
2019年6月15日 编辑 孟凡秋 生活百科2 ·周末

夏
季
防
晒

衣
服
要
穿
对

新车提到手，需要磨合吗？

新车磨合的好坏直接关系着汽车的使用年限，尤其是发动机寿命。现在车辆
在出厂前都会有预磨合，所以有些车主认为买来的新车就没必要再注意磨合。但
是在提车时4S店还是会告知车主，新车不要开太快，转速不要拉太高……那么，
新车到底用不用磨合呢？

新车到底用不用磨合

与其说是磨合，倒不如说是开新车的注意事项。现在的新车厂家都会做预磨
合，但主要是对发动机和变速箱的空转磨合，并非真实路况下的磨合。而新车上
路就要涉及刹车制动、轮胎磨损、悬架载重等方面，因此开新车上路仍需注意磨
合，一方面是为了检测整车上路过程中是否存在问题，另一方面是为了车辆各个
零部件更好地运转。

磨合期看行驶里程
一辆新车开多久算是完成磨合？一般是根据首保时间或者3000~5000公里节

点来界定。
通常情况下新车的磨合期按行驶里程规定较为合理。从新车上路开始到各部

件磨合适当，所需行驶的里程为磨合期里程。例如有些自主品牌会把1500km作

为最高磨合期里程，因为此时气缸磨损量为0.2~0.3mm，而其他机件的磨损也基
本达到了结合适当的程度。

根据磨合零部件的不同，需要注意的行驶里程也不同。新轮胎和刹车一般都
是500公里的磨合期，因此新车在500公里内要谨慎驾驶，刹车最好不要达到最
大刹车力，也就是说在平常驾驶过程中避免一脚踩到底的情况。另外，由于新轮
胎的附着力并没有达到最大，所以最好控制车速在80公里/小时，并保持好车距。

不同种类、品牌的车辆，其磨合的过程也不一样，对磨合期里程的规定也不
尽相同，车主应留心这些规定并严格按照规定使用新车。

磨合期内要不要跑高速

汽车在磨合期内，发动机过高的转速会增加损坏活塞环的可能性，所以，一
般4S店提车时都会提醒新车限速在80~90公里/小时。限制车速，其实是在限制
发动机的转速，无论是手动挡汽车还是自动挡汽车，发动机在这一车速段内的转
速在2500r/min左右，最好不要超过3000r/min。

磨合期内并不需要刻意地专门给新车拉高速。但是高速上只要控制好车速，
平稳驾驶，对新车发动机的磨合是有好处的。如果真需要跑高速，安全起见，最
好是在新车开够500公里以后，至少等轮胎和刹车磨合得差不多再上高速。

驾驶新车这些易忽略
除了里程和转速需要格外重视之外，还有一些驾驶小习惯也很容易在磨合期

内被车主忽略。启动车辆要预热，预热并不需要太长时间，特别是气温逐渐升

高，水温相应提升得也快，通常启动后半分钟，水温达到40℃以上再开动车辆。
驾驶车辆时要以平稳为主，避免一个“急”字，尤其是500公里内的急刹车、猛
提速。

磨合期的车辆要尽量减轻载荷。因为车辆负重越大行驶阻力越大，无形中会
增加发动机的负荷，满载或者超负荷运行都有可能给动力系统带来不良后果。一
般来说，处于磨合期的新车载荷不要超过厂家额定重量的70%，五座的私家车乘
坐的成年人应当控制在4人以内。

另外，磨合期的车辆对用油也有要求。不仅仅是汽油，使用正确的机油也很
重要。汽油一定要使用高标准的正规汽油，不要贪图便宜。同时为了保证车辆零
部件各个部位都能得到润滑，汽油车尽量选择低黏度机油。至于何时更换机油，
通常4S店会告知车主明确的首保时间和公里数。但磨合期过后第一次保养换油不
妨提早些。

小满过后，标志着暑天湿热正式拉开帷幕，
应从初夏开始就做好夏季养生的准备。

多吃应季“三鲜”
冰糖樱桃养胃祛湿 天津市第一中心医院营

养科副主任医师谭桂军表示，酸甜可口的樱桃可
以益脾养胃，祛风胜湿。《名医别录》中记载，

“吃樱桃，令人好颜色，美志”，樱桃富含铁元素
和维生素C，适量食用有养颜润肤之效。另外，
樱桃中维生素A含量较高，用眼较多者吃些很
好。

大家可以尝试冰糖樱桃饮。樱桃洗净榨汁，
调以冰糖当饮料喝，能养胃，对食欲不振、腹泻
也有一定的食疗作用。还可以用鲜樱桃泡酒，对
关节疼痛、四肢乏力都有一定效果。注意樱桃性
温，阴虚火旺者应少食。

