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汽車自診系統
自從上個世紀80年代起，美、日、歐等各

大汽車製造企業就已經開始在其生產的電噴汽
車上配備了發動機自診斷系統，簡稱OBD。可
以說，OBD給維修人員的診斷檢修工作帶來了
空前的便利。現在更為先進的OBDⅢ已經誕生
了，它不但可以具有OBDⅡ對汽車排放的監測
，還可以強行對違規的汽車進行干涉。

那麼這套發動機自診斷系統到底是怎樣工
作的呢？這個問題主要要歸宿的汽車發動機的
燃油供給系統。由於現在的汽車已經全面發展
為電噴發動機，它具備了化油器發動機所無法
比及一些優點。同時也由於電噴發動機的燃油
噴射系統是電子控制的，不同於化油器的純機
械式，所以在這個系統裡面就被設置了很多電
子的傳感器來採集燃油供給所需要的信息，然
後傳給ECU（車載電腦），以便精準的控制燃
油的供給。那麼都有哪些信息是ECU所需要採
集的呢？由於整個控制系統是一個閉環的控制
，所以首當其衝的是進氣量和排氣是兩個重要
的採集信息，其他的信息還包括了：節氣閥的
位置、進氣的溫度、曲軸的轉速、曲軸的相位
、進氣氣壓以及水溫。其中進氣量是由空氣流
量傳感器來檢測的，排氣是由氧傳感器來檢測
的，其他的一些信息也都是有相應的傳感器來
檢測，他們主要是通過一些簡單的設施產生相
應的模擬信號，然後在通過把模擬信號轉化成
ECU可以識別的數字信號來進行檢測。

下面我們將詳細介紹幾個傳感器出現問題
後的OBD的工作情況：

首先是對發動機運轉最為重要的空氣流量
計，空氣流量計分為量板式、熱線式和超聲波
式三種。前兩種都是由電阻控制，後一種則根
據超聲波控制。如果此時空氣流量計出現了故
障，例如始終是檢測出一種較高的進氣量，那
麼當此時的進氣量很小的時候，其他的傳感器
都檢測出了正常的信息，而空氣流量計卻始終
檢測出較高的進氣量，這時ECU就會認為空氣
流量計出現了故障，並啟動了已經預存的一個
正常的信息值，而這個空氣流量計的故障代碼
就會存在ECU的內存裡面。與之同時在儀錶盤
上的故障燈就會亮起，以警示駕駛者，有時甚

至不能正常駕駛。 OBD為維修人員的診斷檢修
工作帶來了極大的便利，所以這時就需要駕駛
者把車開到正規的維修站就可以了。維修人員
首先要把解碼器接到汽車的ECU上進行讀碼，
就是把代表故障碼的數字信息轉化成代表出現
故障傳感器的代碼。然後在清除故障碼，只有
清除了故障碼儀錶盤的故障燈才會滅掉。否則
雖然排除了故障，但是OBD裡依然存儲著故障
信息，同樣會認為有故障。如果解碼器沒有帶
有自動清除功能的話，也只需把電瓶線拔下來
斷電後就清除了。通過解碼維修人員就可以知
道了是那一個傳感器出現了問題，這裡我們假
設的是空氣流量計出現了故障，那麼讀出來的
故障碼就是代表空氣流量計的代碼。然後維修
人員就可以對症下藥，進行維修或更換。這樣
汽車就可以繼續正常行駛了。

同樣氧傳感器出現故障
以後同空氣流量計一樣，儀
錶盤的故障燈也亮起。由於
排氣的檢測是對整個燃油供
給的系統正常工作的一個信
息回饋，所以對於該系統的
正常工作有著至關重要的作
用。然而當它出現故障後，
ECU 雖然可以臨時調用一
個備用的數據信息，但是同
樣會很嚴重的影響到發動機
的正常工作，甚至影響尾氣
排放而低於 OBD 規定的排
放標準，這是 OBD 還會進
行報警，已警示駕駛員。但
是對於故障的處理同樣是解
碼、讀碼、清除故障碼、維
修。

相對於空氣流量計和氧
傳感器而言，其他的傳感器
在出現故障時在 ECU 裡備
用的其對應正確信息會起到
很大作用。由於在進氣量和
排氣方面都可以時時檢測到
正確的信息，所以就不至於
嚴重影響到發動機的工作，

但是OBD同樣會工作，儀錶盤的故障燈
也會亮起，以警示駕駛員出現了故障。
而處理方式同樣是通過解碼和讀碼查到
是哪個傳感器出現了故障，然後清除故
障碼，進行維修。

通過以上的闡述是不是感覺OBD是
一個很簡單又很實用的一個系統？其實
它就像是我們中國博大精深的中醫學一
樣，可以根據“望聞問切”來斷定疾病
的源頭。這裡就是故障等亮起警示駕駛
者就類似與中醫門診中的“望”和“聞
”，而解碼讀碼的過程就更像是中醫的
號脈了。然後“對症下藥，藥到病除”
。

完整修車廠 Complete Auto Center
電話:281-564-6541

地址: 4605 Cook Road, Houston, TX77072

完整修車廠
修車師姐徐云專欄57

（本報記者黃梅子）現在正值
春夏換季之時，愛美的你是否想買
到滿意的美衣？您是否想在您的衣
櫥裡添加幾件濃濃的中國風衣裙？
您是否想買一件合身而又獨特的旗
袍？我知道您的原則是好看不貴！
這樣的好事還真的有！快來服裝看
樣訂貨會吧，3月2/3/4日三天在中
國城的王朝廣場二樓琳淋美衣社有
服裝看樣訂貨會，您在這裡可以找
到旗袍、唐裝、禮服、裙子、褲子
、鞋子和圍巾，如果現場沒有您的
尺碼，商家可以幫您從中國訂貨，
很快就能把適合您的美衣穿上身！
歡迎大家前來打卡！

2023 年 3 月 2/3/4 日（週四、
週五、週六）每天11am ---6pm

電話：713-340-4178
地 址 ： 9600 Bellaire Blvd,

Houston, TX77036

服裝看樣訂貨會在中國城琳淋美衣店舉行三天!

