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空调黄金温度
空调制冷的黄金温度是：白天 25℃~26℃、夜

间 27℃~28℃。 日常空调温度白天设置在 25℃
~26℃体感舒适， 夜间睡眠可升至 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。

模式选择技巧
☆睡眠模式
有些品牌空调会有专门的“睡眠模式”，夜间

开启后，空调自动逐步升温并降低风速，省电且能
避免感冒。

☆除湿模式
当湿度 >60%时（如南方梅雨季），除湿模式

比制冷省电 30%，同时体感温度下降 2℃~3℃。
专家表示，南方的三伏天又热又潮湿，如果室

内初始温度较高，可以先开制冷模式，待房间温度
下降后再改为除湿模式， 这样既能省电又能达到
除湿制冷的效果。

干燥的北方地区则不建议使用除湿模式，避
免呼吸道太干不适。

☆节能模式
有些品牌空调可选择 “省电模

式”，减少晚上长时间开空调的耗电量。

搭配风扇降温
“空调 + 风扇” 组合省电又凉

快。 日常屋里可搭配空气循环扇 / 风
扇，让屋内空气流动起来，风扇促进
冷气循环，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 /自然风。

空调风向朝上吹
很多人不开空调还有一个原因， 觉得空调的

风吹在身上不舒服， 其实空调风向可以设置成朝
上吹，或上下摆风。 因为冷空气比热空气密度高，
会像水一样自然向下沉降。 当空调冷风向上吹时：
冷风先抵达天花板→ 缓慢向下沉降 → 均匀扩散
至整个房间。

这样避免冷风直吹人体， 减少 “头痛 / 关节
痛”，同时实现全屋温度均衡。

不要频繁开关空调
外出＜1小时不建议关机。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。
专家介绍，空调启动阶段的能耗会很高。 重启次数
多了，会超过空调一直开着的能耗。 而且空调工作
时间越长，这种对比越明显。

此外，频繁开关空调还可能给压缩机造成较大
压力，导致其使用寿命缩短。想要空调省电，更有效
的做法是：尽量减少室内和室外的热交换，空调不
用的时候彻底断电，建议使用变频空调。

据央视新闻

开空调记住这5点 省电又舒服
近期多地持续高温，部分地方气温突破 40℃，许多人调侃“我这条命是空调给
的”。 然而，也有一些人不愿意或舍不得开空调，甚至还出现了在家中暑的情
况。 记住这 5点，空调既省电又舒服。>>

夏天吃“三白” 一年病不来
三伏天，天气好似蒸笼，行走一会儿便觉汗如雨下。 身子一热、胃一虚、心一烦，夏季的小毛病接踵而来。 是不是你也发现，到了这
个时候，人常常没胃口，脾气也变了？其实夏季养生有其章法，有一句老理：夏天吃“三白”，一年病不来。看似简单的几样食材，背
后都有调脾化湿、清热生津的大用处。
夏天属火，阳气外浮，脾胃变得娇嫩，肠道也容易被湿气困住。 此时调养，重点不在补，而在清、养、调。 一些颜色浅、性味平和的食
材，正适合顺应时令，扶正气、化内湿，是最天然的日常“药膳”。 你若一时食欲差、不易入睡，是否想过，是食养没跟上？

>>
节瓜蛏子粉丝汤
清热利水 润而不腻

节瓜性凉却不寒，入肺入胃，有清热、
解暑、润燥的好处。 蛏子本是海中之品，性
寒咸，通小便、化湿气，最适合天热湿盛时
享用。

做法也极简单：节瓜洗净，切薄片，蛏
子用盐水吐沙， 粉丝温水泡软。 锅中下点
姜片热油，小火炒节瓜至微透，加清水煮
沸，放入蛏子、粉丝，再加盐调味，出锅撒少
许葱花。

你不觉得，这一锅汤入口清爽，又带点
鲜美的甘润， 最是暑中好汤？ 喝后全身汗
微微冒出，湿气仿佛被遣散了。

清蒸带鱼
健脾开胃 养血不火

带鱼肉细腻，性平味甘，虽为海鱼，却不
热不燥，是补虚养人好品。特别适合食欲差、
体弱、舌干口苦之人食用。有些肉类湿热，夏
天吃扰脾，而带鱼正好柔和滋补。

做法也很家常：带鱼清洗干净，切段，
用姜葱腌二十分钟。 上蒸锅前铺片柠檬或
者姜片，再放鱼段，撒少许盐，蒸十来分钟
即可。 蒸鱼最忌贪重调料，原味才显其性
味平和。

你是不是也觉得肉类到了夏天难以下
咽？带鱼这类清香之品，倒是平稳入肠、不伤

脾胃。 蒸法宜补而不腻，非常适合坐
着不动出一身汗的时节。

鲜莲子蒸鸡
养心益脾 安神固气

莲子苦中带甘，入心经脾经，尤其合中老
年人夏日心悸、夜不安的体质。鸡肉属温，配合
莲子中和其燥，又益气生津，是夏令补虚不伤
阳的搭配。

做法其实很通俗： 新鲜莲子剥壳去芯，鸡
块焯水后备用。将二者同置于碗中，加姜丝、米
酒、枸杞调味封碗上锅蒸一小时。 出锅时不妨
撒些葱花，让香气引食欲。

你若近来心烦气躁、夜醒多梦，不妨试试
这道菜。鸡补而不燥，莲子泻火兼安神，这才是
真正的“淡中有味，温中有清”。

很多人一热就爱吃冷饮寒品， 比如雪糕、
冰粉、西瓜。 一时爽快，过后却胃脘作沉、泄泻
不止。可见食非不能凉，而是需要调。节瓜透清
热，但不寒；带鱼补脾胃，而不腥热；莲子能敛
虚火，亦不闭气。 所谓“三白”调和五脏，才是
顺应天地节律之养。
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