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短暂离开，
不用关空调

如今正值炎夏，很多人是靠空调“续命”，可看
着电表上飞速跳动的数字，又让人乐不起来。怎样做
到既凉爽又节能呢？记者采访了中国标准化创新战略
联盟人工环境舒适性专业委员会秘书长齐云，为读者
带来空调节能的一些妙招。

齐云介绍，空调实际上是一个热量的搬运工，将
室内热量运送到室外。因此，路过运转中的空调室外
机时，大家往往会感到一股热浪袭来，这是空调正在
将室内热量排到室外。空调节能，首先要保证房屋的
密封性好。否则，运出去的热量可能又从门窗的缝隙
回到室内，空调就不得不一直运转，将“溜进来”的
热量再重新搬出去，加大能耗。“加强门窗、墙体的
密封保温和使用遮光帘，可有效减少空调运行能
耗。”齐云强调。

开空调时，屋内尽量不要开大灯和电视。因为照
明设施和电视等都会散发热量。有条件的可以把家中
传统灯泡更换成LED灯，减少热量散发。

提高空调设定温度也能节能省电。人工环境舒适
性专业委员会做过相关实验表明，最节能且舒适的温
度在 26、27摄氏度左右。保持这个温度，并通过风
量、出风角度等的设置，可让空调营造出较高舒适度
的环境，而且非常省电。在温度不变的情况下，适当
调高风量，在湿度较大时，使用除湿模式，都能让人
感觉更凉爽。

睡觉前，建议使用睡眠模式或定时模式。睡眠模
式的声音小，省电；后半夜气温下降，定时模式可防
止受凉感冒。

还需提醒的是，家中要定期清洗空调滤网和换热
器，这样不仅节能，还能保障健康。空调不用时一定
要拔插头或摁掉插座开关，因为只要插着插头，指示
灯就一直亮着，空调还处在小幅耗电中。

如果有事需要短暂离开房间（1小时以内），最好
不要关闭空调，因为空调启动时是最耗电的。离开房
间前，可以将设定温度适当调高1~2度，这样既省电
又能保持凉爽环境。

“坐如钟”这句话相信大家都听过。人们一直认
为，一度流行的“葛优瘫”是脊柱健康的杀手。然
而，最近英国一项研究发现，适当的懒散坐姿不仅有
利于肌肉放松，还能刺激腰间盘分泌润滑液，降低脊
柱僵硬度。如果长时间保持端坐，可能适得其反。因
为人在端坐时，双脚平放在地板上，背部挺直，肩膀
向后，脊柱呈“S”形弯曲，时间久了，可能会感觉
背部紧张。尤其是腰痛患者的核心肌群和腿部肌肉长
期用力，坐时适当放松有益于背部健康。澳大利亚一
项研究也表明，适时瘫坐与端坐坐姿交替，最能起到
放松核心肌群和腿部紧张肌肉的作用。

对此，北京大学第一医院骨科主任医师李淳德
告诉记者，人在清醒状态下“葛优瘫”时，肌
肉、小关节放松，静脉回流和下肢血液回流较

佳，会觉得舒服、放松，偶尔这样
坐不会导致脊柱侧弯和坐骨神经痛
等疾病。关键是不要长时间保持同
一姿势，应半小时到 40 分钟就站起
来活动一下。工作学习时保持上半
身挺直，不要向两边歪斜，避免低

头、耷肩、勾背，尽量让视线与电脑屏幕保持平
行；休息时，可以在脖子或腰后垫一个软枕，以
保持脊柱正常的生理弯曲。

很多人都有久坐的习惯，腰椎和肌肉长时间
处于紧张状态，易导致腰肌劳损、椎间盘变性
等，与慢性胃炎、消化道溃疡、冠心病、腰肌劳
损、痔疮等也有关。李淳德建议，久坐或久站后
下肢酸胀、乏力时，可采用踮脚的方法舒缓。踮
脚时，双侧小腿后部肌肉收缩挤压，能促进下肢
血液回流，加速血液循环，防止下肢静脉曲张。
另外，可练习“小燕飞”动作：俯卧于床，用力
挺胸抬头，双手向前伸直，膝关节伸直，两腿向
后用力，使头、胸、四肢尽量抬离床面，似燕子
飞状。瑜伽、游泳等运动也能锻炼腰背部肌肉。

炎炎夏日，你家餐桌上最常出现的食物有哪些？
时下正值新土豆大量上市，好吃又便宜，不妨让其成
为夏季餐桌上的常客。

土豆是一种兼有主食性质和蔬菜性质的“跨界”
食材。从营养上来说，土豆具有很多优势：其钾元素
含量堪比香蕉，维生素C含量能跟番茄媲美，而且富
含中国人容易缺乏的维生素B1、维生素B2，还有些
膳食纤维和多酚类物质。