當地團體 賦權之橋、Emgage、OCA 大休
斯頓接待來自本德堡、穆斯林、亞太裔社區等
的成員;提供韓語、越南語、 普通話 、西班牙
語的現場口譯

德克薩斯州休斯頓 – 3 月 3 日星期五下午
6：30，來自大休斯頓西南地區的居民將齊聚一
堂，與州立法者一起舉辦無黨派活動。代表這
些社區的所有州立法者都被邀請了。德克薩斯

州眾議員 Gene Wu，德克薩斯州眾議員 Sulei-
man Lalani，德克薩斯州參議員John Whitmire已
確認出席。主題將包括與刑事司法改革，健康
公平，投票權和移民權利有關的立法。

活動將包括：
誰 ： 賦 權 之 橋 、 Emgage、 OCA Greater

Houston 和 Woori Juntos 是一個由當地非營利性
公民參與組織和休斯頓在行動成員組成的多種

族團體
時間：3月3日，星期五，6：30-8：30
地點： 文化中心，C 樓多功能教室 212，

9800 Town Park DR， 休 斯 頓 ， 德 克 薩 斯 州
77036

內容：市政廳，州立法者將回答準備好的
問題和觀眾提出的問題;團體還將介紹他們的州
政策議程，包括OCA大休斯頓投票權和種族研

究; 對投票權的干預，以及增強刑事司法權能的
橋樑

休斯頓在行動是整個大休斯頓地區的人們
和組織的集體力量，他們齊心協力，促進社區
領導並打破公民參與的系統性障礙。

親愛的社區領袖及各位朋友：願神的平安與恩惠與您同在！
土耳其和敘利亞週一(2/6)先後發生的7.8和7.5級,兩次毀滅

性地震造成的死亡人數繼續攀升。截至週六晚，死亡人數已超
過 28,000 人。

光鹽社除了懇切代禱,並發起籌款賑濟在土耳其和敘利亞的
災民。

光鹽社與基督之星 (Christar, https://www.christar.org/) 及美
國國際加利利(GIU，https://en.gi-us.org)合作, 與當地教會分發基
本援助物,幫助當地的災民，解決緊急救傷、食物、保暖，和精

神撫慰等服務要項。
您的捐款將可依 LSA 收據抵稅，您的捐款將百分之百用在

土耳其和敘利亞地震賑災上。
請寫支票付款至：
Light and Salt Association,memo(註明)：土耳其地震賑災
請將支票郵寄至：Light and Salt Association, 3535 Briarpark

Dr., Suite 135, Houston，Tx. 77042。
或 者 您 可 以 使 用 Zelle 的 QuickPay 到 LSAHOUS-

TON@GMAIL.COM 的 Chase 帳戶, memo(註明)：土耳其等地震

賑災。
願神祝福您,
在基督裡愛您的，
光鹽社賑災中心-
鄧福真博士(理事長), 孫紅濱博士(執行長),袁昶黎博士(賑災

總連絡)
電話：(713)-988-4724
電子郵件：lsahouston@gmail.com

光鹽社需要捐款幫助土耳其地震賑災

TOWN HALL 集會:休斯頓西南地區和本德堡立法者討論刑事司法、健康、投票權和移民權利
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(本報休斯頓報導) 醫療保險與每個人的生活息息相關，
不論大病小病，我們都需要醫療保險幫自己分擔費用。您
可知道？2023年的個人醫療保險(俗稱奧巴馬醫保)有更多的
補貼，60%的消費者都能以$0月費買到醫保。

可能大家都聽說過奧巴馬醫保只能在開放期購買和更
換計劃，由於這條限制，不少朋友面臨幾種情況，例如：
錯過開放期沒有買到醫保、或選錯計劃等問題。本報特別
邀請以解說清楚而聞名的志鵬保險，來為讀者說明一下，
如果您有這些情況，是否能通過特殊開放期購買或變更醫
療保險計劃。
可能面臨的情況：
1、買了新公司的醫保，但沒有醫生收？

很多朋友在年底購買了新出的Ambetter Value計劃、或
者Bluecross HMO計劃，今年看醫生時，很多醫生都不接受
！同時想要看專科醫生但是發現找不到醫生。

雖然現在已經過了計劃選擇期，但是您可能可以通過
特殊開放期變更醫療保險計劃，見文尾查看您是否符合條
件更換計劃。您也可以直接致電或微信聯繫志鵬保險，以
了解詳情。
2、購買了醫保，月費不少但是看診拿藥很貴

很多朋友遇到的情況是：買了醫保，但是使用時發現，看醫
生一次就要$100，驗血一次就收$200多，做檢查、拿藥全都要自
己付，買了保險就像沒有買保險一樣。
如果您遭遇了這種情況，看看您是否犯了以下兩種錯誤：
錯誤1: 只看價格沒看保障

很多朋友看到$0月費就選擇了計劃，但不知道選擇的是“銅
”計劃，自付額要$8000 左右（就是$8000 以內的醫療費都是
100%自己承擔的，其實很多人能買到$0元的銅計劃，也可以買
到低月費，自付額更低的銀/金計劃)。
錯誤2: 盲目選擇"金" 計劃

很多朋友在購買醫療保險時，看到有金、銀、銅三個等級的
計劃時，直接就默認覺得金計劃肯定是最好的。但是事實上，很
多情況之下，金計劃雖然是價格最高的，但並不是自付額最低、
看醫生最便宜的。反而“銀”計劃價格更低，保險賠償的更多。
3、錯過年底計劃選擇期，沒買到奧巴馬醫保
奧巴馬醫保計劃選擇期限是每年的11月1日到第二年的1月15日
，過了這段時間，只有符合文章尾部的幾種特殊情況才可以購買
。
4、有些朋友剛剛搬到德州，尚未購買醫保
5、小孩/孕婦白卡Medicaid到期失去保險

如果您面臨這5種情況其中之一，快來看看您是否可以利用
特殊開放期，購買或變更您的醫保計劃吧！
什麼樣的情況才可以符合條件呢？

1、年收入低於貧困線1.5倍: 只要您的家庭年收入低於貧困線1.5
倍 (單身2萬以下，已婚兩人2萬7以下) ，那麼您就可以隨時更
換/購買保險，具體收入要求如圖。
2、搬家: 無論是在州內搬家，或從外州搬入德州，只要您在搬家
60天之內有保險，那麼您就可以更新/購買新的醫療保險。
3、新拿到工卡/綠卡: 如果您收到新的移民身份文件（工卡、綠
卡）那麼在60天之內就可以購買/更改計劃。
4、失去現有保險(公司保險，白卡等): 如果您現在有公司保險或
者有白卡保險，但是會失去，或者60天內失去了您公司/白卡保
險，那麼您也可以隨時重新購買醫保。
5、60天內新入境美國: 如果您從美國以外入境美國，那麼60天
內您都是可以隨時重新購買奧巴馬保險的。

