
怎样开空调舒服又省电？
学会这几招，健康又节能
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炎炎夏日，空调成了必不可少的纳
凉“神器”。如何健康又节能地使用空
调？有哪些办法可以改善和预防“空调
病”呢？

●开窗睡觉还是开空调睡觉好？
开空调的房间，温度和湿度都是可

以调节控制的。因此，夏季天气炎热时更
建议开空调睡觉，最适宜的温度是 22℃
-26℃。

●夏季吹风扇比空调更健康吗？
天气十分炎热时，风扇吹出来的是

热风，可能会影响睡眠深度，降低睡眠质
量。此外，风扇降温的原理是通过加快空
气流动，借助水分蒸发来带走热量，这一
过程可能会导致人体体液流失。要是不
能及时补充水分，血液黏稠度就会上升，
对于患有心脑血管疾病的人来说，会增
加病情加重的风险。

●怎样开空调舒服又省电？
专家建议，夏季白天将空调温度设

定在 26℃，夜晚调至 28℃，这样既能实
现省电环保，又能带来舒适的体感。

●晚上开空调睡觉， 记得做好这几
点！
1、夜晚调成睡眠模式
睡觉时可以将空调设定为睡眠模

式。睡眠模式会在睡眠期间逐步调高温
度，既能避免睡眠时人体着凉感冒，又可
节省电能。

再搭配定时关机，如早上 6点起床，
则 5点左右即可关机，既利用了室内余

温保持凉爽，还能节省不少的电费支出。
2、将空调的风口尽量朝上吹
开空调制冷时，最好把空调风向调

为朝上。冷空气一般会向下走，热空气向
上走，这样利用冷热空气自身的物理特
性，会达到均匀舒适的室温。

3、闷热天气多用除湿模式
有时碰到天气闷热难受，要善用空

调的“除湿”功能。这个功能模式不仅
可以让室内湿度降下来，还省电。

4、在空调出风口附近放盆水
长时间开空调，空气会变干燥。尤其

是相对干燥的北方，人长时间待在空调
屋里，口鼻、眼睛很容易变得干涩、酸胀。
不妨在空调的出风口附近放盆水，能有
效缓解干眼症状。

5、每天要适当开窗通风
每天早晚开窗通风半小时以上，有

助于保持室内空气新鲜，补充氧气，排出
二氧化碳和其他有害物质。

6、定期清洗空调
长期不清洗的空调，其过滤网、散热

片等部件容易堆积灰尘和微生物，这些
污染物可能引发军团病、哮喘等健康问
题。尤其当空调长期停用后再次启用时，
必须进行彻底清洗。

滤网清洗时，水温不要超过 50 度，
尽量不要使用洗衣粉、洗洁精等，以免滤
尘网变形。清洗干净后，可用软布擦干或
放阴凉处吹干，避免阳光暴晒或烘烤。

7、避免骤冷和骤热
我们机体的适应力是有限的，如果

从很热的环境突然进入到空调房内，或
从空调房内突然进入很热的环境，机体
容易出现免疫功能紊乱、免疫功能低下
等问题，因此要尽量避免。

●小心中招“空调病”
“空调病”并不是某种具体的疾病名

称，而是一种通俗的说法，是指那些长时
间待在空调房间里出现的头晕、乏力、嗜
睡、眼睛干涩、呼吸道感染等不适症状。

这些症状可能跟空调的过滤网、风
道里的污染物、微生物有关。另外，很多
空调房间里空气相对封闭，导致空气中
氧气含量下降、二氧化碳浓度提高、湿度
下降，这些也都容易引起不适。

●食物滋补，预防“空调病”
多吃利水除湿的食物，像薏仁粥、红

豆汤都是不错的选择；还要多吃能增强
脾胃功能的食物，比如西红柿；同时，多
摄入蔬菜水果以补充维生素，保障身体
免疫力。

值得一提的是，食醋是 “空调族”
的首选调味品。醋酸能促进新陈代谢，帮
助人们恢复精力，还可预防动脉硬化、高
血压。此外，醋的抑菌能力很强，对因吹
空调过度引发的肠道疾病有很好的预防
作用。

