
畅享春日 【健康红绿灯】

绿灯

面条可以提供足够的能量，
产生较强的饱腹感， 并且硬质小
麦含有B族维生素， 对脑细胞有
一定的刺激作用， 但很多人却吃
错了时间。 营养专家推荐， 中午
吃一碗营养搭配合理的面条更
好。 因为早上更适合吃蛋白含量
较高的食品， 而晚上吃面则会引
起消化吸收比较困难。

红灯

中午是吃面条的最佳时间

如果日平均气温在 15℃以
下， 或日夜温差大于8℃， 最好
不要脱棉衣。 春捂讲究 “上薄下
厚， 重首足”。 头部、 手部和脚
部是人体最易散热的部位， 所以
也要重点 “捂”。 尤其是老年人
和孩子不要着急摘掉帽子 、 手
套， 脱掉厚袜子， 否则容易降低
身体免疫力。

春捂要“上薄下厚”

拔智齿并不能瘦脸

双手抱臂误伤乳房

很多女孩为了让自己的面部
看起来更好看一点， 盲目地听从
身边人建议去拔智齿。 事实上，
口腔科医生明确表示， 通过拔智
齿来瘦脸很难。 因为面部宽度由
颌骨决定 ， 而智齿萌出时 （18
岁）， 面部的宽度发育已经定型。
但智齿无法正常萌出时， 建议越
早拔越好。

很多女性平时喜欢抱着胳
膊， 其实这个动作对乳房伤害很
大。 严重压迫两侧乳房， 使之
在强大的外力下受压变形。 时间
久了， 不但会导致乳房下垂， 严
重的还会影响乳腺发育 。 正确
的姿势应该是放松地将手自然
垂放于双腿两侧， 使乳房不受任
何来自肢体的压迫。

·广告·

□□本本报报记记者者 盛盛丽丽

爱爱车车春春季季养养护护
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空气滤清器过脏影响性能

“燃油车辆在使用中， 如果
长期在道路条件较好的地区使
用， 按保养周期定期更换空气滤
清器就可以了 。” 李凤琪提示 ，
但是车辆在长途驾驶过程中， 如
多在路况条件较差、 扬尘较多地
区， 就需要注意空气滤清器的清
洁了。 “空气滤清器过脏， 将会
导致滤清器的滤芯过滤空气效果
变差， 轻则会使进入气缸内的空
气量减少， 造成汽车的动力性能
下降 、 油耗升高 ， 加速性能下
降； 重则导致过多的杂质进入气
缸内 ， 加剧活塞与气缸壁的损
伤， 增加故障发生的可能性， 严
重的情况还会导致车辆不能正常
运转工作。”

清洁空调滤芯及通风管道

空调滤芯也是换季养护检查
的一个重点部位。 “在冬季， 车
友通常习惯打开内循环后开暖
风， 在外循环部分通风道内往往
会沉积下部分沙尘。 当我们在天
气转暖时打开自然通风后会明显
感觉驾驶室内空气质量变差， 因
此在春季我们也应注意对空调滤
芯及通风管道的清洁。” 李凤琪
介绍 ， 一旦驾驶室内有异味产
生， 则需要检查前风挡下方进风
口部位的清洁和更换空调滤芯并
使用专业消毒剂消毒。 “由于春
季的温差变化较大 ， 可能需要
早、 晚开暖风， 中午开冷风。 而
一般车辆空调经过冬季的停用，
若制冷温度出现不足， 此时很可
能是制冷剂出现泄漏， 需要车主
到专业维修站及时补充加注制冷
剂。”

雨刷器老化需及时更换

经过了冬季寒冷低温的影
响 ， 容易造成雨刷器刮片的老
化， 从而导致雨刷器工作效果变
差， 影响到车辆的行驶安全和正

常使用。 “所以， 我们应对雨刷
器刮片进行检查， 如果发现雨刷
器刮片老化或工作效果变差， 那
就要及时更换雨刷器的刮片 。”
李凤琪说道。

关注轮胎和制动系统

“车辆轮胎就像我们的 ‘鞋
子’， 由于轮胎的材质主要为橡
胶， 冬季天气寒冷容易造成磨损
加剧， 因此当春季到来后， 应细
致地检查一下轮胎的工作情况。”
李凤琪说， “重点查看轮胎的老
化程度、 轮胎花纹的磨损程度、
轮胎胎侧有无明显破损或起包情
况以及轮胎的气压， 如出现前述
轮胎异常磨损现象应视情况成对
更换轮胎。”

