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夏日炎炎，如何健康吹空
调？怎么做到既凉爽又节能？快
来掌握这几点：

定期清洗空调：建议每半个
月清理一次空调滤网，一是为了
获得更洁净的空气；二是长期使
用后滤网上面会聚集灰尘，导致
进气和出气不畅，降低空调的性
能，耗电量也会增加。

昼 夜 开 不 同 温 度 ：白 天
25℃—26℃体感舒适，夜间睡觉
时可升至27℃—28℃，避免后半
夜过冷。刚刚回家打开空调，可
先开23℃快速降温，30分钟后调
回26℃，避免长时间低温运行。

风向朝上更制冷：开空调制
冷时，最好把空调风向朝上，让冷
空气由上而下循环。制热时，则
让空调风向朝下。一般来说，冷
空气向下走，而热空气反之，这样
可充分利用冷热空气自身的物理

特性，自然交换。
定时开窗通风：长时间关窗

开空调会使空气不流通，空气质
量下降，容易引起鼻塞、喉咙干、
打喷嚏等呼吸道不适。应该注意
时常换气，建议2—3小时开一次
窗，每次通风约10—15分钟，保
证室内空气新鲜。

搭配风扇降温：空调+风扇
的组合方式可以让屋内空气流
动起来，促进冷气循环，让体感
温度降2℃—3℃。比如：空调设
28℃+风扇≈体感26℃效果。

建议风扇摆放位置：置于空
调下方，将冷风吹向房间深处，可
选择柔风或自然风。

不要频繁开关空调：重启空调
的耗电相当于持续运行20—30分
钟。外出＜1小时的情况，建议
不要关闭空调，空调温度调高
1℃—2℃即可。 据人民网

在长春读大学的小李为了减肥，戒断
全部主食和甜食，起初效果明显，不到一
周，体重就下降了3公斤。小李十分欣喜，
决定继续坚持。但慢慢地，她发现自己不
仅掉秤缓慢，还明显感到贪睡、虚弱。

吉林大学公共卫生学院营养与食品卫
生教研室博士于海涛介绍，戒糖一般指的
是戒单糖和双糖等精制糖，精制糖进入人
体后可迅速引起血糖升高，刺激胰岛素分
泌，将葡萄糖转化为脂肪。减少精制糖摄
入可以防止体重升高。

断碳往往指减少碳水化合物的摄入。
“这里的碳水化合物除了精制糖外，还包括
主食中的复杂碳水化合物。”于海涛说，碳

水化合物分解产生的葡萄糖优先为机体供
能，降低碳水化合物摄入后，机体缺少葡萄
糖供能时会利用糖原，糖原消耗殆尽后便
分解脂肪，达到减重的作用。

专家指出，“断碳戒糖”虽然短期见效，
但一旦长期执行就会出现各种身体问题，
小李出现的一些身体反应就是典型表现。

于海涛介绍，人体的大脑主要利用葡
萄糖供能，碳水摄入减少后，会影响大脑功
能，导致记忆力下降、反应迟钝等。长时间

“断碳戒糖”还会造成肌肉大量流失。而肌
肉是基础代谢的核心载体，肌肉量持续下
降，将会导致基础代谢变慢，与减肥初衷背
道而驰。
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健康知多少

藏在古籍中的消暑智慧藏在古籍中的消暑智慧

抱冬瓜降温是古代劳动人民的
智慧结晶。早在宋代《清异录》就记
载了冬瓜降温的相关内容：“暑月，宫
人以冬瓜围于榻，覆以薄绡，夜卧其
侧，肌生微凉。”描述了宫廷中暑月用
冬瓜消暑的情景。

不仅如此，明代《物理小识》：“夏
月以冬瓜镇心凉体。”明确记载了冬
瓜的消暑功用。清代《江南通志》：

“暑夜抱冬瓜以眠，可以去痱毒。”也
明确记载了抱冬瓜睡觉可以起到降
温、清除痱子的作用。

除抱冬瓜降温外，古人还有“竹夫
人”——一种竹篾编成的镂空圆柱形

抱枕，抱在怀里通风散热，陆游《初夏
幽居》中“床空新聘竹夫人”便是此物。

早在先秦时期，富贵人家就建造
有“窟室”——一种地下窑洞式的“空
调房”，供贵族昼夜饮酒避暑。到了
汉代，皇家的“清凉殿”更是奢华，《汉
书》记载其“清室则中夏含霜”，殿内
以画石为床，置冰于玉晶盘中，降温
效果堪比现代空调房。

