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大热天里，出汗增多。为了补水，
人们往往会大口猛灌一杯水，当下可能
爽快了，可没过多久又口干舌燥。北京
中医药大学第二临床医学院（东方医
院）亚健康科副主任医师赵欣表示：“这
是很多人的饮水误区。中医倡导小口
慢饮，效仿品茶缓缓下咽，才能助水转
化为津液滋养五脏。”

喝进肚子里的水必须经过脾胃炼
化，再依靠肺气宣发、肝气疏泄、肾气蒸
腾，才能转化为津液（唾液、胃液、关节
液等全身滋养水液的统称，是水与精微
物质融合后的精华，可润皮毛、养脏腑、
充骨髓）输送到周身各处。古籍《四圣
心源》记载：“水之消化，较难于谷。”意
思是说，水的运化难度比谷物还高。若
是一次性大量喝水，来不及被脾胃运化
为津液就流入下焦，不仅无法滋养身
体，多余水分滞留体内还会形成水湿，
耗损脾阳。这也是暴饮之后依旧口干、
小便频繁的核心原因。

品茶式饮水是流传千年的养生法，
赵欣归纳出三点益处：其一，保护脾
阳。缓慢饮水可让水分与精微充分融
合，避免形成内湿，减轻脾胃运化负
担。其二，均匀输布。分次慢咽能循序
渐进滋润口鼻、咽喉与肠胃，给脾、肺、
肾等脏腑充足时间输布水液精微。其
三，调和五脏。水分与唾液混合后下
咽，唾液能健脾和胃润脏。这种慢饮养
生尤其适宜四类人群：长期熬夜、燥热
津亏，伴随口干眼干、皮肤干燥的亚健
康人群，慢饮可持续生津润燥、清退虚
火；脾胃虚弱，常有腹胀、便溏、饭后乏
力者，慢饮能减轻运化压力，逐步温补
脾阳；中老年人脏腑功能衰退、津液不
足，慢饮可平稳养护五脏，规避暴饮引
发的心慌、水肿；慢性咽炎、干咳人群，
持续慢饮能润咽喉肺腑，缓解干燥不
适。

不过，赵欣提醒，三类人群不宜盲目频繁补水：重度痰湿体质者，
身形肥胖、身体困重、舌苔厚白，过量慢饮会加重痰湿淤积，加剧腹胀
困倦；心衰、肾功能受损患者，水液代谢能力弱，即便小口饮用，过量也
会加重脏器负担，诱发憋气、水肿；急性脱水人群，小口补水无法快速
摆脱脱水状态，需短时适量快速补充温水。

赵欣提出，践行科学慢饮，需注意水温、时段、用量。
把控适宜水温，助力脾胃运化。40℃左右温水贴合人体体温，最

利于脾胃化生津液。冰水易损伤脾阳，过烫则会灼伤脉络，均需避开。
抓住饮水时机，分时调养脏腑。晨起要空腹慢饮，补充夜间津液

耗损、唤醒脾胃；9点至 11点脾经当令，此时饮水可助力水湿运化；15
点至 17点膀胱经当令，此时补水能加速湿浊代谢；睡前半小时可少量
缓饮，滋阴安神且不易水肿。

遵循少量多次，减轻消化负担。成年人每天饮水总量控制在
1500至 2000毫升，分 8
至 10次饮用，单次 100
至 200毫升，细抿慢咽，
润透口腔再下咽；饭后
半小时切勿大量饮水，
以免妨碍消化。

据《人民网》

入夏后，气温节节攀升，谁还没靠空调“续
命”？78岁的何阿姨怎么也没想到，不过是开
空调睡了一晚，竟直接高烧不退，右侧肺都白了
大半！原来，发病前何阿姨开过空调，而这台空
调，从去年冬天开始就没再清洗过！最终，她被
确诊为军团菌肺炎。

在闷热、潮湿的夏季，空调成了我们的“续
命神器”，又为何突然成了威胁健康的“隐形杀
手”呢？

小心空调里的“呼吸刺客”