另外，生姜茶具有温中散寒、发汗解
表的功效，能有效预防和治疗空调病，且
几乎没有禁忌，适合绝大多数体质的人
群。冲泡生姜茶时，取 3—5 片生姜（约
5克），用沸水沏开即可。需要注意的是，
姜茶要趁热喝，才能更好地发挥作用。

●常待空调房，勤做五件事：
1、搓搓鼻翼
改善鼻粘膜的血液循环，有助缓解

鼻塞、打喷嚏等过敏性鼻炎症状。
2、按按脖子
按揉后脖颈的风池穴，有助缓解鼻

塞流涕、头痛眩晕、颈项疼痛等病症。
3、揉揉肋间
按揉肋间的期门穴，有疏肝理气、保

健肠胃的作用。
4、捏捏肩膀
可以和同伴互相按摩，做有节律的

捏肩动作；也可以用空心拳捶捶后背，效
果会更好。

5、踮踮脚尖
不仅缓解疲乏症状，有益心血管健

康，还能防止静脉曲张。
（上海长宁）

俗话说“夏吃豆，胜吃肉”。盛夏吃
点毛豆、豇豆（长豆角）、白不老等豆类
菜，还能预防因出汗导致的电解质流失。

豆类菜在蔬菜圈有 3 个优势
豆类菜堪称餐桌上的“全能蔬菜”，经常
吃可以收获多个好处。

1.高膳食纤维
多吃膳食纤维含量高的食物，有助

保护肠道，控体重，降血压。健康成人
膳食纤维推荐摄入量，为每天 25~30
克。

蔬菜中，鲜豆的膳食纤维含量表现
最为出色，比如：每 100克荷兰豆，含 6.8
克膳食纤维；每 100 克鲜毛豆，含 4 克
膳食纤维；每 100 克鲜豌豆，含 3 克膳
食纤维。

2.高钾
香蕉的钾含量为 256毫克 /100 克，

相较而言，各种豆类菜的钾含量如下表：
其中，四季豆的钾含量达 196 毫克

/100 克，热量只有 24 千卡 /100 克。钾
营养素密度（钾含量除以热量的值，越
大说明同等热量下提供的钾元素越多）
为 8.17，远高于香蕉的 2.75。