在饮食上，周代已有“凌人”掌冰，
宋代《东京梦华录》记载了“冰雪冷元
子”“沙糖绿豆”等琳琅满目的解暑冷
饮。古人消暑，既要“外治”亦重“内
调”，冬瓜便是内外兼修的典型代表。

抱冬瓜降温的科学解释抱冬瓜降温的科学解释

从物理学角度看，冬瓜含水量高
达96%，水的比热容很大——意味着
它升高或降低1℃需要吸收或放出大
量热量。室温下，冬瓜表皮温度通常
比人体皮肤温度低5℃—8℃。当你
抱住冬瓜，体温会传递给温度较低的
冬瓜，从而带走体表热量，实现局部物
理降温。实验数据显示，一个约3公
斤的冬瓜在室温28℃环境下，可持续

提供约2—3小时的明显降温效果。
从中医角度讲，冬瓜“味甘淡，性

微寒，入肺、大肠、膀胱经，主清热、利
水、消肿”。其表皮本身就具有利水
消肿、清热解暑的功效。

由此可见，抱冬瓜不仅靠物理传
热，冬瓜表皮的天然凉性还可能通过
皮肤毛孔渗透，舒缓身体的燥热。这
可谓“物理+药理”双管齐下。

““消暑搭子消暑搭子””的使用说明书的使用说明书

抱冬瓜虽然有较好的降温效
果，但并不适合所有人，也不建议整
晚抱着。

冬瓜体积大、易滚动，往往比婴
儿的体重还要大，如果宝宝被沉重的
冬瓜压住，或者阻挡口鼻，往往无法
自主移开，将带来很大的安全隐患；
冬瓜性微寒，长时间接触或腹部紧贴
温度较低的冬瓜，可能导致寒气入
侵，因此脾胃虚寒者、经期女性、老

人、孕妇和有关节
疼痛的人，不建议
长时间接触。

此外，也不建议大
家整晚抱着冬瓜睡觉，每
次15—30分钟即可，正
确的抱瓜姿势是用毛巾包裹
冬瓜，避免皮肤直接接触，腹部
不要直接接触冬瓜，可将手脚搭在冬
瓜上降温。

专家科普

南宁市第二人民医院体重管理一体化门诊主
任医师孙桂丽表示，真正要谨慎对待的“糖”，应为添
加糖，如白砂糖、果葡糖浆，或游离糖，如蜂蜜、果汁
中的糖等，不包括新鲜水果和牛奶中天然存在的糖。

想要健康摄入糖与碳水，具体该怎么做？
一是用粗粮复合碳水替代精制米面。孙桂丽

建议，可将每餐主食的1/3到1/2替换为糙米、燕
麦、荞麦或杂豆类，不仅可以延缓葡萄糖释放，为

身体持续供能，同时有助于维持肠道健康。
二是严格限制游离糖，合理保留内源糖。孙

桂丽介绍，蜂蜜水、果汁等在液态或精制状态下
的游离糖，几乎不含营养素，且能被极速吸收，增
加胰岛负担和内脏脂肪堆积风险，应少喝；而完
整水果中的糖分被植物细胞壁包裹，同时伴有维
生素C和多酚类物质，这些成分能够减缓糖分吸
收并发挥抗氧化作用。

三是拒绝极端，回归可持续的膳食模式。专
家建议，不要采用极低碳水或生酮饮食（一种高脂
肪、适量蛋白质、极低碳水化合物的饮食模式）作
为常规减脂手段，应维持碳水化合物供能比在
50%—65%，并确保每餐搭配足量蔬菜和优质蛋
白。减脂的关键在于削减精制糖和高饱和脂肪的
加工食品，少吃零食、增强运动、持之以恒，才是科
学健康的减脂方式。 据新华社

