
正值三伏天，高温高湿“焖
蒸”天气下，不少家庭偏爱空调
除湿模式，认为干爽又省电，甚
至 24 小时不间断运行。但西安
交通大学制冷与低温工程系晏
刚教授、北京医院呼吸与危重
症医学科副主任郭岩斐提醒：
除湿模式属于短时辅助功能，
不 适 合 全 天 候、整 夜 持 续开
启，长时间连续使用损伤人体
健康，还可能缩短空调器使用
寿命。

除湿让人感觉凉爽，是因为
适度降低湿度后汗液正常蒸发，
体感温度可下降2℃—4℃。但制
冷模式以降温为主，压缩机持
续运转、大风量送风；除湿模
式则以控湿为主，采用“冷凝除
湿”原理，压缩机间歇或低速
运行，让空气缓慢流过蒸发器，
析出水汽后排至室外，避免室温
骤降。

需要注意的是，普通家用空
调大多无高精度湿度传感器，
达到健康湿度后不会自动停
机，面板显示“除湿中”不等于
湿度适宜。

世界卫生组织（WHO）等权
威机构建议，室内相对湿度保持
在40%至60%之间有益健康。然
而，密闭房间24小时开除湿，室
内湿度易跌破 40%。长期处于
过度干燥的环境，损害呼吸道
黏膜，降低人体防御能力，尤其
对老人、儿童及哮喘患者极不
友好。

开启除湿模式，也未必更省
电。在 20℃~30℃的适中温度
下，除湿模式确实比制冷模式省
电。但当环境温度超过30℃时，
压缩机需要持续维持蒸发器低
温除湿，负荷大幅提升，耗电量
反而高于制冷模式，全天开启得

不偿失。
功耗之外还要关注硬件损

耗。除湿模式下，有些空调器平
均每5分钟循环启停一次，频繁
电流冲击与热应力叠加，磨损阀
片等部件，长期全天运行缩短空
调器核心部件寿命。

建议有条件的家庭配备湿
度计，直观监测室内湿度数值。
除湿运行一段时间后，可以适时
停机，适度开窗通风。高温高湿
天气，可灵活切换制冷模式，不
要单一依赖除湿模式长期调控
室内环境。

除湿模式能快速驱散黏腻
闷热，但它的设计定位是短期改
善潮湿体感，而非 24 小时长效
控湿。夏季使用空调，不能只追
求一时干爽，更要兼顾环境湿度
稳定，呵护呼吸道健康，才能安
稳度过湿热三伏天。

据新华网
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把当天吃不完的面包、馒头、包
子等面食顺手放进冰箱冷藏，第二
天接着吃，是不少家庭的“常规操
作”。如今，随着“冷冻囤包”风潮在
社交平台持续升温，越来越多的市
民发现，冷冻才是面食保鲜的“正确
打开方式”。

“其实，面食放冷冻(-18℃)远比
放冷藏(4℃)好，这是食品科学上的共
识。”南京明基医院营养科主任周彤
解释，4℃左右是淀粉回生(老化)最快
的温度区间。在此环境下，水分会从
淀粉内部析出，包子馒头等会变硬、
掉渣，面包也会变得干柴，且这个过
程在冷藏几小时内就会发生，不可逆
转，即便在食物表面抹上一层水再加
热，也无法恢复原本的松软口感。

相比之下，-18℃的冷冻则让淀
粉的回生过程按下了“暂停键”。“冷
冻时，水分迅速形成冰晶，锁住了淀
粉结构，淀粉老化反应几乎停止。
只要密封良好，即使冷冻保存 1 个
月，复蒸后依然能恢复 90%以上的
新鲜口感。”周彤说，复热时，无论
是面包还是馒头，都无需解冻，直
接蒸烤即可。“总体来说，如果一两
天内能吃完，室温密封保存是优于
冷藏的。但只要超过 2天，务必冷冻
保存，对于面食来说，冷冻才是真的

‘保鲜’。”
很多人也有疑问：冷冻后的面

食，营养保存会打折扣吗？对此，周彤
表示，冷冻保存一个月内，营养流失
几乎可以忽略不计，且口感最佳。冷
冻时间过长，食物中的脂肪会缓慢氧
化(产生“哈喇味”)，B族维生素等损
失明显，但面食主要以碳水和面粉为
主，维生素等营养素含量很低，所以
对营养价值的影响并不大。但任何食
物都不建议长期冷冻。

虽然冷藏的面食因为回生而变
得不好吃，但它对糖尿病人却大有好
处。周彤解释，淀粉老化回生后，部分
结构变得难以消化，转化为抗性淀
粉，能显著降低血糖峰值。而冷冻则
是“锁糖”，几乎不产生新的抗性淀
粉，复热后升糖速度和新鲜时几乎一
样快。