除了应季，夏季吃土豆还能为身体带来很多好
处。第一，保护心血管。天气炎热，出汗较多，血液
浓缩，心血管疾病的发病率升高。相较精白米面，土
豆更有利于心血管健康，因为其中所含的钾、维生素
C、膳食纤维、抗氧化物质等有助降低血压，改善血
脂，降低炎症反应水平。从目前的长期流行病学研究
数据来看，土豆很适合纳入促进心血管健康的饮食
中。第二，促进食欲。一到夏天，炎热的天气总让人
食欲不振。土豆烹调后香气极为浓郁，有助增进食
欲。并且，土豆烹调方法多样，可以搭配的食材和调
料也很多，可以制作多种美食，比如酸辣土豆丝、土
豆炖牛肉、五彩土豆泥、家常土豆饼等。第三，预防
肥胖。在不放油盐的时候，烤土豆、蒸土豆的淀粉含
量不如米饭馒头高，升血糖速度也不如白米饭白馒头
快，饱腹感非常强，有助于在夏季保持身材。澳大利
亚研究者开发了一个饱腹感等级表，对日常食用的38

种含有 240千卡热量的食品所带来的饱腹感程度进行
比较，土豆成为“饱腹指数”最高的食物，比白面包
高3倍多。

土豆有很多优点，但吃错了也会给健康带来伤
害，要注意以下几点。一是把土豆当饭吃。《中国居
民膳食指南（2016）》推荐，成人每日摄入谷薯类
250~400克，其中包括土豆在内的薯类平均每日摄入
50~100克。如果吃了土豆，就要相应扣减米饭，否则
会增加肥胖风险。二是烹调时少加油。传统的土豆烹
调，都是高油高盐，比如土豆炖牛腩、大盘鸡等。这
样不仅会增加膳食的总脂肪量，总热量也随之升高。
烹调时少加点油，就可减少发胖的麻烦。三是凉点再
吃。与土豆热食相比，在8℃放置24小时后的土豆升
糖指数降低了26%，冷却导致快消化淀粉转变为慢消
化淀粉，抗性淀粉含量显著增加。四是配点醋。与煮
相比，添加了醋和橄榄油的土豆冷却后，升糖指数降
低了43%。类似醋酸的添加物，能通过降低胃排空的
速度来降低血糖反应。此外，加醋后既能有效保护维
生素C，又能保持土豆爽脆的口感。

现在研究发现，其实我们的喜怒哀乐，我们
的生老病死，都和我们的微生物有密切的关系。
这些微生物会帮助我们去抵抗一些病原菌——他
们会形成一个膜，帮助我们去抵抗那些病菌的侵
染；这些微生物还可以“训练”我们的免疫系
统，让我们的免疫系统发育完善；另外，这些微
生物还可以影响我们的精神状态，甚至我们大脑
的发育。

通过检测口腔中和唾液中的菌群，结果就发
现，这十秒钟的接吻过程，实际上双方之间有八
千万个细菌进行了交换。

比如说“愁肠百结”，一个人很发愁，很烦恼
的时候，他的肠道是什么样子的？好多弯弯，好
多结，打不开，很难受。另外还有“柔肠百转”，
性格比较柔弱，比较婉转的这些女孩子，她的肠
道的状态就像是转一百个弯。

生老病死、喜怒哀乐，都和微生物有关

我们人体，不管是体内还是体表，都有大量
的微生物，特别是在我们的肠道，可能包含 80%
的人体微生物。这些微生物的重量可以达到 1.5到
2公斤，数量可以达到 10的 14次方。

现在研究发现，其实我们的喜怒哀乐，我们
的生老病死，都和我们的微生物有密切的关系。
这些微生物会帮助我们去抵抗一些病原菌——他
们会形成一个膜，帮助我们去抵抗那些病菌的侵
染；这些微生物还可以“训练”我们的免疫系
统，让我们的免疫系统发育完善；另外，这些微
生物还可以影响我们的精神状态，甚至我们大脑
的发育。

微生物和人之间，其实是一种共生的关系，
那什么是共生呢？其实就是互惠互利，微生物对
人有帮助，同样人也会对微生物有帮助。

在人的一生中，微生物是属于动态变化的。
原来认为我们的子宫内是完全无菌的，但是近几

年的研究发现，在子宫的不同部位，都存在着
菌。比如说在羊水中，在胎盘中，在脐带上都有
菌。所以在怀孕的这九个多月里，胎儿和母亲其
实是一直有菌的交换。母亲的菌群一直在影响着
胎儿的菌群。随着胎儿的出生，这些微生物（随
产道）就会定植到这个孩子的体内。当然，如果
这个孩子是剖宫产，他没有经历产道的情况下，
母亲的菌群就不能很好地定植到孩子的体内。有
研究分析发现，剖宫产的孩子菌群的发育要比正
常顺产的孩子晚一个月。

