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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

饭前喝汤有利于控制体重

一个动作自测腰椎间盘突出

别用热毛巾直接敷眼

有些脑炎是吃出来的

让让爱爱车车不不惧惧严严寒寒

热敷可促进眼部血液循环，
但不要直接用湿毛巾敷眼。 因为
湿毛巾取下后， 水分挥发会带走
热量， 使皮肤温湿度迅速下降，
对融化睑板腺中的油脂起到反作
用。 可将热毛巾放入塑料袋中包
裹起来敷眼， 也可用自然蒸汽轻
微熏蒸。

自己在家做个 “直腿抬高试
验”， 可以初步判断是不是腰椎
间盘突出 ： 平躺放松 ， 双腿并
拢、 伸直。 找人帮忙抬起其中一
条腿， 膝关节不能打弯， 看看能
抬多高。 如果到60°-70° 也没有
觉得不适，很可能不是“腰突”；抬
高在60°以内，坐骨神经（大腿后
部、小腿后外侧和足部）就痛得不
行，则基本可判断为“腰突”。

从现代营养学的角度分析，
饭前喝汤， 能够增加饱腹感， 这
样我们吃饭的时候， 就不会因为
过度饥饿而吃太多， 从而避免摄
入过多热量， 最终有利于控制体
重。 研究发现， 与饭前不喝汤相
比， 饭前15分钟先喝些低能量密
度的汤 ， 可以使能量摄入减少
20%。

脑炎是一种非常凶险的疾
病， 得了脑炎， 若不能得到及时
有效的治疗， 致死率与致残率都
很高。 预防脑炎， 日常生活中的
这些常识要知道： 蚊子会传播脑
炎 ； 冰箱里的剩饭剩菜处理不
当， 吃了有可能得脑炎； 鼻窦炎
可能会引发脑炎； 吃福寿螺可能
感染寄生虫脑炎。

·广告·

□本报记者 盛丽

开展测温仪器专项计量监督检查

寒冷的冬季雨雪雾等恶劣天气较多， 路况也变得愈加复杂， 这个季节， 爱车也需要
多些呵护。 近日， 记者采访到北京公交技校汽车技术系教师李木森， 请他给您介绍一些
冬季汽车养护的小技巧。

汽车冬季保养攻略

为提升疫情防控体温筛查
的有效性， 规范红外测温仪使
用 ， 全力做好新冠肺炎疫情
防控工作， 加强常态化疫情防
控形势下相关技术支撑工作 ，
丰台区市场监管局东高地市场
所组织开展红外测温仪专项检
查。

本次专项检查主要对医疗
卫生机构及人员密集、 流动性
大的重点场所进行全面排查 ，

重点做好三方面工作。
检查红外测温仪使用情况

进入秋冬季节， 室外气温较低，
执法人员在检查过程中， 要求
测温人员使用测温仪应严格
按照环境要求， 保证测温仪器
正常工作， 确保人在寒冷环境
进 入 室 内 时 所 测 温度准确可
靠。

督促使用单位严格落实主
体责任 执法人员要求使用单

位对进入人员严格落实测温要
求， 并制定测温设备管理制度，
对测温仪使用人员进行培训 ，
对损坏和失准的测温设备及时
更换和维修。

加强培训宣传 向使用单
位发放 《疫情防控测温仪器使
用要求》 及 《疫情防控测温仪
使用指引》， 要求各单位使用测
温仪， 并开展自查， 填写自查
表 。 检查中对于发现的失灵

的测温仪要求使用单位及时更
换。

下一步， 丰台区市场监管
局东高地市场所将继续强化红
外测温仪计量监督工作， 对红
外测温仪正确使用提供技术指
导， 努力推动红外测温仪 “失
准弃用” 和 “正确使用”， 保障
辖区内疫情防控中体温筛查结
果的准确可靠。

（李佳家)

丰台区市场监管局

冬季车辆保养
留意这几个部位

李木森介绍， “冬季行车首
先需要检查防冻液。 防冻液的量
一定要合适， 一般汽车修理手册
建议防冻液是每两年一换， 并注
意不同品牌不同型号的防冻液产
品不要混用。 另外， 冬季对发动
机润滑油的要求较高。 如果使用
的是夏季机油， 必须更换。 对使
用时间较长、 颜色发黑、 润滑能
力变差的发动机润滑油， 也应换
掉， 以保证发动机启动顺畅。”

李木森提示， 进入冬季， 虽
然玻璃水的使用量会明显减少，
但也不能忽视。 “进入冰点温度
后， 如果玻璃水的冰点不符合要
求， 很可能会造成玻璃水冻上的
情况。 所以在冬季应更换冬季专
用的玻璃水。”