军团菌是一种革兰氏阴性杆菌。长期未
清洗空调的冷凝水盘、过滤网、通风管道，是它
的理想“温床”。它的特点很“阴险”：

专挑老人、孩子、免疫力差的人下手，患有
基础肺病、糖尿病、心脑血管疾病的人群，更高
危易感。

症状极易误诊，初期表现为高热、寒战、咳
嗽、乏力，与普通细菌性肺炎、感冒症状高度相
似。

头孢、青霉素类抗生素对它无效，乱用药
只会耽误病情。

不光伤肺，还伤肝、肾、肌肉，甚至引发呼
吸衰竭、多器官衰竭。

老年人尤其要提高警惕，一是身体机能自
然衰退，呼吸道黏膜萎缩，负责清扫异物的纤毛
运动变弱，免疫系统的反应不灵敏，病菌更容易
突破防线。二是不少老人患有慢阻肺、心血管疾
病等基础病，肺功能储备差，当遭遇冷热骤变时，
易诱发气道痉挛或导致慢性病急性加重。

“空调肺”的典型症状有哪些

核心症状：干咳（无痰或少痰），进空调房
1—2小时出现，离开后减轻或消失，再回来又
复发；嗓子干痒、有异物感，总想“清嗓子”。

伴随症状：胸闷、气短，待久了加重；鼻干、
鼻塞、打喷嚏（像过敏性鼻炎）；严重时声音嘶
哑、咽痛、头晕、乏力。

排除信号：没有发烧、流黄涕、肌肉酸痛；
吃普通止咳药、感冒药没用；症状和吹空调明显

相关，调整空调设置后好转。
出现这些情况，基本就是“空调肺”了。多

数人调整习惯后 1-2周恢复。若剧烈咳嗽、呼
吸困难、胸痛，要及时就医。

五招远离“空调肺”

定期清洁空调。首次开机前全面清洗滤
网、散热片、出风口。使用期间每 2-3周洗一次
滤网。

调好温湿度。温度设 25℃-27℃，温差不
超过 10℃。用加湿器或放盆水，湿度保持
50%-60%。避免冷风直吹：出风口朝上或加挡

风板，不直吹脸、颈、胸。在空调房里披件薄外
套，护住颈胸。

多喝温水润肺燥。每天喝 1500毫升以上
温水，不喝冰水冷饮。多吃梨、银耳、百合、蜂
蜜、莲藕；少吃辛辣、油腻。

适度运动不贪凉。每天 30分钟快走、游
泳、瑜伽。出汗后擦干换衣，不立刻进空调房。

特别提醒的是，老年人不要因为担心“空
调肺”，而对其使用产生忌讳心理。酷暑难耐，
一味忍耐反而容易导致中暑或基础病加重。
只要科学使用，就能享受清凉又远离“空调
肺”。 据《老年生活报》
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“米饭放凉后再加热，抗性淀粉更多，更适
合控糖”“多吃燕麦、豆类、薯类，可以补充抗性
淀粉”……关于抗性淀粉的讨论近期频频出现
在社交平台。有网友将其视为“控糖神器”“减
脂利器”，也有人分享食用后的感受：“吃了之后
饱腹感是强了，但肠胃也难受。”

一边是“血糖守护者”的标签，一边是“增
加肠胃负担”的担忧。抗性淀粉究竟是什么？
它真的有助于改善健康吗？

抗性淀粉是什么
“抗性淀粉是一类在小肠中难以被消化的

淀粉。”宁夏医科大学总医院营养科副主任夏羽
菡介绍，与普通淀粉不同，很大比例的抗性淀粉
不会在小肠内被分解转化为葡萄糖，而是进入
大肠后被部分肠道菌群发酵利用。正是由于
这一特殊的消化路径，抗性淀粉近年来受到营
养学界关注。