如果不符合條件，除了奧巴馬保險，市面上還有商業保險可
以買嗎?
具體情況

美國除了政府的低收入保險(白卡)之外，其他都是商業保險
，包括奧巴馬保險也是商業保險。

奧巴馬保險只是”符合奧巴馬醫改法案要求” 的保險，這
些保險都是商業保險公司經營的，只不過是在Marketplace上銷
售，然後消費者根據家庭收入能拿到一些補貼而已，並不是政府
辦的保險。所有不符合醫改法案要求的保險，都不能在Market-
place上銷售，就被稱為短期保險
短期保險與奧巴馬保險的區別何在？
1. 短期保險不保已經存在的疾病

若您現在已經有一些身體狀況/慢性病，如果您購買短期保

險，保險是不賠償由於您已經存在的疾病導致的醫療費用的。但
是奧巴馬保險是可以賠償對於已經有的疾病的治療費用的。
2. 短期保險不覆蓋體檢，打疫苗疫苗等項目
如果是因為身體不適，需要做檢查（X光、CT等）都是覆蓋的
。但是如果您去找醫生，告訴醫生您想要做一個全身體檢，這種
情況短期保險是不覆蓋的。
綜合結論
奧巴馬保險適合：

個人收入在$1-$4萬/年，家庭收入在$2-$6萬/年的人群，
因為有補助的奧巴馬保險非常實惠，保項全面，看病花錢也很少
；或者收入較高，但是想要更好的醫療保障的人群。
短期醫療保險適合：

健康狀況比較好，只是預防一個大病，要節省保費的人群。
醫療保險選擇計劃的時候，一定要看清楚，做到心裡有數，

如果您有疑惑，歡迎聯繫志鵬保險，讓我們的醫保專員根據您的
需求，幫您選擇適合您的計劃！
志鵬保險貼心服務

如果您對於醫療保險有任何問題，歡迎聯繫志鵬保險，志鵬
保險專精於: 奧巴馬保險、醫療保險、紅藍卡保險、汽車、房屋
、人壽保險。

為什麼選擇志鵬保險? 因為有可靠穩定的專業保險團隊、搜
索醫生+更換家庭醫生、幫您看醫療帳單信件、隨時打印保險卡
，是您身邊最專業貼心的保險經紀。

志鵬保險電話: 832-460-5669。地址: 7001 Corporate Dr.,
Suite 218, Houston TX。

想買醫保錯過開放期？選錯計劃想更換？
哪些人現在還可購奧巴馬醫保？特殊開放期須知！

（本報記者秦鴻鈞）坐落於大休士頓西北區的凱蒂
（Katy ),是休士頓地區正蓬勃發展的衛星城市之一，現有
超過31萬的居民。交通便利再加上鄰近能源走廊— 國際
能源集團及石油公司的聚集地，為休市凱蒂區帶來人流
並帶動經濟繁榮。加上當地政府推動的造鎮計劃，吸引
了多個大型商業地產及百貨投資，使凱蒂成為休士頓地
區最受亞裔群體喜愛的宜居之地。加上凱蒂獨立學區連
續兩年被評為休士頓排名第一的公立學區，教育體系十
分完善。良好的教育環境，吸引眾多中產華裔與亞商群
體喜愛的宜居之地。

「凱蒂超市」便是順應凱蒂新華、亞裔生活圈，自
去年七月十五日新開張的華人超市。位於凱蒂的中心點
Mason Road上，介於Westhemer 大道與十號公路之間。
是凱蒂地區的居民每天必經之地。佔地利之便，開張不
到半年，幾乎凱蒂地區的居民，無人不知，無人不曉。
大家認識的不止 「凱蒂超市」宏偉的外觀，整潔、美觀
、貨品齊全的內部。兩位負責老闆黃敏及吳曉永皆來自
紐約的超市業界，在貨源的開拓方面，往往有休市超市
無法企及之處，這也是 「凱蒂超市」的顧客在貨架前常
有意外的驚喜～他們看到了別家超市沒有的 「好貨」！

「凱蒂超市」不僅貨好, 有別家沒有的珍稀好貨，還
每週推出二十多種特價品，不賺錢、售完為止。很多人
每周來這裡是衝著這些特價品而來。在物價飛漲的今天
，能看緊荷包，又能買到好貨，才不枉來此一趟！

「凱蒂超市」本週（03/03-03/09）推出的精選特價
品，包羅了海鮮、肉類、罐頭、乾貨及各種節日禮盒二

十餘種，分述如下： 「海鮮類」有5A 海蜇頭，每桶$128
元（售完為止）；帶魚，每磅$2.99元（售完為止 ）；百
勝老蟶，（每袋 2 磅裝）$12.99 元；小葉酸菜魚，每袋
$3.99元； 「蔬果類」有AA菜芯，每磅$99分；菠菜，每
磅$79 分；中芹，每磅$79 分；台山菜花，每磅$1.49 元
（售完為止）；小黃瓜，每磅$1.29元；黃肉火龍果，每
磅2.49元（售完為止）；金枕頭榴蓮肉，每包$11.99元。
「肉類」有牛排骨，每磅$2.99元（售完為止）；牛筒骨

，每磅$89分（售完為止）；無骨五花肉，每磅$2.99元
（售完為止）。 「罐頭、乾貨類」有達利園早餐包，每
袋（400 克）$3.99 元；蓮姐山水腐竹，（每袋 10.6oz ),3
袋$9.99元；牛肉罐頭，每罐（326克）$4.99元；AC 加拿
大紫菜，3包（每包60克）$9. 99元 ；海天味極鮮，每瓶
（25oz )$2.99元；南瓜餅，2包（每包200克）$4.99元；
太太樂雞精，每罐（454 克）$3.99 元；菲律賓醋，每罐
$1.99元；Indomie面，每盒（內有6袋，）$13.99 元；佛
祖香米，每袋（25 磅 ）$21.99 元。

凱蒂超市」並有禮卡充值活動：凡在該超市充值
$300 禮卡，送$15元禮卡；充值$400禮卡，送$20元禮卡
；充值$500禮卡，送$30元禮卡；充值$600禮卡，送$36
元禮卡。（以此類推，上不封頂）