“冬季天黑得比较早， 汽车
车灯使用的时间变长， 要检查车
辆车灯的照明效果， 尤其是冬季
易起雾起霜， 车外能见度低， 容
易发生追尾事故， 所以示宽灯、
前后雾灯 、 高位刹车灯工作正
常， 也是冬季行车安全的保障。”
李木森说， “再有， 还要关注汽
车蓄电池。 汽车蓄电池在低温环
境下电容量比常温时的电容量低
得多 ， 因此在寒冷季节来临之
前， 应补充蓄电池的电解液， 调
节好电解液的比重。 同时清洁蓄
电池的接线柱， 并涂上专用油脂
加以保护， 保证启动可靠， 延长

蓄电池寿命。 如果有条件的情况
下， 建议每月拆下蓄电池充电一
次。”

关于轮胎， 李木森提示， 冬
季因环境温度低 ， 轮胎橡胶变
硬， 磨擦系数降低， 轮胎气压不
可太高， 但是也不可过低。 轮胎
气压过低， 会造成胎冠的异常磨
损并造成轮胎加速老化。 “冬季
要经常清理胎纹内夹杂物， 更换
掉磨损较大的轮胎。 为保证轮胎
安全使用和减少磨损， 应定期给
轮胎进行换位。”

新能源汽车
要遵循“随用随充”原则

对于新能源车的养护， 李木
森介绍： “建议驾驶新能源车辆
的车主尽量保持平稳的速度行
驶， 避免急刹车的情况。 有的车
主或许以前开燃油车习惯了， 经
常动不动就是一脚油门下去来个
急加速或者急刹车， 这些习惯要
改。 因为急加速的时候， 纯电动
汽车的电池需要释放大量的电能
来提升速度， 不利于电池的续航
性能， 而紧急制动不利于制动能
量回收系统的工作。”

李木森提示， 汽车动力电池
建议随用随充。 他说： “新能源
依靠电池给全车提供驱动力， 电
池也是需要进行 ‘加热’ 的， 这
就额外消耗一部分电池的能量，
减少了续航里程。 由于冬季室外
温度比较低， 即使动力电池前一
晚还是满电状态， 但是第二天动

力电池很可能已经偷偷释放了一
部分电。 所以在用车之前再给自
己的爱车充会儿电， 在充电的过
程当中电池会逐渐升温， 等充满
电的时候再使用， 电池也能够在
良好的状态下工作。”

“有人认为冬天给电动汽车
充电变慢了， 实际上是充电时又
增加了一个给电池预热的时间。
建议车主采取 ‘随用随充 ’ 原
则， 车辆使用完毕后也可以立即
进行充电， 因为此时电池温度相
对较高 ， 可以提高充电效率 。”
李木森说。

此外， 无论停车还是充电，
有条件情况下尽量选择温度相对
较高的环境， 如地下停车场、 封
闭性车库等。 即便没有车库， 冬
季最好选择白天充电， 如果是阳
光明媚的天气更好。

雪天行车“慢”字当头

李木森介绍： “在有冰雪的
路 面 上 行 车 时 ， 降 低 车 速 ，
‘慢’ 字当头。 尽可能保持直线
行走， 不要频繁换线变道， 有车
辙处最好沿车辙走， 没有车辙的
时候要注意周围参照物， 以及道
路的走向， 提防覆雪掩盖处的坑
洼， 在不违反交规的情况下尽量
在路中间行车 。 要注意降低车
速、 加大前后车的距离。 雪天行
车间距应为干燥路面的2-3倍以
上。 过弯时要注意避开弯道内的
积雪结冰， 无法避开时， 一定要
提早进行减挡降速、 缓慢通过。
车速降下来后， 采取转走大弯、
走缓弯的办法， 不可急转方向，
更不能在弯中紧急制动或挂空
挡。”

“汽车制动时要突出一个
‘早’ 字和一个 ‘柔’ 字， 即便
是在无冰雪的路面上行驶， 冬季
制动的效果也与其它季节不相
同 ， 所以冬季驾车制动应早一
些， 降低变速器挡位和制动结合
起来更好。 在冰雪路上则尽量不
踩制动， 而运用降低变速器挡位
让发动机进行制动。 不要忘记的
是上路前和停车休息再上路时，
一定要试着踩几脚制动， 以免因
结冰导致制动失效。” 李木森介
绍。

要正确使用汽车车灯， 如果
室外能见度不好或者雪正在下
时， 就要及时开启前后雾灯。 如
果能见度较好， 或者雪后晴天的
话， 应及时关闭雾灯， 以免刺激
前后车辆司机的眼睛。 在雨雪天
气下， 最好不要使用远光灯， 因
为远光灯的照射角度容易发生较
大的散射 ， 在雪天的穿透力较
差。

“冬季雨雪天气后， 建议您
及时清洗车辆， 因为溶雪剂中含
有腐蚀成分， 长时间覆盖， 会对
车辆表面车漆、 底盘、 轮毂、 轮
胎等部件造成损伤。” 李木森提
醒。