孩子出生之后，吃母乳，吃辅食，他的菌群
也会逐渐地增多，到三岁左右的时候，孩子的菌
群就和成年人比较接近了。随着孩子去幼儿园，
接触不同的人，吃不同的食物，或者到各地去旅
游，他的菌群多性也会逐渐地增加。所以说，在
人的一生中，菌群是处于时刻的动态变化的。

接吻十秒钟，交换彼此八千万个细菌

有一个问题，人类为什么要接吻呢？这个问
题很多人没有想过。

人类的接吻跟动物是不一样的，人类有法式
长吻，有深吻，有非常密切的唾液的交换和舌头
的接触。

人和人之间的这种接吻，实际上还有一些生
物学的原因，或者微生物的原因。有研究显示，
女性在选择配偶之前，她要保证自己的后代会健
康，能够顺利地生产。所以，在接吻的过程中，
她能够感受到男性口腔中的菌群、病毒，感受到
之后，女性就会做出一些免疫的反应，了解对方
的菌群是不是会危害到她自己或者孩子健康；同
时身体就会做出一些免疫的反应，也会产生一些
相应的抗体，这样将来在受精的时候，就会不陌
生，就会对一些病原物质产生免疫，能够保证她
顺利地去生产。

有一项研究做了一个很有意思的实验，找了

两对夫妻，在做实验之前，采集两对夫妻的唾液
和他们口腔中的一些菌群样本，然后让他们接吻
十秒钟，十秒钟之后，再采集一次样本。而另一
组，在他们接吻之前，喝了一口酸奶，含有益生
菌的酸奶，然后再看一看他们接吻之后舌头和口
腔的菌群。

通过检测口腔中和唾液中的菌群，结果就发
现，这十秒钟的接吻过程，实际上双方之间有八
千万个细菌进行了交换。并且发现，有一些共享
的菌，也就是双方之间都会有的菌，实际上是这
种接吻来产生的。所以说接吻的过程，实际上伴
随了非常多的微生物的交换。

愁眉苦脸的林黛玉，肠道可能也不健康

现在科学研究认为，人的情绪状态和肠道健
康状态关系非常密切，一旦肠胃出了问题，那人
的情绪将随之受到负面影响。别小看你的肠胃，
它也是人体里一个小小的“江湖”。

林黛玉在我们的印象中，总是每天都愁眉苦
脸，哭哭啼啼的；同样的，她的身体也是虚弱的，
17岁的时候，就“泪尽而亡”。想到林黛玉的一生
的时候，我觉得，可能她的肠道真的是不健康的。

有一些谚语、成语，把我们的情绪状态和我
们的肠道健康状态做了非常好的联系。比如说

“愁肠百结”，一个人很发愁，很烦恼的时候，他
的肠道是什么样子的？好多弯弯，好多结，打不
开，很难受。另外还有“柔肠百转”，性格比较柔
弱，比较婉转的这些女孩子，她的肠道的状态就
像这样转一百个弯。

在国外也是一样，比如说外国有个谚语，翻
译过来就是“胃里像有个蝴蝶在飞”，形容人非常
忐忑，心里七上八下的这种感觉。另外还有一组
谚语，叫做 follow your gut，gut 这个词，实际上
在英语里面是肠道的意思， follow your gut 的意
思，不是跟随你的肠，而是说要跟着感觉走。所
以说我们的肠道和我们的情绪状态，古人都有非
常好的总结。

而且还有一些有意思的研究发现，如果给动
物施加一些压力，这个动物的菌群会发生变化。
比如，一只老鼠，不让它睡觉，不让它吃饭，不
让它喝水，过几天之后，这个老鼠肠道中的一些
有益菌就减少了，有害菌增多了。另外，还有一
些母子分离的实验，就是把小猕猴从它妈妈身边
拿走，小猕猴的肠道菌群也会出现问题。所以
说，如果精神压力存在的情况下，菌群也会出现
一些相应的变化。

有研究发现，人在有压力的时候，更倾向于
吃一些高糖高脂的食物。确实，吃完这些食物之
后，大脑中会分泌一种激素，这种激素就是抗焦
虑肽 NPY，这种激素一产生，人的焦虑压力情绪
就少了，或者消除了。

但是同时，随着这个肽的出现和增加，人的
食欲或者人的代谢也会出现问题。这个肽增加之
后，人会倾向于吃更多的食物，越吃越多，然后
人就会越来越胖。

所以说，压力确实会改变你的食物选择。但
是同时也会让你吃得更多，长得更胖。

肠道不好的人
更易“伤春悲秋”
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