李凤琪提示， 同时还要检查
轮胎胎纹中有无夹杂异物。 若有
异物应判别是否损伤到轮胎， 在
确认未损伤到轮胎的前提下， 应
用工具将异物清除。 最后还要对
轮胎的气压进行一次检查， “可
以参照在车门内侧附近、 C柱附
近或油箱盖内侧粘贴的轮胎气压
标准参照表内的数据， 对爱车的
轮胎气压进行检查。 对于轮胎气
压达不到标准的， 应及时查明原
因， 确认无泄漏后进行补压。 如
果经过了长途行驶或是准备进行
长途自驾的车友， 还应查看车辆

的维修保养手册， 确认一下车辆
是否需要进行轮胎换位维护， 确
保轮胎花纹磨损程度和轮胎气压
保持在正常工作范围。”

此外， 李凤琪提道， 制动系
统是车辆的主动安全系统， 关系
到行车的安全和生命财产安全，
因此成为维护检查的重要项目。
“我们可以通过目测的方法查看
制动液储液罐内的液面高度、 各
个制动分泵 （可通过观看轮毂位
置有无明显油污判断 ） 有无渗
漏、 车辆仪表台中ABS指示灯是
否常亮及是否出现制动系统故障
提醒来判断制动系统的工作情
况， 从而确保车辆制动系统安全
有效。 若发现以上提及项目出现
异常， 应及时到专业维修站进行
维修， 车辆切勿盲目行驶使用，
避免发生人身和财产损失。”

维护检查车辆工作油液

“由于目前大部分燃油车辆
采用的是厂家推荐机油， 在温度
的适用性方面可满足全年四季需
要， 因此车友们只需要查看一下
机油的液位高度是否在适合的范
围内即可， 如液位低于标准应及
时适量添加同品牌 、 同标号机
油。 对于四季温差较大地区， 使
用冬季机油的车友， 因冬季机油
黏度较低， 到春季就需要更换机
油， 这样更有利于发动机的运转
和 工 作 性 能 。 ” 李 凤 琪 介 绍 ，
“车辆冷却液 （俗称 ‘防冻液’）

是车辆冷却系统的重要组成部
分， 虽然目前我们使用厂家推荐
的冷却液大部分为四季通用型，
但仍建议车友在换季时， 查看一
下冷却液的液量是否在标准范围
内。 同时长途自驾前建议到专业
维修店进行检查。”

玻璃清洗液属于车辆使用中
的易耗品， 李凤琪提示， 及时补
充添加玻璃清洗液就显得尤为重
要。 “玻璃清洗液一般可分为冬
季和夏季两种， 一般夏季玻璃清
洗液在清洗液里增加了除虫胶成
分， 可以快速清除撞在挡风玻璃
上的飞虫残留物。 冬季防冻型玻
璃清洗液一般分为防冻型玻璃清
洗液与特效防冻型两种。 防冻型
玻璃清洗液保证在外界气温低
于-20℃时， 依旧不会结冰冻坏
车辆设施 ； 特效防冻型是保证
在-40℃时依旧不结冰。 在春季
维护检查过程中， 若需要更换玻
璃清洗液， 如不是同品牌、 同标
号的产品不建议混合使用， 可待
储液罐中玻璃清洗液用尽或排空
后再进行补充添加。”

驾驶室内外需清洁养护

“由于冬季车友们在驾驶过
程中通风时间较少。 再加上驾驶
室内可能会留下食物残渣 、 汗
渍、 衣物纤维等， 很容易引起各
种细菌的滋生。 有条件的车友建
议对车内进行一次彻底的清洁和
消毒。” 李凤琪说， “另外， 在
车辆使用的过程中 ， 我 们 会 发
现爱车的前发动机舱盖及车辆
两 侧 会 出 现 较 小 的 漆 面 斑 点
或凹坑。 严重的甚至能看到底
漆或金属 （一般是由于车辆在行
驶过程中被飞来的小石子等硬物
砸伤的位置）。 车主们应仔细检
查一下爱车表面有没有较为严重
的 ‘崩漆’ 情况。 如果有， 应及
时为重点部位采取修复。 同时在
下雨之后应及时为爱车 ‘洗洗
澡’。 有条件的车友还可以给爱
车进行一次漆面美容 ， 如 ： 打
蜡、 贴膜等。”

