
长时间滞留在空调房间工作的

人，容易得“空调病”。患者常表现为一

走出室外，就头晕目眩，继而引发咳嗽、

发烧；或是食欲不振，疲倦乏力，感冒头

痛，关节酸痛，肩、颈腰背麻木酸痛等。

为何会引起“空调病”呢？这是因为：

①空调房间密封性强，室内外空

气无法交换，因此室内空气成份中，人

体必须的氧气含量和负离子浓度比正

常值低得多，而二氧化碳及其他的有害

废气的浓度却很高，病菌等有害微生物

在空气阻滞的环境中便容易滋生繁

衍。人长期在些环境工作、生活会降低

自身的免疫功能，还易受病菌感染而致

病。患者常表现为一走出室外，就头晕

目眩，继而引发咳嗽、发烧等；

②有的人出大汗后，图痛快，直吹

空调，使汗孔骤闭，风邪郁于腠理，湿

邪侵及肌肤，再加上久坐伏案，运动缺

乏，颈背腰臀肌群处于不良体位而引

起腰酸背痛；

③空调房间与室外温差过大，人

若进出频繁，忽冷忽热，反复冷热骤变

的长期刺激，易造成体内平衡调节系

统功能紊乱。室温低，长时间处在低

温的空调房间，偏偏又衣饰单薄，冷风

直吹，结果人体热平衡受到破坏，患上

“空调病”。

Q：对于特殊人群，如孕妇、中老年

人和小朋友，可以吹空调吗？

A：孕妇是两个人的新陈代谢，属于

代谢旺盛的时期，本身处于燥热状态，很

多时候在冷环境下感觉比较舒服，但是也

要注意不要太凉。对于中老年人和小朋

友，晚上要注意保暖，空调温度适当调高，

不要太低。小孩和老年人对于温度的感

受能力没有其他人群敏感，尤其是晚上开

空调时，要及时调整空调温度，并用毛巾

被等盖好腹部等容易着凉的部位。

Q；网上说“每天应喝8杯水”，那在

空调房里还要补充多少水分？

A：网络上流传已久的“每天应喝

8杯水”，其实是一个认识误区。一般

情况下，不需要 8杯水，普通水杯喝

3-4杯就可以了，过多易对人体造成负

担，出现水中毒。在空调环境下，由于

丢失水分比较多，可以在自身平常喝

水的基础上稍微增加一点。

Q：吹空调后为什么脸会干干的？

A：因为脸部在密封环境下比较干

燥，加上空气干燥浮尘多，沉淀在粘膜皮

肤表面，皮肤会出现不舒服干燥感，洗脸

后可以湿润一下皮肤。另外，开空调时，

可以装一盆水放在室内，或者把不滴水的

湿毛巾挂在室内，保持室内湿度。

Q：经常开空调，怎么样有效改善室

内的空气质量？

A：配用有效的空气净化器和加

湿器。在空调房间里配置空气杀菌消

毒功能的净化器和空气加湿器，可以

提高室内空气的洁净度和湿度，有效

的降低通过空调管道进入室内空气中

的有害物质，改善室内的空气质量。

Q：常吹空调，有什么好的食疗方？

A：1、经常吹空调的人平时应以

清淡、营养的食物为主；多喝开水，加速

体内新陈代谢；不要常吃冷饮，以免损

伤脾胃阳气。空调病常致四肢不温，

经络不通，加上室外高温、室内低温，交

替侵袭人体，容易使人产生湿气重的

情况，因此，“空调族”要多吃利水、渗湿

的食物，如润肺类，可加雪梨、猪肺等。

由于室内室外温差太大，很容易外

感风寒。如果能及时吃上几片生姜或者

喝上一碗红糖姜汤，将有助于驱寒解表。

如果腹部不适，可在生姜茶里加少量荷

叶、藿香、薄荷，祛除体内湿气。

2、多喝凉茶注意日常保健。

3、荷藿薏仁粥。用鲜荷叶 100
克、藿香30克（干品），加水800毫升，煮

沸后，小火再熬20分钟，滤去渣，取药

液约500毫升；用此药液与薏仁100克

煮成稀粥。早晚各吃1次。
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1、使用空调必须注意通风，每天