“要想能起到控糖效果的前提，
是必须直接吃冷藏后回生的。不过，
如果冷藏超过 48小时，就不建议再
吃了，不但食物本身水分流失严重，
口感比短时间冷藏的更差，还可能
有冰箱异味渗透进去。”周彤建议，
若从冰箱拿出直接吃怕凉，可先在
室温回温一段时间，抗性淀粉不会减
少，也可搭配温水等一起食用。

据《扬子晚报》

面食冷冻vs冷藏
一字之差口感却能天差地别

炎炎夏日，玩水、游泳成为
不少人的消暑选择，泳装也成了
刚需好物。市面上泳装款式繁
多、价格参差不齐，部分产品存
在标识不清晰、面料不达标、安
全指标不合格等问题，不仅穿着
体验差，还可能存在健康隐患。

如何正确挑选？
首先要注意看外观与做工。

正规泳装主流面料为锦纶+氨
纶，弹力佳、速干耐泡，触摸细
腻、拉伸回弹快；劣质品偏薄、
回弹差，下水易松弛变形。检
查缝制走线平整密实，接缝无
断线跳线，肩带、裤腰等部位要
牢固。辅料如扣件、印花应无松
动，揉搓不掉色。儿童泳装宜选
装饰少、无细小配件的款式，防
误吞或刮伤。

其次要注意的是，查标签标
识。产品名称、规格型号、生产者
名称及地址；纤维成分及含量

（面料、里料、辅料分别标注）；执
行标准编号、安全类别、维护洗
涤说明；产品等级、合格证明。标
签信息缺失、涂改模糊、内容不
全的泳装，直接谨慎选购。

再次要注意选颜色与款式。
泳衣颜色直接影响水中可见度，
优先选荧光色系，儿童穿戴便于
救援定位，成人户外也更安全；
白色、浅蓝、黑色水下可视度差。
儿童泳装避免长绳带和尖锐装
饰，户外活动可选有UPF防晒标
注的防晒泳装。

最后要注意试穿体验。试穿
应贴合不紧绷、不滑落，长时间
无闷汗刺痒；下水后面料不发
硬、不变形。

夏季玩水，一件安全合规的
泳装让快乐加倍。掌握这些技
巧，避开不合格产品，安心享受
夏日清凉。

据《每日商报》

泳装没选对 皮肤要遭罪

立秋后，我国民间有“贴秋膘”的
习俗。但在饮食结构丰富、生活方式
多样的今天，立秋不是“贴秋膘”的
冲锋号，“贴秋膘”也并非人人适宜。

一方面，眼下全国多数地区仍处
于三伏天，湿热之气郁积不散，人体
脾胃运化能力偏弱，此时若大量摄入
油腻荤腥，极易加重肠胃消化负担。
另一方面，现代人日常营养大多充
足，甚至能量摄入过剩，体力消耗远
不及古人，盲目“贴秋膘”易导致能
量摄入超标，有损身体健康。

现在很多人都知道，“贴秋膘”难
免会导致体重上涨、脂肪堆积。传统

“贴秋膘”的思路该转变了，其核心
应是补充营养而非囤脂肪。

1.优质蛋白优先补
若想“贴秋膘”，适量补充优质蛋

白质是最佳选择。它能增强饱腹感、
维持肌肉量，而肌肉量直接影响基础
代谢率。建议优先选择低脂高蛋白食
材，如去皮鸡胸肉、清蒸鱼、虾仁、瘦
牛肉、豆腐及低脂奶制品，每日摄入
量控制在手掌心大小（100~150克）。

比如，早餐加一个鸡蛋，午餐用清蒸
鱼替代红烧肉，既能补充能量，又避
免脂肪过剩。

2.主食换为“粗细搭配”
我们常吃的精米白面升血糖速

度快，吃完容易饥饿，将部分主食换
成全谷物和薯类更利于健康体重管
理。主食中至少一半应是糙米、全
麦、燕麦、玉米、红薯等，它们富含膳
食纤维，能让血糖平稳，饱腹感可持
续3~4小时。晚餐可用蒸红薯（或土
豆、芋头、山药）搭配一小碗杂蔬粥，
减少精制主食摄入的同时，还能补充
微量营养素。

3.三餐顺序与分量控制
遵循“先蔬菜、再肉类、最后主

食”的进餐顺序，先吃体积大、能量
低的绿叶菜（如菠菜、空心菜、菜心、
苋菜、西蓝花等），再吃蛋白质类食
物，最后吃主食，能减少总能量摄
入。同时，用小号餐盘、定量餐具控
制分量，比如用10厘米的小碗盛主
食，避免无意识中过量进食。

据健康中国微信公众号

“贴秋膘”并非人人适宜
转变思路重在补营养

空调除湿模式可以一直开吗？

空调器“冷凝除湿”原理示
意图。AI制图

面食别冷藏