味美 这样吃才安全
又是一年春来到， 大量香椿也随之

上市。 香椿算是一种营养价值相当不错
的蔬菜， 富含钾、 钙、 镁元素， 维生素
B族的含量在蔬菜中也是名列前茅。

香椿美味 但潜伏“危险”

香椿虽然美味， 但食用起来， 也有
讲究。 由于香椿中硝酸盐和亚硝酸盐的
含量要高于一般的新鲜蔬菜， 且随着香
椿芽的不断长大， 硝酸盐的含量也会逐
渐上升。

硝酸盐广泛存在于水和食物中， 人
体摄入过量的硝酸盐， 在肠道细菌的作
用下可还原成亚硝酸盐， 具有强氧化作
用， 形成高铁血红蛋白血症， 导致人体
出现缺氧， 而引起亚硝酸盐中毒。 同时，

人体肠胃中的胺类物质与硝酸盐会合成
亚硝胺， 而亚硝胺是已被公认的致癌物。
以前就发生过因为误食香椿而导致亚硝
酸盐中毒的案例。

吃香椿前 用沸水焯一下

好消息是， 吃香椿前， 只要用热水
烫一下， 就可以去除绝大部分亚硝酸盐。
比如， 有研究显示， 热烫香椿时， 30秒
就可以去除80%左右的亚硝酸盐 ， 45秒
就可以去除83.86%的亚硝酸盐 。 所以 ，
在吃香椿的时候， 一定要先用沸水焯烫
一下， 烫个30-40秒就可以。

另外 ， 也提醒大家 ， 挑选香椿时 ，
尽量选择嫩芽， 并且在其最新鲜的时候
就食用， 因为此时香椿芽所含的硝酸盐
和亚硝酸盐比较少。 （陈娜）

全攻略

香香香香香椿椿椿椿椿
公 告

本企业北京安华翔龙商贸中心营业执照吊销已满三年， 拟向登记机关申请简易注销
登记，现登报申明，并郑重承诺：

本企业债权债务已清算完结，不存在未结清清算费用、职工工资、社会保险费用、法定
补偿金和未交清的应缴纳税款及其他未了结事务，清算工作已全面完结。

本企业承诺申请注销登记时不存在以下情形： 涉及国家规定实施准入特别管理措施
的外商投资企业；正在被列入企业经营异常名录或严重违法失信企业名单的；存在股权（投
资权益）被冻结、出质或动产抵押等情形;�有正在被立案调查或采取行政强制、司法协助、被
予以行政处罚等情形的；企业所属的非法人分支机构未办理注销登记的；法律、行政法规或
者国务院决定规定在注销登记前需经批准的；不适用企业简易注销登记的其他情形。 本企
业：北京安华翔龙商贸中心（注册号：1101071478974）不慎将营业执照正本、副本（1-1）、公
章丢失，特此声明作废。

本企业投资人、法定代表人于振洋对以上承诺的真实性负责，如果违法失信，则由本企
业投资人、法定代表人于振洋承担相应的法律后果和责任，并自愿接受相关行政执法部门
的约束和惩戒。

联系人：于洁，联系电话：13910705871

通 知
电车分公司职工张国庆（员工卡号 09002673），你自 2020 年 10 月 21 日旷工至 2021 年

3月 12日止，未按照电车分公司规定履行请假手续，属于严重违纪行为，根据你所属第四车队
的统计，你已构成连续旷工 99天。 分公司与你多次联系无果。 依据《电车客运分公司劳动合同
管理实施细则》第二十八条：连续旷工 3天，12个月内累计旷工 5天的，用人单位与劳动者解除
劳动合同之规定，分公司可与你解除劳动合同。 请你自登报生效后 7日内到分公司人力资源部
报到，及时上交病假条等请假手续材料，接受分公司对你的处理。 否则，分公司将依据《电车客
运分公司劳动合同管理实施细则》相关规定与你解除劳动合同。

电车分公司 2021年 3月 12日

刊登热线：13699137322

气温逐渐回暖， 俗话
说， 一年之计在于春。 春
季是保养爱车的重要季
节， 不少人都计划着在近
期给车辆来个春季养护，
为春暖花开时的春游做好
准备。 近日， 记者采访到
北京公交技校教师李凤
琪， 请他给我们介绍一些
春季车辆养护的小常识。