「凱蒂超市」現正請收銀員，需具合法身份, 有經驗
者優先。

「凱蒂超市」（ KATY SUPERMARKET ) , 營業時
間：每天上午九時至晚間九時，該超市地址：1525 Ma-
son Road, Katy, TX 77450, 電話：（346 )588-9988

「凱蒂超市」 地理位置特佳，貨源充足,價格公道
本週推出精選特價品，一趟 「凱蒂」 ，收穫滿滿

提升亞裔年長者獲得公共福利保障
德克薩斯州，休士頓— AARP 樂齡會™附屬基金會提供中

華文化服務中心項目經費，以支持文化中心”福利保障”專案服
務、該項目以改善休士頓地區 50 歲以上亞裔低收入者經濟狀況
為目的。

通過該項目，中華文化服務中心將與光鹽社合作，免費幫助
符合條件的居民申請多項社會福利及年度報稅等服務，減少他們
在醫療、食物和水電方面等生活開支，重建他們在新冠疫情後的
生活保障。

雖然該項目是提供給所有種族和族群的服務，但首要目標是
為有語言障礙，而難以獲得福利申請相關信息及遞交申請的亞
裔 50 歲以上長者的服務。

這筆款項是來自樂齡會™附屬基金會提倡除貧方案下的經費
，幫助 50 歲以上居民申請福利，進而建立經濟獨立。該基金會

與中華文化服務中心及其他公益組織合作，共同
促進公平合理的福利申請程序，提供解決低收入
年長者面臨財務挑戰的永續方法。

中華文化服務中心貫穿東西文化，提供教育
、文化、和社會服務等項目，幫助大休士頓居民
各個階段-從幼兒期到年長安養者的需求。該中
心以多語言提供資訊與服務，並協調文化差異，
幫助在美亞裔實現人生目標，取得學業和事業上
的成功，得以完全融入美國社會蓬勃發展。

光鹽社的宗旨是以愛心和知識來關懷和服務經濟困難者和弱
勢群體，以促進社區健康生活與培養社區責任。自 1997 年以來
，光鹽社持續不斷 的為大休士頓地區的低收入家庭和缺乏支持
的亞裔族群提供優質的醫療健康教育、癌症篩檢和癌友關懷，特

殊需要關懷等多項服務。特別是針對不同年齡層因語言溝通有障
礙的華人移民家庭提供協助與服務。

如有關於”福利保障”項目的問題，請致電 713-271-6100
x101 聯繫項目協調人 Vinh Nguyen， 或發送電子郵件至 vnguy-
en@ccchouston.org。
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最新E4D電腦制牙最新科技一次完成
三維X光機  全新激光治療機

敦煌植牙 牙周病專科
Dunhuang Periodontics $ Dental Implants PA

Board Certified Periodontist
二十多年牙科臨床實踐經驗

接受老人各類牙科保險

德州大學休士頓牙醫學院牙周病專科
上海第二醫科大學口腔學院牙醫博士
美國牙周病學會會員
國際植牙學會會員

激光牙周病治療
無刀片牙齦萎縮治療
牙齦牙床植骨手術、美容
複雜植牙手術，併發症處理

陳志堅
牙周病植牙專科醫生
Jennifer Chen
D.D.S.M.S

www.drchenimplant.com

中國城診所
9889 Bellaire Blvd., #322
Houston, TX 77036(敦煌廣場)
      (713)995-0086      

糖城診所 Delight Dental
3524 Hwy 6 South
Sugar Land, TX 77478(大華超市旁)
       (281)565-0255

drchenimplant@gmail.com           delightdental@gmail.com 
D02_DUNHUANG 敦煌植牙_1234567B_8

白牙
$199
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體育圖片

法國巴黎法國巴黎，，20222022FIFAFIFA年度頒獎典禮舉行年度頒獎典禮舉行，，男足最佳男足最佳1111人名單公布人名單公布
，，梅西梅西、、姆巴佩姆巴佩、、本澤馬本澤馬、、哈蘭德四位鋒線球員領銜哈蘭德四位鋒線球員領銜。。
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法國巴黎法國巴黎，，20222022FIFAFIFA年度頒獎典禮舉行年度頒獎典禮舉行，，巴薩女足隊長巴薩女足隊長
普特利亞斯當選最佳女足球員普特利亞斯當選最佳女足球員，，即世界足球小姐即世界足球小姐。。

男足最佳陣容男足最佳陣容 梅西姆巴佩領銜梅西姆巴佩領銜

[[意甲意甲]]佛羅倫薩佛羅倫薩33--00維羅納維羅納

【美南新聞泉深】美國鄉村音樂二人組基
克斯·布魯克斯 （Kix Brooks）和羅尼·鄧恩
（Ronnie Dunn） 于 2023 年 3 月 1 日星期叁晚
上在休斯頓NRG體育館舉行的休斯頓牲畜展和
牛仔競技表演中再次亮相。

布魯克斯和鄧恩都是歌手和詞曲作者。 這
對搭檔于 1990 年在 Tim DuBois 的建議下合作
。 在他們成立之前，兩位成員都是獨立錄音藝
術家，兩位成員都在 1980 年代分別制作了兩張
單曲，布魯克斯還在 1989 年 Capitol Records 發
行了一張專輯，並其他藝術家創作了熱門單曲
。

他們唱片公司錄制了 11 張錄音室專輯、一
張聖誕專輯和五張合輯。 他們還發行了 50 首
單曲，其中 20 首在熱門鄉村歌曲排行榜上排名
第一，另外 19 首進入前 10 名。其中兩首排名

第一的歌曲是《我的瑪麗亞》
（My Maria）（翻唱 B.W. Ste-
venson 的歌曲）和《什麽都不是
關于你的》（Ain't Nothing 'bout
You' ）。這兩首歌分別是 1996
年和 2001 年的頂級鄉村歌曲。
後者也是該二人組合在六周內在
該排行榜上持續時間最長的單曲
。 他 們 的 幾 首 歌 曲 也 進 入 了
Billboard Hot 100，其中《什麽都
不是關于你的》和《紅土路》
（Red Dirt Road）是他們的最高
紀錄。 除了 2000 年之外，布魯

克斯和鄧恩在 1992 年至 2006 年期間每年都獲
得鄉村音樂協會年度聲樂二重奏獎。他們的兩
首歌獲得了格萊美最佳鄉村音樂二重奏或聲樂
組合獎： 1994 年的《全新的男人》（Brand
New Man）和 1996 年的《我的瑪麗亞》。除了
兩張二人組的錄音室專輯外，所有專輯均獲得
美國唱片業協會認證的白金或更高級別。他們
獲得最高認證的是他們 1991 年的首張專輯《全
新的男人》，該專輯獲得了 600 萬張出貨量的
六白金認證。