抱过的冬瓜最好别吃抱过的冬瓜最好别吃

抱过的冬瓜会沾染人体皮屑和
汗液，甚至细菌，清洗过后也会残留
微生物，并且长时间吸收人体热量，
表皮可能因温度变化加速变质。

安全起见，建议将使用冬瓜和食
用冬瓜分开。若实在舍不得丢掉，食
用时务必确认冬瓜未变质，并且去除
外皮，取瓜肉煮熟食用。

冬瓜的消暑周边冬瓜的消暑周边

冬瓜除了抱睡消暑，在食用方面
更是大有可为，《神农本草经》称其

“性微寒，味甘淡无毒，入肺、大小肠、
膀胱三经。能清肺热化痰、清胃热除
烦止渴，去湿解暑”，被尊称为“水
芝”，是夏日餐桌的主角。

冬瓜全身都是宝，冬瓜皮可以

利尿消肿，清热解暑，冬瓜籽可以清
肺化痰、清热利咽，冬瓜肉可以清热
利湿消肿，冬瓜瓤煎水洗脸洗澡，可
以美白、润泽肌肤。同时，冬瓜本身
热量极低，含有的丙醇二酸能抑制
糖类转化为脂肪，是减肥人士的理
想食材。 据《北京青年报》

一口冬瓜一口凉一口冬瓜一口凉

冬瓜薏米老鸭汤

做法：冬瓜500g、薏苡仁30g、老鸭半只、生姜3片。薏苡仁炒黄（减其寒
性），鸭肉焯水后同炖1小时，加冬瓜煮至透明。功效：冬瓜清热利水，薏米健
脾祛湿，老鸭滋阴补虚，生姜中和寒性。四者搭配，清热而不伤阳，祛湿而不伤
阴，是夏季滋补与祛湿兼顾的经典方。适合阴虚火旺、易疲劳、亚健康的人群。

冬瓜茶

做法：冬瓜（带皮带瓤带籽）切丁，与红糖按5:1比例腌制1小时，加3—5片
生姜（中和冬瓜寒性），小火熬煮2小时至浓稠，纱布滤汁，密封保存，饮用时兑
温水或冰水。功效：清凉解暑、美容养颜，适合暑热头痛者。

冬瓜玉米须饮

做法：冬瓜皮30克（晒干更好）、玉米须10克，沸水冲泡代茶饮。功效：二
者都具有利水消肿的作用，适合小便黄、下肢浮肿的人群。

今天给大家介绍几款适合夏季养生消暑的冬瓜家常菜及冬瓜饮品。
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近期，我国多地高温天气持续发展。
北方迎来今年以来最大规模的高温过程，
南方空气相对湿度偏高，闷热如蒸笼。

大热天里，空调成为消暑“利器”。你
知道吗？空调除了制冷和制热，还能除湿，
这种模式既能有效降低湿度，还让体感温
度更舒适。

夏天湿度高，空气中水汽饱和，汗液无法快
速蒸发，堆积在皮肤表面，就会形成黏腻闷热
感，哪怕气温不高，也会觉得浑身难受。

制冷模式：风量大、冷风直吹、快速降低室
内温度，虽然也会带走部分水汽，但降温优先、
除湿为辅。长时间开制冷，易出现“室温降下来
了，空气依旧潮湿黏腻”的情况，还会因为冷风
直吹、温差过大，导致头疼、关节酸痛、受凉感冒。

除湿模式：这种模式会自动调低风速，让空
气缓慢经过空调蒸发器，充分凝结空气中的水
汽，降低空气湿度。它不会吹出刺骨冷风，室内
温度波动极小，体感更柔和。

当室内湿度降到40%—60%，汗液可以正
常蒸发，体感温度会直接降低2℃—4℃。这也
是为什么潮湿天气开除湿，不觉得冷，却浑身干
爽通透的原因。

除湿模式为什么更舒服？

开除湿要注意哪些事？

长时间开除湿模式，会造成
房间内湿度过低，让人感到干燥，
甚至出现流鼻血、嘴唇干裂的情
况，长期下去会损害呼吸道黏膜。

一般来说，建议使用空调除
湿模式不要超过2小时，更不要
彻夜开启，以免因空气过度干燥
而危害健康。

如果是潮湿严重的天气，建
议间断开启：开3—4小时关闭，
通风片刻，根据室内潮湿情况再
开启，舒适又不伤身。

除了制冷、制热和除湿，空调
还有不少其他功能，可以根据需
要选择：

1.凉感模式（也叫舒适模式或

智能体感模式）：根据室内温湿度
自动调节，既避免过度制冷带来
的不适，又节能。

2.送风模式：可以选择让风直
吹，也能上下左右扫风。有的品
牌会细分为“自然风”“轻柔风”