爆炒蒜苔温通活血 专家认为，蒜苔是应季
蔬菜，有温中下气之效，适合这个季节给身体补
充阳气。虽然天热了，但有些人出现腹胀、腹痛

等症状，这是胃寒的表现，吃些蒜苔有温
补的作用。另外，蒜苔中还含有辣素、大
蒜素，有消毒杀菌的作用。

不妨这样吃蒜苔：头天晚上把蒜苔
洗净切段，用盐和生姜腌制 （可以去辛
辣），第二天早上将其爆炒，炒熟一点，
适合肠胃功能较弱的人食用。但注意胃
炎、胃溃疡或热性体质者不要多吃。

吃黄瓜把清热解暑 天津中医药大学
第一附属医院营养科主任李艳玲指出，黄
瓜性寒凉，水分也特足，爽快又清热。但
很多人不吃黄瓜把，嫌弃它口感涩，没水
分，其实黄瓜中含有较多的苦味素，尤其
是尾部，能降火、开胃，吃的时候可千万

别把黄瓜把扔掉了。另外，黄瓜中含有丙醇二
酸，能抑制脂肪的吸收，想瘦身的人可以适当多
吃些。

切丝或拍黄瓜时很多水分和水溶性维生素会
流失掉，而生吃黄瓜营养成分保存最好。注意黄
瓜不宜多吃，每天不要超过半斤，脾胃虚寒的人
应少吃。

初夏忌“三满”
汗满：贪凉易伤阳，养阳按揉足三里。初

夏，天气渐热，汗液的排泄也会加快，中医认为
“气随汗脱”，而“气者阳也”，所以人体阳气也
会受损。此外，热天人比较贪凉，如空调、冷饮
等，易受寒湿之邪而伤阳。

江苏省南京市中西医结合医院针灸科王亮主
治中医师介绍说，夏季养护阳气，补中益气比较
适合按揉足三里穴。该穴位在外膝眼下3寸，距
胫骨前嵴一横指，当胫骨前肌上。取穴时，由外
膝眼向下量四横指，在腓骨与胫骨之间，由胫骨
旁量一横指，该处即是。

具体方法是，用拇指指面着力于足三里穴位
之上，垂直用力，向下按压，按而揉之。其余四
指握拳或张开，起支撑作用。按揉时，会产生酸
麻胀痛和走窜等感觉，持续数秒后，渐渐放松，
如此反复操作数次即可。

湿满：雨多伤脾胃，练练熊戏祛脾湿。“小
满小满，江满河满。”说明这时开始，雨水多起
来，导致空气潮湿，各种皮肤病，如脚气、湿
疹、汗斑、湿性皮肤病、足癣等易发生。中医认
为，这些皮肤病的发生与天气闷热及潮湿有关，
尤以湿重为主要致病因素。

南京市中西医结合医院运动保健咨询门诊李
靖副教授介绍说，中医祛湿可通过健脾来实现，

比较好的健脾运动是五禽戏中的熊
戏。主要招式如下：身体仰卧，两
手抱着小腿，抬头，身体先向左滚
着地（最好在干净地面上或家中地
板上铺一层毛毯），再向右侧滚着
地，左右滚转各7次。然后屈膝深
蹲在地上，两手在身旁按地，上体
晃动，左右各7次。练熊戏时，要
像熊那样浑厚沉稳。

胁胀满：天热心烦，练练“坐功”
心静安。初夏由于气温增高，很多人
会感觉胸胁部位胀满，就是胸口堵
得慌，容易出现心烦的现象。

南京市中西医结合医院治未病
科主任医师倪正推荐大家练练“坐功”来除烦。
明代著名养生学家高濂在其所著的《遵生八笺》中
记载了“小满四月坐功”，具体方法为：每日凌晨3
时~7时，正坐，一手手心向上用力托举，一手手心
向下，用力下按，各三至五次，然后牙齿叩动36
次，调息吐纳，津液咽入丹田9次。

夜短要早睡，出汗也养生
夏天昼长夜短，对很多人来说，按点睡觉是

个难事儿。因此，初夏应及时调整作息，保证晚
上10点到11点就寝，早上5点半到6点半起床，
午饭后半小时短时午睡。这样，等酷夏真正到
来，我们就能养成合理的作息了。

夏天，很多人怕出汗，不爱锻炼。其实，适
当锻炼，有利体内汗液排出，帮助祛除体内湿
气。不过，要选择合适的运动，夏天应该少做一
些强度太大的运动，比如，踢球、打篮球等。可
早起或晚上太阳下山后，到公园或绿地散步、打
拳、做操、跳舞等。 （明文）

高血压不仅仅是血压升高，其症状也不
只是头疼、头晕。高血压最大的危害是导致
心、脑、肾等关键器官以及全身血管的损
害。一旦发现下述4类症状或体征，可能意
味着一些脏器已出现了问题，应及时就医并
诊治。

心慌、胸痛、下肢水肿：若出现心慌，
应该注意是不是发生了心动过速、房颤、早
搏等情况；胸痛提示冠心病、心绞痛，甚至
主动脉夹层；下肢水肿应注意有没有心衰，
一些药物的副作用也可以表现为脚脖子肿胀。