這對二人組的音樂以包含 honky-tonk、主
流鄉村和搖滾的影響以及他們的歌聲和舞台個
性之間的對比而聞名，盡管他們的一些音樂也
被批評公式化。 他們 1992 年的單曲《Boot
Scootin' Boogie》在美國重新流行，2001 年的
《Only in America》被喬治·W·布什和巴拉克·

奧巴馬用于各自的總統競選活動。 B布魯克斯
和鄧恩與多位藝術家合作，包括 Reba McEntire
、Vince Gill、Sheryl Crow、Mac Powell、Billy
Gibbons、Jerry Jeff Walker 和 Luke Combs。

布魯克斯和鄧恩現在都快 70 歲了。他們的
最後一張原創專輯于 2007 年發行。但他們仍然
在音樂界可以掀起相當大的波瀾，並活躍在音
樂人群中。2019 年，兩人入選鄉村音樂名人堂
。

兩人周叁晚上在 NRG 體育場舉行的演出
吸引了令人印象深刻的 72,711 名付費觀衆。 他
們的演唱就像對現代鄉村音樂的回顧，跨越 90
年代乃至更遠。

布魯克斯對人群說：“休斯頓的朋友們，
大家好！這對我們來說就像回到了家。”

鄧恩表達了這種情緒，並補充說他們最近
在拉斯維加斯結束了與 Reba McEntire 的多年合
作。

他說：“這很有趣，但那不是休斯頓牛仔
競技表演。”看來休斯頓牛仔節才是音樂家的
最高境界。

二人組用他們的首張單曲《全新的男人》
拉開了序幕，並由高功率小喇叭助推的一組音
樂設定了節奏。 所有熱門歌曲都在這裏 - 從
90 年代的懷舊歌《我的下一個破碎的心》、
《努力工作的人》到《把一個女孩放進去》、
《你什麽都不是》。

鄧恩從《只是熱門歌曲》中休息了一段時
間，並與一對奧斯汀出生的演奏家一起演奏了

他 2011 年個人專輯中的歌曲《離韋科有多遠》
(How Far to Waco)。

盡管他的聲音看起來很好，但鄧恩告訴人
群他感冒了——就在《霓虹月亮》中發出一系
列令人印象深刻的音符之前。 布魯克斯也不甘
示弱，在《失物招領處》中表現同樣出色。

他們用與結束 2019 年演出相同的叁首曲調
結束了大約 75 分鍾的演出：《My Maria》、
《Boot Scootin' Boogie》和〉Only in America》
。

下面是他們演唱的歌曲：
《Brand New Man》
《Put a Girl in It》
《My Next Broken Heart》
《Mama Don't Get Dressed Up for Nothing》
《We'll Burn That Bridge》
《You're Gonna Miss Me When I'm Gone》
《Ain't Nothing 'Bout You》
《Red Dirt Road》
《Lost and Found》
《Hard Workin' Man》
《Play Something Country》
《Cowgirls Don't Cry》
《How Far to Waco》
《Neon Moon》
《Rock My World (Little Country Girl》

《My Maria》
《Boot Scootin' Boogie》
《Only in America 》

美國鄉村音樂二人組再次亮相牛仔節：
“這就像回到我們的家一樣”
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體育消息

香港文匯報訊（記者楊浩然）卡塔爾足協
於日前宣布，2023年度亞洲盃，將定於2024年
1月12日至2月10日在卡塔爾舉行，卡塔爾將
在1988年和2011年之後，第三次舉辦亞洲盃。

據中新網報道，本屆亞洲盃共有24支參賽
球隊，分別是澳洲、巴林、中國、中國香

港、伊朗、伊拉克、印度、印尼、日
本、約旦、韓國、吉爾吉斯斯

坦、黎巴嫩、馬來西亞、阿曼、巴勒斯坦、卡塔
爾、沙特阿拉伯、敘利亞、塔吉克斯坦、泰國、
阿聯酋、烏茲別克斯坦和越南。按照目前的亞洲
排名，國足或將以第二檔球隊身份進行抽籤分
組。

另一方面，香港足總日前公布出戰2024亞
洲足協20歲以下女子亞洲盃外圍賽的21人決選
名單，當中効力麻省理工學院女子足球隊的陸愷
晴在名單之內；香港19歲以下女子代表隊
將於3月5日至13日出戰比賽。

2023亞洲盃明年1月舉行

中國足協早前表示為備戰2023年亞洲
盃、2026年世界盃亞洲區預選賽，

決定聘任揚科維奇為國足主教練。1972
年5月6日出生於塞爾維亞的揚科維奇
在2018年起出任中國U19（1999年齡
段）國家男子足球隊黃隊主教練，對
中國足球有一定認識。

據傳媒報道，揚科維奇在1日的
記者會上被問到執掌國足的目標時
表示：“其實我可以有很多辦法來
迴避關於目標的問題。但作為主
教練，我認為一定要設定一個清
晰的目標，我們的目標就是到
2026年世界盃，中國隊一定要
爭取參加。當然這個過程中
有很多小目標，這要求我們
要做到所有的要求和訓練
計劃，所有的工作都從
明天（2日）早上開
始。”

對於自己選擇
球員的標準，揚

科維奇透露：“這支球隊的球員要代表中
國人民的價值觀，必須要有犧牲精神、團
結且善於學習。球員需要願意為球隊付
出、拚命、盡全力奔跑。我還未知道哪位
球員代表球隊踢比賽，但我知道會選擇什
麼樣的球員。事實上通過在中國執教的4
年多時間，我不僅關注中超，同樣也關注
中甲、中乙聯賽。過去30個月，我有28
個月都在中國對球員進行關注和考察，對
中國足球和中國球員的現狀有非常清楚的
了解。”

直言執教多年經驗全面
最後，揚科維奇也揚言自己絕對有能

力接掌國足：“我執教生涯已達到22年之
多，一半時間是球會，一半是國家隊。
2010年我作為安蒂奇先生教練組參加南非
世界盃，之後因緣際會我作為主教練指揮
了4場國家隊賽事。對我來說，在國家隊
和球會我都有經驗。我亦有經驗銜接好球
會和國家隊，並利用這樣的機會把國家隊
帶到新的高度，達到想要的目標。”