3.高钙

比如，鲜豆中的毛豆（尚未成熟的
嫩黄豆），其钙含量比牛奶还高，这对促
进肠道健康、维持电解质平衡、保护骨骼
健康均有重要作用。

此外，毛豆的蛋白质含量高达
13.1%，接近猪肉，远高于其他蔬菜，并且
氨基酸种类齐全，是可媲美肉类的优质
蛋白质。

吃豆必须“做熟”
豆类菜营养价值高，但有一个弱

点———容易中毒，尤其是四季豆。
有些鲜豆含有皂苷、红细胞凝集素

等天然毒素，容易造成食物中毒，表现为
恶心、呕吐、腹痛、腹泻等。

加热可以破坏这些天然毒素，只要
将豆子彻底做熟，就能避免中毒。

东北油豆角“五大三粗”，里面的豆
子特别耐煮，需要炖煮 15分钟以上；一
般豆角像四季豆，至少炖煮 10分钟。

烹调时要少放油，不要油炸，如果要
炒着吃，最好提前沸水焯一下，焯完可以
过一遍凉水，避免其颜色变暗。

引起中毒的潜伏期为几十分钟，一
般不超过 5小时。若出现中毒症状，应及
时就医。

这些人夏天尤其适合吃嫩豆

有些人尤其适合在盛夏时节吃一些
嫩豆，比如以下几类人。

01出汗多的人
夏天人体出汗多，容易导致钾离子

流失，严重时甚至引起“低钾血症”，出
现心慌、肌肉酸软无力、呼吸困难等。

嫩豆类比如毛豆、嫩蚕豆、嫩豌豆、油
豆角等，正是高钾食物。适量吃一些，有助
及时纠正因出汗多导致的电解质异常。

需要提醒的是，肾病患者出现高血
钾时需要限制食用，对豆角过敏的人群
应避免食用。

02吃肉少的人
炎炎夏日，人容易没有食欲，往往选择吃
凉拌菜、凉粉凉皮或清粥咸菜等，这些食
物没法提供足够的蛋白质。

蛋白质是机体免疫功能的物质基
础，摄入不足会影响组织修复，使皮肤和
黏膜的局部免疫力下降 。

而毛豆、蚕豆、鲜豌豆等蛋白质含量
丰富，氨基酸比例接近人体需要，生物利
用率高，是素食人群的优质蛋白质来源。

03容易便秘的人
北京食品学会老年食品与健康专委

会主任委员王国义表示，鲜豆类食材兼
有大豆和蔬菜两方面的营养价值，尤其
富含膳食纤维，对于促进胃肠蠕动、预防
便秘等有益。

比起成熟的干豆子，鲜豆的纤维更
柔软、低聚糖（胀气因子）较少，对消化
系统较弱的人也比较友好。
《中国居民膳食指南 （2022）》建

议，成年人每天应摄入 300~500 克蔬
菜。像豇豆、白不老等，每天摄入上限控
制在这个量即可。而毛豆、鲜豌豆等纤维
含量高，需酌情减量。

高钙、高钾、高纤维！ 夏天餐桌上的“三高蔬菜”，你吃了吗？

【回忆录】

文 王者梁

一九三九年二月，吴志勤参加了新
四军六团。五月，我部东进，改名为江南
抗日义勇军（简称“江抗”），我担任文
化教员。五月二十九日，我部在无锡黄
土塘首战日寇告捷；六月二十四日夜袭
沪宁铁路，全歼守敌；随后又火烧上海
虹桥飞机场。江抗部队对日伪军和国民
党顽军连续作战二十余次，连战皆捷，
威名远扬。这引起了国民党顽固派的忌
惮，竟下令要江抗撤出苏南东进地区。

为顾全抗日大局，维护团结，江抗
主力奉命于九月西撤转移。部队留下了
刘飞、夏光、黄峰等一批伤员，吴志勤也
在其中，年仅 16岁，是年纪最小的。部
队撤走时，群众围聚道旁，挥泪相送，战
士们频频回首招手，高呼：“我们一定
会回来的！”

常熟县委书记李建模和常熟“民
抗”司令任天石，将这些伤病员安置在
阳澄湖芦荡医院。这一带群众基础好，
熟悉地形，且热情拥护江抗子弟兵，便
在此建立了芦荡医院。医院由原江抗卫
生队长林震担任院长，指导员叶森，检
查主任张贤。医护人员包括从上海参军
的同仁医院医生、红十字会医生等十余
人。他们不为名利，精心治疗，与伤病员
共患难、同生死，堪称白求恩式的大夫。

医院条件极其简陋，以茅屋、牛棚
和小船为病房。药品奇缺，连红药水、碘
酒和阿司匹林都很少，只能用猪油调制
膏药敷伤口，用竹签消毒后代替镊子清
除腐肉。芦荡医院处于日、伪、顽军的四
面包围之中，险情不断。有一次，伤病员
被围困在湖荡里，情况危急。为迷惑敌
人，保护自己，当地老百姓机智地潜入船
底隐蔽；夏光同志则将轻伤员组织起来
开会动员，轮流放哨警戒。36位伤病员
分成六组，日夜坚守岗位，度过了难关。

江抗伤病员与阳澄湖
群众的生死情谊