“强劲风”等多种风速选择。
3.ECO 模 式（也 叫 节 能 模

式）：根据室内实际温度与设定温
度的差值，智能调节压缩机的运
行频率，在确保舒适度的同时，尽
可能降低能耗。

4.自动模式：根据室内环境自
动选择制冷、制热或除湿等功能，
还能自动调节风速和风向，不需
要手动设置，省心省力。

空调这样用舒适又节能
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打开短视频平台，不少健身、美妆博主推出“断碳戒糖”指
南：戒主食、断糖，是快速掉秤、紧致肌肤、延缓衰老的秘诀。
此类话题累计数十亿次浏览量，并配套推广代餐、抗糖丸、控
糖补剂等产品，吸引大批年轻人跟风尝试。

对此，专家表示，极端“断碳戒糖”看似短期见效，实则透
支代谢、损伤器官，长期坚持只会得不偿失。

糖与碳水，怎么吃更健康？

这几类人群“断碳戒糖”减肥危险系数更高

广西壮族自治区妇幼保健院临床营养科主任
医师潘秀花指出，青少年、孕期或哺乳期女性、有
基础疾病人群、老年人及高强度运动人群，“断碳
戒糖”危险系数极高。

专家提醒，青少年处于骨骼、内分泌发育关键

期，缺碳会阻碍生长。孕期女性必须为胎儿提供
其大脑发育所需的葡萄糖，母体一旦长期低碳会
发生肌肉糖异生、营养素缺乏，易造成胎儿发育迟
缓，建议孕期碳水每天至少摄入130克。而对高
强度运动人群或老年人来说，碳水不足会引发肌

肉流失，乏力、跌倒概率显著提升。此外，对于患
有糖尿病、胰岛素抵抗、甲状腺功能减退、肝肾疾
病等基础疾病的人群来说，碳水骤降极易发生剧
烈的血糖波动，造成心慌、手抖、晕厥、脑损伤、脏
器损伤等危害，严重的甚至威胁生命。

“断碳戒糖”之后体重真的轻了？

吃与健康

每天吃点豆 可防高血压

最新研究发现，多食豆类及豆
制品者得高血压的风险更低。近
日挪威学者对多项研究进行的汇
总分析显示，每日吃170克豆类
（豌豆、扁豆、鹰嘴豆、大豆、蚕豆、
菜豆等）、60—80克的豆制品（豆
腐、豆浆、豆豉、味噌）或为最佳量。

这项研究共分析了12项前瞻
性观察性研究的数据。分析表明，
与吃豆类最少的人群相比，吃得最
多的人得高血压的几率低16%；

同样，吃豆制品最多的人比最少的
人得高血压的几率低19%。

进一步分析显示，每日吃豆
类约170克，高血压风险线性降
低30%，每日吃60—80克豆制品
时，降低高血压风险幅度最大
（28%—29%），超出这一摄入量
后风险降低幅度不再增加。研究
者综合分析后认为，豆类的摄入
量与降低高血压风险之间可能有
一定因果关系。

为何吃豆类及豆制品会降低
高血压风险？研究者表示，豆类
蔬菜及豆制品均富含钾、镁和膳
食纤维，而这些均有降低血压的
作用。此外，豆类中可溶性纤维
发酵后会产生短链脂肪酸，帮助
扩张血管；大豆中的异黄酮也有
助于降低血压。《中国健康生活方
式预防心血管代谢疾病指南》建
议，每天食用大豆25克，相当于
南豆腐125克或豆腐丝50克。

据北青网
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