫焱
说。但是也有人表示，如果是各家
医院没有联网， 那么就不会看到
以往的电子报告。 “其实，大家可
以学着自己用拍照加电脑储存的
方法，来保存这些检查单据。 ”

切勿紧张
体检报告还需全面判断

胆固醇、 尿素、 红细胞……
拿到化验单时， 不少都会急切地
找寻自己不正常的生化指标。 然
后迷失在上下指示的箭头中。 其
实， 标注的箭头不一定说明你的
身体出现了大问题。 了解体检报
告还是要专业人士的指导。

“拿体检报告来说， 要注意
总检医生的结论和建议。 一般人
对 具 体 指 标 的 变 化 不 会 有 什
么 概 念 ， 或者说很难看懂 。 但
是总检医生的建议还是很重要
的。 这都是医生从专业的角度，
结合各项指标做出的综合判断。”
闫焱介绍。

即便是化验单上出现了各种
上下的箭头， 这时也不要太过紧
张。 “还是拿体检报告举例， 即
便是在之后的几页上出现了箭
头， 但是总检医生没有做提示，
也不要担心身体出现了什么大问
题。 不要自己任意做出判断， 还
是要听医生的专业建议。 而不能
简单地从化验单据上的数字来诊
断病情。”
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查获假冒
Timberland鞋600双

近日， 丰台工商分局大
红门工商所接到Timberland
（添柏岚） 商标权利人举报，
称在丰台区红门鞋城内有商
户正在销售假冒Timberland
牌鞋。 接到举报后， 执法人
员与商标权利人一起赶往事
发地点。 经现场检查， 执法
人员在红门鞋城内共发现1
户商家正销售的600双Tim鄄
berland鞋， 经商标权利人现
场鉴定， 均为假冒。 执法人
员依据 《商标法》 的相关规
定 ， 对 600双 涉 嫌 侵 权 的
Timberland鞋进行了扣押 。
据商标权利人介绍 ， 假冒
Timberland鞋的价格往往是
几百块钱 ， 而正品鞋的价
格， 最低也在1000元左右 ；
此外， 假冒Timberland鞋的
鞋面往往有毛刺、 鞋有严重
异味等不正常现象， 消费者
在选购时， 要谨慎选择。

渠忠涛

丰台工商分局

公

告

赵军 ， 男 ， 身份证号 ：1101051
975××××5419。 你自 2016 年 9 月 1
日至 12 月 11 日未交休假证明 ，已
造成旷工 102 天 ， 根据劳动合同法
及分公司规定 ，企业将于 2016 年 12
月 31 日与你解除劳动合同 ，现通知
自登报之日起 5 日内回原单位办理
离职手续 ， 逾期未办， 后果自负 。

公交集团第一客运分公司
2016.12.27

？？你你会会看看病病吗吗
你会看病吗？ 也许你认为这根本就不是问题， 但

从医生角度看， 这还真是一个很大很大的问题。 人们
生病的时候， 总希望医生能够快速、 准确地进行诊
断， 尽早治疗恢复健康。 但是就诊的时候， 有不少患
者不能准确地回答医生的问题， 体检的各种单据也随
手乱丢。 就此， 专家给出提示。

磨牙是因为肚子里有蛔虫吗

专家：就诊有学问
恰当配合很重要

5种食物
和和暗暗沉沉皮皮肤肤说说拜拜拜拜