中國國家足球

隊（國足）新任主帥

揚科維奇，3月 1日

於海口召開履新後首

個媒體見面會。他表

明，將帶領球隊全力

衝擊晉級2026年世界

盃決賽周。

◆香港文匯報

記者楊浩然

中國
田徑協會消
息，2023 室
內田徑邀請賽第
四站日前繼續在四
川省成都市犀浦田徑
基地進行。新科世錦賽
男子跳遠冠軍王嘉男當日
開啟賽季首秀，最終他以8
米01的成績奪冠。

2022年7月的俄勒岡世界田徑
錦標賽上，王嘉男以8米36的成績為中
國隊贏得史上首枚世錦賽男子跳遠金牌，
並成為歷史上第一位贏得世錦賽男子跳遠冠軍
的亞洲選手。此次室內田徑邀請賽第4站比賽是王
嘉男2023賽季的首秀，同時也是他在世錦賽奪冠後參
加的首場比賽。

當日比賽中，代表江蘇隊參賽的王嘉男在第2輪中跳出8米
01確立領先優勢。這也是整場比賽中出現的唯一一個8米以上的成
績，最終王嘉男順利奪冠。另一位江蘇隊選手石雨豪以7米92的成績獲得
亞軍，上海隊的陶俊輝以7米88排名第3名。

雖然賽季首秀奪冠，但賽後王嘉男對於自己的表現並不滿意。他說：
“整體感覺發揮得一般，沒有把訓練中的技術和感覺發揮出來，賽季第一場
還是會有點緊，動作沒有那麼舒展。”

王嘉男表示，剛剛過去的冬訓主要就是防傷防病，同時增加體能以及技
術的穩定性。接下來要通過多參加比賽找感覺，他計劃參加3月15日在天津
開賽的全國室內田徑錦標賽。

2023年中國田徑將面臨布達佩斯世錦賽和杭州亞運會兩大參賽任務。王
嘉男表示希望自己能夠保持住去年的實力，並在此基礎之上有所突破，在世
錦賽和亞運會上把自己最好的狀態發揮出來。 ◆新華社
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◆◆王嘉男表示未算滿意王嘉男表示未算滿意
自己的表現自己的表現。。 新華社新華社

◆執教青年隊多
年，揚科維奇對
中國足球甚有認
識。

資料圖片

◆◆揚科維奇談及上任後目標揚科維奇談及上任後目標。。 新華社新華社

WTT澳門冠軍賽
將於4月舉行

◆◆揚科維奇揚科維奇（（中中））在媒體在媒體
見面會上發言見面會上發言。。 新華社新華社

誓領國足
揚科維奇上任後首度召開記者會

衝擊2026年世界盃

5 體 育 新 聞 ◆責任編輯：于大海 2023年3月2日（星期四）

PLG高雄17直播鋼鐵人球星林書豪與効力
新北國王的弟弟林書緯日前同場對決，他賽後忍
不住為弟弟抱不平說，林書緯連3年正負值為全
聯盟最高，卻一直被小看，讓他很生氣。

林書豪率領鋼鐵人作客新莊體育館與新北國
王交手，其中最受矚目的就是與林書緯上演“兄
弟鬩牆”的戲碼，最終由國王隊以101：88勝
出。

林書豪日前曾提到與林書緯對決時，可能會
有很多情緒。他賽後接受訪問時透露，這2天腦
海中一直浮現小時候的場景；談起林書緯一直以
來都被小看，一度讓他哽咽地說不出話來。

林書豪表示，林書緯曾因身材瘦小被批評，
即使連3年正負值全聯盟最高，卻依舊被小看，
“我看他被罵，被球迷、記者小看，你們知道每
年最高正負值有多難，不懂籃球（的人）不會在
意這些東西，你懂得籃球才知道他帶來幫助”。

林書緯下了不少苦工，林書豪都看在眼內，
他表示，林書緯每天都花時間看影片學習，就是
為了成為好的球員，“我看到很多人批評、覺得
他不夠好，我真的接受不了，有時候會很生
氣”。

對於被外界小看一事，林書緯則說：“完全
同意。”與哥哥首度對決，林書緯直呼夢想成
真，但沒有太多情緒，就像是準備其他比賽一
樣。

林書緯多次稱讚林書豪是全台灣最好的球
員，但過去提到林書豪相關問題，卻選擇低調避
談。林書豪對此則能夠理解，“因為他不管做什
麼，永遠都會活在我的影子底下，但在我們家中
會刻意讓他知道，你不是書豪的弟弟，而是書
緯。”林書豪認為，如果永遠拿林書緯與他比
較，“他就沒有自己的身份，你就看不見他帶來
的幫助”。 ◆中央社

據WTT世界乒乓球職業大聯盟1日消息，WTT
澳門冠軍賽將於4月17日至23日重返澳門塔石體育
館。澳門自2020年以來第四次舉辦WTT系列賽事。

本屆WTT澳門冠軍賽設有男子、女子單打各32
個席位，匯集世界最頂尖的男、女各30名運動員和2
名外卡選手，每個成員協會最多可派4人參賽。賽事
不設資格賽直接進行正賽，現場只設置1張球檯，冠
軍可獲得1,000點國際乒聯世界排名積分。中國球員
王楚欽、孫穎莎將作為衛冕冠軍出戰本站比賽。

WTT世界乒聯董事會主席、國際乒聯第一副主
席劉國梁表示：“我們非常高興能在今年4月再次舉
辦WTT澳門冠軍賽，並與澳門的合作夥伴再次共
事。去年的賽事取得了輝煌成功，球迷們對喜愛的球
員和WTT世界乒聯表現出了極大的熱情。歡迎世界
各地的乒乓球愛好者再次來到澳門，為各自喜愛的乒
乓健兒加油！” ◆中新網

弟弟林書緯被小看
林書豪不滿發聲

◆◆林書豪林書豪（（右右））與林書緯在比賽與林書緯在比賽
中不時有機會對位中不時有機會對位。。 中央社中央社

◆◆（（左起左起））林書豪林書豪、、母親吳信母親吳信
信和林書緯合照信和林書緯合照。。 中央社中央社

◆◆WTTWTT澳門賽於澳門賽於44月上演月上演。。 WTTWTT微博圖片微博圖片
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飲食健康

休城畫頁

【美南新聞泉深】雅典消息：消防
隊表示，週二深夜，兩列火車在希臘發
生正面相撞，造成至少 32 人死亡、85 人
受傷，但希臘數十年來最致命的鐵路事
故的原因仍不清楚。