夏羽菡说，全谷物、薯类、杂豆等食物本身
含有一定量的抗性淀粉。同时，米饭、馒头等淀
粉类主食煮熟后，在自然放凉或冰箱冷藏过程
中，会发生淀粉回生现象，部分淀粉结构发生变

化，形成抗性淀粉。
由于抗性淀粉在小肠内难以被消化吸收，

富含抗性淀粉的食物通常能带来更强的饱腹
感，因此受到不少控制体重人群的青睐。但也
正因为不容易被消化，抗性淀粉也容易给部分
人的胃肠道造成负担。

“抗性淀粉进入大肠后，会被肠道菌群发
酵，这一过程可能产生气体。”宁夏回族自治区
人民医院消化内科主任医师姚丽说，对于部分
胃肠功能较敏感的人群，短时间内大量增加抗
性淀粉摄入，可能出现腹胀、排气增多、肠鸣等
情况。

“吃了就能降血糖”？
抗性淀粉受到关注，一个重要原因是其与

血糖管理相关。
“普通淀粉进入人体后，会经过消化分解

转化为葡萄糖，导致餐后血糖升高。”宁夏医科
大学总医院内分泌科副主任董小英说，抗性淀
粉由于难以被小肠淀粉酶分解，直达大肠被肠
道菌群发酵，其间几乎不产生葡萄糖，因此能降
低餐后血糖的高峰，使血糖更趋于平稳。

对于需要进行血糖管理的人群而言，相比
精制碳水食物，适当增加全谷物、豆类等富含抗
性淀粉的食物，有助于改善膳食结构。不过，专
家强调，抗性淀粉并不能替代药物治疗，也不能
被理解为“吃了就能降血糖”。

“糖尿病管理是一个综合过程，包括饮食、
运动、药物治疗以及血糖监测等多个方面。”董
小英说，即使是含有抗性淀粉的食物，也需要关
注摄入量和整体热量平衡。

除了血糖管理，抗性淀粉对肠道健康也有
一定影响。

专家表示，进入大肠后，抗性淀粉可成为
部分肠道菌群的“食物”，经过发酵后产生短链
脂肪酸。其中，部分短链脂肪酸被认为与维护
肠道屏障功能、调节肠道微生态环境有关。

“肠道菌群具有高度个体差异，同一种食
物对不同人的影响并不完全相同。”姚丽说，有
些人增加抗性淀粉摄入后，可能感觉饱腹感增
强、排便更加规律，但也有人出现暂时性不适。

并非摄入越多越好
专家提醒，健康饮食没有“单一答案”，抗

性淀粉也不是摄入越多越好。
“抗性淀粉的摄入首先应建立在均衡饮食

基础上，而不是为了追求某一种成分而改变整
体饮食结构。”夏羽菡说，日常生活中，与其刻意
寻找高抗性淀粉食物，不如优先调整主食结构，
适当增加全谷物、豆类、薯类等食物比例，减少
精制碳水摄入。

希望控制体重的人群，可合理增加富含抗
性淀粉的食物，以提升饱腹感、减少不必要的能
量摄入。但体重管理的核心仍是长期保持饮
食结构合理和能量平衡，抗性淀粉并不是“减肥
捷径”，不能替代科学的饮食管理和规律运动。

糖尿病患者可在医生或营养师指导下适当
调整碳水化合物来源，将富含抗性淀粉的食物作
为饮食管理的一部分。“但不能代替规范的血糖
管理方案，患者仍需结合血糖监测结果，关注不
同食物对自身血糖变化的影响。”董小英说。

对于胃肠功能较弱或患有相关疾病的人
群，姚丽提醒，不建议短时间内大量增加抗性淀
粉摄入。尤其是肠易激综合征、慢性肠道疾病
患者，应根据自身耐受情况调整饮食，必要时寻
求专业指导。 新华社记者 唐紫宸 田庚申

肠胃负担还是“血糖守护者”
——抗性淀粉摄入提示

半年没洗的空调 一夜吹出“白肺”

夏季高温，老年人小心“空调肺”
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