头晕、眩晕、视物模糊、上下肢运动障
碍或麻木：出现这些症状，应警惕是否发生
了脑血管疾病或眼底动脉疾病，这些都是高
血压常见的并发症。

眼皮肿、夜尿增多、血尿或泡沫尿：提
示可能发生了肾脏病变。常年控制不好的高
血压容易损伤肾脏。

两侧上臂血压相差很多或走路时间长了
脚痛：前者通常意味着上肢动脉狭窄；走路
久了脚痛，休息一会儿就减轻，很有可能是
下肢动脉发生狭窄的后果。 (郭艺芳)

炎炎夏日，皮肤最受伤，不只加速衰老，严重时还诱发和加
重光感性皮肤病，更严重者，还会诱发皮肤肿瘤。专家表示，防
晒主要分为化妆品防晒和硬防晒。

解放军空军总医院刘玮教授表示，防晒化妆品的防晒效果怎
么样，日光防护系数（SPF）说了算。一般亚洲人在强烈日晒
下，10分钟左右皮肤就会产生红斑，如果产品的SPF值为15，
那么理论上，涂抹这款防晒产品后，可以在太阳下停留150分钟
而皮肤不被晒伤。

防护长波紫外线的标识是PA，分为4级：PA+、PA++、
PA+++、PA++++，PA等级越高，表示防晒黑的能力越强。专
家提醒，生活中我们一般的涂搽量只有1/4—1/2，防晒效果大
大降低。

硬防晒就是遮挡性防晒，也就是采用物品遮挡日光。专家提
出，我国纺织品的防护系数值最高为50+。当防护系数值大于
40且紫外线的透过率小于5%时，才可称为“防紫外线辐射产
品”。衣服的密度越高、颜色越深，或加有防晒涂层，其防晒效
果越好。夏天常穿的那种清凉、轻薄的衣服，基本没什么防晒能
力。建议选购紫外线防护系数（UFP）大于25、 紫外线透过率
小于5%标识的织物产品。帽檐的边长最好在7.5厘米以上，才
有较好的防晒效果。墨镜要选择镜片足够宽大，同时最好选购能
覆盖全部紫外光的遮阳镜，镜片以深色为宜，但不宜影响视觉。

北京协和医院皮肤科主任医师晋红中介绍，规避性防晒，就
是避免在紫外线过强的情况下出行。一天当中，中午时分紫外线
最强，而一年当中晚春和夏季则是紫外线最强的季节。建议大
家，室外活动要注意规避紫外线强的时段和地点，外出时尽量在
树荫、山坡阴面从事户外活动。

刘玮说，有些食物服用后会对阳光更加敏感，这类食物被称
为光敏性食物。包括一些野菜、茴香、苋菜、芹
菜，但这些菜煮熟了光敏性就几乎没有了。柑橘类
水果如柠檬都含有香豆素类物质，无花果、芒果、
菠萝、木瓜等都会让皮肤吸收更多阳光。但要造成
晒伤晒黑，需要食用的量足够大，且在阳光下的时
间足够长。因此，长时间阳光下活动或自身对光线
特别敏感的人群，才需要注意避免食用或接触这类

物质。除食物外，还有些具有光敏性
的药物，如四环素类、喹诺酮类、雌
激素类、扑尔敏、维甲酸类等，服用
时，同样需避免阳光照射，或在晚上
使用。 (王君平)

8．现住地址不是户籍所在地时，现住
址如何填报？

答：现住地址是指患者发病时的住址，
而不是户籍所在地址。具体包括：

（1）专程至外地就诊，应填写病人的
常住地。如某病人患手足口病，该病人由A
城市至B城市就诊，现住址应填写A城市。

（2）外出或至外地工作、出差、旅游
等期间患病，应填写工作地、寄宿或宾馆等
地址。

（3）如新发传染病的境外输入病例等
无法提供本人现住地址的，填写报告单位地
址。

（4）羁押或服刑人员患病，填写羁押
或服刑场所地址。

9. 传染病病人因意外或非传染病死亡
时，死亡日期如何填报？

答：填报因患该种传染病死亡的时间，
因意外或非传染病死亡时，不需填报。艾滋
病病人和HIV感染者死亡，不论是否因艾

滋病死亡，均须及时进行死亡报告。
10．是否所有乙类和丙类传染病都是

24小时内报告？
答：部分非甲类传染病需2小时内报

告，包括乙类传染病中按照甲类管理的传染
病病人或疑似病人，或其他传染病和不明原
因疾病暴发时，均应于2小时内完成报告。

《规范》中乙类传染病中按甲类管理的
病种包括肺炭疽、传染性非典型肺炎、埃博
拉出血热、人感染禽流感（注：新亚型禽流
感病例）、寨卡病毒病、黄热病、拉沙热、
裂谷热、西尼罗病毒等。而人感染H5N1禽
流感和人感染H7N9禽流感病例均按照一般
的乙类传染病管理，24小时内报告即可。

（待续）
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高血压警惕四类症状
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