塞薩利地區（Thessaly region）州長
說，一列從雅典開往北部城市塞薩洛尼
基的城際高速客運列車在希臘中部拉裏
薩市（city of Larissa ）與一列貨運列車相
撞。

撞擊導致許多客車車廂起火，燒傷
了許多被送往醫院的通勤者。

從殘骸中跳到安全地帶的 28 歲乘客
斯特吉奧斯·米內尼斯（Stergios Minenis
）說，“我們聽到一聲巨響，那是噩夢
般的 10 秒。我們在車廂裏翻了個身，直到我們側身倒地……然後是恐
慌，電纜到處都是起火，火勢立竿見影，當我們翻身時，我們被燒傷了
，左右都有火。”

塞薩利地區州長康斯坦丁諾斯·阿戈拉斯托斯 (Konstantinos Agoras-
tos) 告訴 SKAI 電視台，旅客列車的前四節車廂在事故中脫軌，而起火
的前兩節車廂“幾乎完全被毀”。

他說，兩列火車在同一條軌道上相互沖撞。
州長說：“他們以極快的速度行駛，一個司機不知道另一列火車來

了。”
大約 250 名乘客乘坐公共汽車安全疏散到塞薩洛尼基。一名乘客告

訴國家廣播公司 ERT，他用手提箱打破火車窗戶後設法逃脫了。
一名被疏散到附近一座橋上的年輕人告訴 SKAI 電視台：“車廂裏

一片恐慌，人們在尖叫。” 另一名乘客安傑洛斯·齊亞穆拉斯（Ange-
los Tsiamouras）告訴 ERT：“這就像一場地震。”

廣播公司 SKAI 播放了脫軌車廂的鏡頭，車窗破損嚴重，冒出濃煙
，道路上散落著碎片。有人看到救援人員在車廂裏拿著手電筒尋找被困
乘客。

消防隊發言人瓦斯利斯·瓦爾塔科吉安尼斯 （Vassilis Varthakogi-
annis）在電視講話中
說：“考慮到兩列火
車相撞的嚴重程度，
正在非常困難的條件
下疏散乘客。”

週三淩晨，國家
廣播公司 ERT 的鏡頭
顯示，救援人員用頭
燈在殘骸和周圍的田
野中搜尋倖存者。

一名志願救援人
員告訴 ERT 國家廣播

公司：“我們正在經曆一場
悲劇，我們正在救出活著的
人、受傷的人……還有死人
。我們將整夜待在這裏，直
到我們完成任務，直到我們
找到最後一個人。”

當地媒體報道說，約有 350 人搭乘這列客運列車，該列車於晚上 7
點 30 分（格林威治標準時間 0530）從雅典出發。消防隊表示，他們是
在周二午夜前不久獲悉這起事故的。貨運列車從塞薩洛尼基開往拉裏薩
。