应定时打开窗户，关闭空调，增气换

气，使室内保持一定的新鲜空气，且最

好每两周清扫空调机一次。

2、从空调环境中外出，应当先在

有阴凉的地方活动片刻，在身体适应

后再到太阳光下活动;若长期在空调室

内者，应该到户外活动，多喝开水，加

速体内新陈代谢。

3、空调室温和室外自然温度不宜

过大，以不超过5度为宜，夜间睡眠最

好不要用空调，入睡时关闭空调更为

安全，睡前在户外活动，有利于促进血

液循环，预防空调病。

4、在空调环境下工作、学习，不要

让通风口的冷风直接吹在身上，大汗

淋漓时最好不要直接吹冷风，这样降

温太快，很容易发病。

5、严禁在室内抽烟。

6、应经常保持皮肤的清洁卫生，

这是由于经常出入空调环境、冷热突

变，皮肤附着的细菌容易在汗腺或皮

脂腺内阻塞，引起感染化脓，故应常常

洗澡，以保持皮肤清洁。

7、使用消毒剂杀灭与防止微生物

的生长。

8、增置除湿剂，防止细菌滋生。

（本刊综合）

头痛

常听经常坐在空调屋里的人说

“我觉得头痛、眼冒金星，还爱忘事”之

类的。空调除了致人感冒，对大脑伤

害也相当严重，最常见的是头痛。夏

日，人们在户外工作后，急急钻入冷

气房。皮肤感受温度由热入冷，尤其

当室内外温差超过五度以上，血管热

胀冷缩，从扩张状态急速收缩，因而

出现头痛症状。

感冒

夏季高温，不少人因贪凉而将

空调温度调很低。当人们从炎热的

室外进入空调室，呼吸道容易受刺

激，而且出汗时毛孔、毛细血管突然

遇冷会急剧收缩，很容易感冒、中暑。

若长时间待在空调房里，毛孔处于收

缩状态，突然来到闷热的房间或户

外，毛孔不能及时打开，身体调节中

枢如果失当，会出现中暑或喉咙痛、

鼻塞等风热型感冒症状。

皮肤干燥

待冷气房过久，皮肤常乾燥发

痒。特别是患有慢性皮肤疾病，对温

度变化相当敏感。拿常见的慢性皮

肤病，异位性皮肤炎来说吧，热天流

汗，汗水刺激明显时，皮肤发痒难耐;
如果处在冷气房久了，皮肤也会因过

于乾燥而出现痒症。

眼睛干涩

冷气房的乾燥问题也波及眼睛。

长期戴隐形眼镜，患慢性结膜炎或乾眼

症的人，眼睛容易乾涩，復发机率也高。

如果冷气口滤网没确实清理，情况更

糟。密闭办公大楼裡，空调系统不断循

环，高浓度的二氧化碳持续累积在空气

中，眼睛在缺氧情况下又久盯电脑萤

幕，容易发红痒痛。

天热了躲进空调房热了躲进空调房，，

无疑是城市人最便捷无疑是城市人最便捷
的避暑方式的避暑方式。。但如果但如果
吹空调过久吹空调过久，，或者温度或者温度
开得过低开得过低，，就会出现鼻就会出现鼻
塞塞、、头昏头昏、、打喷嚏打喷嚏、、耳耳
鸣鸣、、乏力乏力、、记忆力减退记忆力减退
等症状等症状，，这就是人们常这就是人们常
说的说的““空调病空调病”。”。下面下面
看看空调病的症状跟看看空调病的症状跟
预防措施预防措施。。

酷夏勿贪凉酷夏勿贪凉酷夏勿贪凉
小心空调病小心空调病小心空调病

空调病的症状

夏季贪凉恋空调 恋出“空调病”

空调病如何预防保健？

防空调病小窍门


