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冬天是很多司机都不愿意面对的季节， 冬季霜
多、雾多、冰雪多、气温低，环境复杂，对行车安全有
较大影响。 市民徐先先生是一名驾龄不足 1 年的新
手，面对寒冷的冬季，他有点“不知所措”：“冬天车子
容易起雾，影响视线。 雨雪天路面湿滑，车轮容易打
滑。 对我们新手来说还真是一个不小的挑战。 ”其实
冬季节行车， 对众多的老司机来说也是一个苦恼。
“冬天开车确实比其他时候更有挑战性，结冰、起雾、
雨雪等这些都会影响我们的行车判断。 ”有着 20 余
年驾龄的某驾校教练方师傅说。

那么如何做到在冬天安全行车呢？ 方师傅根据
自己 20余的驾驶经验，为我们总经了一份冬季行车
的贴心秘笈：

1.做好车辆换季保养。 对车辆制动、转向、行驶
系及气路管道、水路管道、油路管道等各部件进行全
面检查保养，为车辆装备必要的防冻装置，按规定添
加机油、齿轮油。此外，要注意检查轮胎，冰雪天气要
安装防滑链，行驶中要保持足够动力，制动、转向不
要过急。

2.冬天有必要热车。原地热车很有必要的。因为
冬天气温低、发动机不容易达到正常温度，而且润滑
油黏度也会增大，润滑效果降低，所以启动时怠速会
上升到 1000转以上。 当怠速下降到正常转速时，热
车也就足够了。

3.冬季行车过程中由于车内外温差会令车窗凝
结雾气，用暖风除雾的同时将前车门窗打开一点，其
效果十分迅速有效。还应注意后窗除雾，以观察车后
情况并增强倒车过程的安全性。

4.冬季冰雪路行驶时，不能挂较高挡位行驶，而
是要控制好车辆动力留有余地为好， 尽量减少变换
挡位的次数，以防发生意外。 特别是，桥梁、涵洞、高
架桥路面是最易结冰的地方，路过这些地方，应提前
减速，并严禁使用制动，以防侧滑。

5.雾天行驶时应及时打开防雾灯和近光灯，降低
速度，严格遵守靠右侧通行、各行其道的原则，车辆
之间及行人之间都要保持充分的安全距离。 与前车
保持安全车距，留出充分的反应时间和制动距离。冬
季冰雪路面安全车距应保持在其他季节干燥路面安
全距离的两至三倍以上。 尤其是打方向和踩刹车的
动作不能过猛过大， 否则其结果是加剧了车辆打滑
的概率，后果不堪设想。

6.在冰雪路面上转向时，提前降低车速，缓慢转
动方向盘，匀速通过，避免突然打方向，否则容易造
成车体打滑失控。

7.室外停车，没多久玻璃上就会结成一层冰霜，
这时千万别用热水除冰。一个常用的除冰窍门是，首
先发动引擎，并打开车中暖气，用汽车玻璃专用的冰
雪铲自冰缝间慢慢铲除冰块。若没有冰雪铲，也可将
大一点的硬质塑料扣在玻璃上慢慢地刮。

8.在冰雪路上，尽量不踩制动，而运用减档让发
动机制动，必要时还可运用驻车制动，但应按住驻车
制动的放松钮， 不要让驻车制动卡死。 如果出现滑
胎，要保持冷静，采用点刹的方法，即松开踏在制动
踏板的右脚，然后再踏下，快速地重复数次，便能有
效地将汽车停下。

9.冰雪路行车，所有的技巧总结就是一个字“慢”：
速度慢、转向慢、慢刹车、慢加油、慢松离合，过猛的
动作对于冰雪路驾驶有害无益。

冬季霜多、雾多、冰雪多、气温低，环境复杂，对
行车安全有较大影响。 驾驶人员应提高对冬季安全
驾驶的认识，加强冬季驾驶的知识和技能的学习，掌
握处理冬季驾驶过程中常见问题的方法， 确保行车
安全。 记者 余红军