1972 年，兩列火車在拉裏薩郊外相撞，造成 19 人死亡。
希臘老化的鐵路系統需要進行現代化改造，許多列車在單軌上行駛

，許多地區仍有待安裝信號和自動控制系統。
作為國際救助計劃的一部分，希臘於 2017 年將鐵路運營商

TRAINOSE 出售給了意大利的 Ferrovie dello Stato Italiane，預計未來幾
年將向鐵路基礎設施投資數億歐元。

根據這家意大利公司的網站，它是希臘客運和貨運鐵路運輸的主要
供應商，每天運營 342 條客運和商業線路。

希臘兩列高速火車相撞 至少32死85傷

蔬菜是公认的健康食物，不仅价格“亲民”，

而且营养丰富，但关于它的各种流言也甚嚣尘上。

最近，就看到不少蔬菜致癌的言论在网上广为

流传，引起多人关注。甚至有文章称，蔬菜致癌并

非空穴来风，而是世界卫生组织已公布名单。

对此，不少人看到后心头一紧，真有这样的事

吗？今天，来给大家好好扒一扒。

老百姓对蔬菜向来重视，但有的蔬菜在网络上

却被贴上了“有毒”“致癌”等标签。事关饮食安

全，不得不引起重视，那么，真相究竟如何呢？

传言为了防止娃娃菜在长途运输中变质、损耗

，商家们会使用甲醛水溶液（福尔马林）防腐。

实际上，现阶段福尔马林已经被禁止应用于食

物，商家给蔬菜保鲜常用的是咪鲜胺等广谱杀菌剂

，便宜又较安全。

而且喷洒甲醛想要达到防腐的效果，就会出现

一个显著特点——刺激性气味强。因此购买时只要

注意蔬菜的气味，很容易分辨。

另外，甲醛溶于水，易挥发。如果真的买到甲

醛蔬菜，只要多冲洗、放置一段时间，就会散去，

最后高温煮熟，就可以有效避免甲醛的危害。

植物生长过程中吸收土壤中的氮元素会产生亚

硝酸盐、硝酸盐。因此这两种物质也广泛存在于土

壤、水源之中。也就是说，绝大多数蔬菜或多或少

都含有亚硝酸盐和硝酸盐。

亚硝酸盐达到一定浓度确实会导致人体中毒，

而且在胃酸环境下，亚硝酸盐和蛋白质代谢产物反

应还会产生致癌物亚硝胺。

就拿一个体重60千克的成年人来说，得一次

性吃约1.6千克香椿才可能达到中毒剂量。

因此，吃香椿容易致癌的理论纯属谣言。

佛手瓜网传致癌的证据是“高温炒制会产生丙

烯酰胺”，而世界卫生组织认定丙烯酰胺为2A类

致癌物。

首先，佛手瓜在高温下，所含的天冬氨酸等氨

基酸和葡萄糖等还原糖发生美拉德反应，确实会产

生丙烯酰胺，但含量极少。

其次，2A类致癌物指的是动物实验中证实有

致癌风险，并未证实对人体有影响，只能认为有潜

在风险。

以体重60千克的人举例，致癌安全摄入量为

2.6*60=156微克，要想达到这个数值，得一次性吃

掉十几斤爆炒佛手瓜，根本难以实现。

此外，如果担心丙烯酰胺风险，就尽量避免煎

、烤、炸等烹饪方式，多采用蒸、煮的方式，保留

蔬菜原汁原味。

蔬菜致癌不可信，但有些蔬菜吃不对确实会产

生危害，这4种蔬菜可能是真正的“健康杀手”。

西红柿未成熟前含有龙葵碱，一旦摄入过量可

能会引发中毒反应，轻则恶心呕吐，严重时可能死

亡。

龙葵碱会随着成熟期的到来逐渐减少至消失，

因此一定要等西红柿成熟再吃。

另外，西红柿长黑斑也不能吃，可能是交链孢

菌导致的，这种菌类会产生交链孢毒素，可能致癌

，因此绝对不能吃。

土豆发芽时也会产生龙葵碱，200毫克就可以

导致中毒（相当于30克发芽土豆）。因此土豆发

芽或变青是不能吃的。

此外，非发芽区毒素含量同样较高，把芽削掉

之后也不宜食用。

新鲜黄花菜的花、根含有有毒生物碱，会刺激

肠胃引发恶心、呕吐、腹痛等症状。而有毒生物碱

，会在干制过程中被破坏，因此建议黄花菜要吃干

黄花菜。

野外的蘑菇大部分都含有毒素，也就是常说的

毒蘑菇。

蘑菇有无毒性，无法完全通过简单的肉眼观察

分辨，有很多需要专业知识和仪器检查，因此最好

不要擅自采摘自己不认识或无法分辨的蘑菇，更不

要随便吃。

毒蘑菇一旦中毒潜伏期只有2-24小时，最短只

需几分钟，轻则恶心呕吐疼痛，严重可能会引发幻

觉、脏器损伤，甚至是死亡。

蔬菜摄入不足，可能会导致身体缺乏无机

盐、膳食纤维、维生素等营养，还可能导致肠

道功能保持不佳，引发便秘，甚至增加肠癌的

发生风险。

因此，蔬菜的摄入对人体健康十分重要，那么

，日常应如何正确吃蔬菜呢？

蔬菜放的越久，水分流失越多，口感也大打折

扣。若蔬菜出现腐烂，还会增加亚硝酸盐含量，建

议多吃新鲜蔬菜，营养丰富、味道鲜美。

《中国居民膳食指南（2022）》中推荐每天新

鲜蔬菜摄入量为300-500克，吃够量才能保证充足

的营养摄入。

建议深色蔬菜占蔬菜摄入量的一半以上。深色

蔬菜，指的是红色、紫色、绿色和与之相关颜色较

深的蔬菜，此类蔬菜富含胡萝卜素，能够补充维生

素A，对人体大有裨益。

虽然都是蔬菜，但每一种蔬菜含有的营养素种

类和含量都和其他蔬菜有所差异。

因此为了营养均衡，最好增加食谱中的蔬菜种

类，比如：十字花科、叶菜、豆类、菌藻类等，应

定期更换或多种搭配。

蔬菜的营养流失和“水、热、碱、氧”等有关

，因此要锁住营养，就要避免水分流失、高温、强

碱、氧化4种状况。

在烹饪时，先洗后切，因为切后再洗会导致营

养素溶于水中流失，再快速焯水，加入少量的盐和

油来锁住营养。炒菜时出锅前再放入盐、醋等。

食物是人体的能量来源，蔬菜和肉类在营养补

充方面各有千秋，缺一不可，因此大家日常饮食一

定要注意营养均衡。

关于蔬菜致癌的传言，大多都是盲目夸大，制

造焦虑，用以博眼球的噱头，大家要理性看待。

关于蔬菜的知识就先说到这，正规渠道购买的

蔬菜，大家可以放心食用。

3种蔬菜已被世卫组织列入“致癌名单”吃了会致癌？

这4种食物才真的要少碰

另外，还有说法称方便面在加工过程中会

产生丙烯酰胺，该物质是一种可致癌物，长期

摄入会导致身体患癌，这是真的吗？

其实丙烯酰胺只是一种2A类致癌物，达到

一定剂量时才会增加致癌风险。而方便面内含

有的丙烯酰胺量很有限，甚至比炒年糕、炒栗

子等常见食物内的量要低许多，完全达不到致

癌的量，日常正常食用无需过于担心。

但方便面长期摄入可能会带来一些健康问

题，其是个热量很高且营养价值单一的食物，

长期食用易诱发营养不良。

同时，方便面是个盐多、油多、重口味的

食物，长期摄入可能会增加高血压、肥胖等的

发病风险。世卫组织提醒，真正要少吃的是这

四种食物。

1、咸鱼

咸鱼这类腌制食物被世卫组织列为了一类

致癌物，长期摄入咸鱼会导致多种癌症的发病

风险增加，鼻咽癌就是其中常见的一种。

2、烧烤、油炸食物

这些食物普遍重口味，且在制作过程中由

于烧烤、油炸会产生苯并芘、多环芳烃等致癌

物，长期接触这些食物会导致癌症的发病风险

增加。

3、烫食

我们的食道能耐受40~50摄氏度的食物，生

活中很多人喜欢趁热吃，长期摄入65摄氏度以

上的食物，会导致食道黏膜烫伤，容易因此而

诱发炎症。在食道出现炎症的前提下，还不改

变饮食习惯的话，有很大的可能性向会发展成

癌。

4、酒精

酒精也是世卫组织列出的明确致癌物，长

期饮酒会导致大量乙醛蓄积在体内，继而容易

诱发DNA突变，增加癌症的发生风险。

而我国群众

体内普遍存在乙

醛脱氢酶2基因突

变，这类人群对

于酒精的清除能

力很差，饮酒后

患癌的风险更高。

三、健康吃方便面，牢记5点

在生活中难免有些时候不凑巧，需要食用

方便面来应急或是解解馋，该如何去健康的吃

泡面呢？

有些时候吃杯面的时候，会担心杯壁的塑

料会不会融化。

其实这个担心是没有必要的，泡面碗内层

涂抹的是安全的聚乙烯镀膜，并非传言中的石

蜡，聚乙烯镀膜的熔点高达110度，在正常泡面

的时候不会溶解，自然也不会释放有害物质。

但过多使用方便面还是不利健康的，日常

吃方便面注意好以下几点

选择方便面最好选择非油炸的，相对而言

比较健康；

在烹饪时建议加入蔬菜、豆类、菌菇、鸡

蛋，以及肉类等新鲜的食物，均衡方便面的营

养；

方便面更多是作为应急食材存在，不能顿

顿吃；

面汤内含有大量的油脂和盐分，吃的时候

尽量不要喝汤；

在煮泡面的时候，可以适当减少调料包的

添加量，放入1/4左右即可。

真正致癌的这4种食物，尽量少碰
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