12月 7日是“大雪”节气。 随着
气温的日渐降低， 冬季养生话题也
被越来越多的人关注。 中医认为冬
季是匿藏精气的时节， 冬令进补以
立冬后至立春前的这段期间最为适
宜。冬天是“进补”的最好时候，素有

“冬季进补，春天打虎”的说法。在立
冬至冬至期间进补， 是为了适应气
候季节性的变化，调整身体素质，增
强体质以抵御寒冬。 12 月 6 日，记
者走访了县中医院院长助理、 中西
医结合副主任医师万红建。

万红建介绍，冬天大地收藏，万
物皆伏，肾气内应而主藏，养生应以
养肾为主。 冬季进补可以分为食补
和药补两种。“食补就是通过调节饮
食结构来达到进补的效果， 可以多
吃一些温补性食物， 如羊肉、 狗肉
等。药补可以通过膏方来进补。膏方
进补最好从冬至起连续服至立春，
约 50天。”他表示，在选择食补时要
做到少辛多酸、肥甘厚味、不宜口重
和预防燥热。

少辛多酸
冬季是一个收敛的季节， 所有

生发的食物最好少吃， 尤其是辛辣
类的，如辣椒、胡椒、花椒等食材容
易引起皮肤干燥缺水。 不过冬季适
当吃酸性食物却很有益处。 因为冬
天是心血管病的高发期， 酸性食物
能软化血管，预防心血管病的发生。

肥甘厚味
在冬季， 人体的消化机能比春

夏秋冬三季都活跃，胃液分泌增多，
酸度增强，食量增大，这反映了冬季
机体对热能需要的增加。

老年人不宜吃太多的厚味食

物，但可以增加优质蛋白的比重，比
如鸡蛋、豆腐或者各种海产品等，不
仅便于消化，而且富含必需氨基酸，
营养价值较高，也可以增强抵抗力。

大雪之后比较适合食用热量较
大的食物，比如牛肉、鸡肉、羊肉、虾
肉等；蔬菜有黄豆、蚕豆、胡萝卜、
葱、蒜、韭菜、荠菜、油菜、香菜等；水
果有栗子、杏脯、橙子、柚子等，红
糖、糯米、羊奶、松子也是不错的冬
季食品。

不宜口重
冬季寒冷， 人们喜欢吃温热的

食物以抵御严寒。 羊肉、狗肉、甲鱼
等都属于温补的食物。 但并不是热
性的食物都适合在这个寒冷的季节
食用，燥热的东西吃多了容易上火，
甚至产生热性疾病。

此外，冬季也不宜口太重，吃盐
过多，咸味入肾，可导致肾水更寒，
有扰心阳， 所以冬季应该少吃盐为
妙。

预防燥热
冬季，大家不妨试着“生吃萝卜

熟吃梨”。 梨具有润肺清热、养阴生
津等作用。对于燥热咳嗽型患者，熟
吃梨能增加止咳的效果。而白萝卜，
大家平时一般都是熟吃的。 中医认
为，生吃萝卜可以清热生津，凉血止
血， 化痰止咳； 而煮熟偏于益脾和
胃，消食下气。 所以，从清热生津的
角度来说，生吃效果更好。但也需要
提醒大家的是， 脾胃虚寒者不要生
吃萝卜，最好煮熟以后吃，以免引起
肠胃不适。

同时，万红建也提醒广大市民，
选择膏方进补也要按照“老幼妇男，

进补有别”的原则，遵循中医体质合
理进补。

气虚体质的人， 表现为易患感
冒、乏力、易出汗、饮食无味、脉弱无
力等，可以选用由人参、黄芪、茯苓、
白术等制成的膏方；

血虚体质的人， 表现为面色苍
白、头晕健忘、失眠、脉细无力等，可
以选用由阿胶、熟地、当归、白芍等
制成的膏方；

阳虚体质者，表现为畏寒肢冷、
性欲淡漠、尿频遗精等，可以选用由
鹿角胶、杜仲、蛤蚧、核桃仁等制成
的膏方。

阴虚体质者，表现为形体偏瘦、
口干咽燥、潮热盗汗等，可以选用由
麦冬、沙参、龟板、枸杞等制成的膏
方。

万红建说：“中医有‘春生夏长，
秋收冬藏’的说法。 冬季养生之道，
在做好‘补’的同时，也应做好‘藏’。
从医学角度讲，人体脚部、腰部、头
部、腹部、膝部等部位最怕冷，因此
做好保暖防护显得尤为重要。 ”

记者 余红军

大雪是冬季的第三个节气，此
时气温将显著下降。 很多人有着在
桌面放一盆多肉的习惯， 那盆又肉
又萌的小可爱饱含我们在干燥的冬
天对生命的美好期待， 也倾听着我
们或多或少的不为人知的小心事。

多肉植物样子萌萌的， 而且养
起来相对于那些大型的盆栽植物要
方便， 不占地方， 更受大家们的喜
爱。现在天气渐渐变冷了，跟夏天里
养多肉植物一样， 很多人都会遇到
的一个难题， 怎么让多肉植物顺利
的度过冬天呢？

市民“多肉爱好者”是一位资深
肉迷，有着 3 年“肉龄”，共有各类多

肉近百盆。 在说起如何让肉肉们安
全度过寒冷的冬季，“多肉爱好者”
向记者分享了她的“养肉经”：“冬天
对于多肉来说其实并不很可怕，可
以任性露养、浇水、晒太阳，而唯一
需要注意的就是零摄氏度以下的日
子。要注意湿度和温度，避免冻伤。”
她介绍， 多肉分为室内养殖和室外
养殖。 所谓的室内养殖， 指放在房
间、办公室、有窗户封闭式的阳台内
等。“一般情况下，当室外出现零下
温度时， 室内的温度还是会保持在
零上，多肉基本上是安全的。但是当
温度大幅度下降时， 这就要引起注
意了。我们要提前关注天气预报，若

气温开始大幅度下降， 多肉可以进
入断水期。如果空气湿度较高，可以
提前半个月甚至更早时间开始断
水。当室外温度低于零摄氏度时，白
天可打开窗户通风、晒太阳，夜晚需
要关闭窗户， 确保肉肉不被凛冽的
寒风吹冻伤。 ”

她告诉记者，所谓的室外养殖，
包括无遮拦的露养、窗户外架子上、
未封闭的阳台等。室外露养，肉肉可
以直接与室外空气接触， 所以当温
度低于零摄氏度时，最容易被冻伤、
冻死。“与室内养殖一样，要提前关
注天气预报，为肉肉遮雨、断水；有
条件的可以将肉肉搬到室内， 若多
肉数量较多，也可以定制、购买各种
多肉保温设施； 比如隔空给多肉们
盖上透明的塑料、大棚膜，保证密封
性， 防止夜晚漏风； 若土壤较为干
燥，白天将膜掀开日晒；若土壤较湿
润，建议晚上密封，白天打开通风透
气；景天类的法师系，以及个别品种
如劳尔、罗琦等，抗冻能力较弱，需
要重点保护，提前做好防冻准备。

“对冻伤的多肉也不要放弃，可
以选择将之放置太阳晒不到的地方
散光养护，一些冻伤情况不严重的，
给它们几天时间就可以缓过来，当
然零下的夜晚同样需要防冻。 切忌
直接将冻伤的肉肉直晒太阳， 或直
接拿进开着暖空调的室内， 避免造
成大温差，会影响它们的恢复。”“多
肉爱好者”提醒大家。

记者 余红军

让你的多肉轻松过冬！
掌握湿度 注意温度

让你安全出行
畅通无阻

冬季行车小常识

冬季养生：合理进补 健康过冬
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