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【科普】想要靠空调续命，你还需要知道这些




炎炎夏日，热浪滚滚，

躲在凉爽的空调间成了首选。

但在空调“续命”的同时，

也要注意防范空调病

夏季贪凉，小心得“空调病”

白领小陈是多年的鼻炎患者，他说每到夏天，办公室一开空调，自己就会不

停打喷嚏。“不开空调嫌热，开了空调鼻子又不舒服，这不是典型的‘空调病’吗？”

生活中，和小陈一样对空调有“过敏”反应的还有不少。台州市立医院全科医

学科主任医师陈晨介绍，严格来说，“空调病”并不是真正意义上的疾病，这是一

个社会学诊断的病名，通常凡是与空调有关或空调引起的相关疾病，就能称之为

“空调病”。
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这样吹空调，解暑降温不生病

陈晨提醒，脾胃偏寒者、鼻炎患者、久坐办公室的白领等“脆弱人群”尤其要

注重空调房保暖防寒，小心不要中招。




“带着一身热气进入空调房，会使脑血管快速收缩，极易引起头痛。”对此，

陈晨建议，大家平时在进入空调房以后，首先要擦干汗水、换掉湿衣服，让身体

保持一个舒适、干爽的状态。

“在进入空调房间后，最好先待个3-5分钟，然后走出室外，在阴凉处再待几

分钟，之后再回到室内，这样反复两到三次，等身体比较能适应室内低温以后，

就可以留在空调房里了。”陈晨表示，这种分段进出的方法，特别适合中老年人，

尤其是高血压、糖尿病等疾病的患者。

“‘空调病’的主要症状，因各人的适应能力不同而有差异，常见的是出现发

热、畏冷不适、疲乏无力、身体紧缩感、麻木感、头晕、头痛、皮肤发干发紧、

皮肤过敏等症状，累及呼吸道还可能引起咳嗽、打喷嚏、流涕等类似感冒的情

况，女性则容易出现月经不调、痛经等。”陈晨介绍，面神经炎、皮肤局部末梢神

经炎也是空调病的常见症状，严重的甚至还会引起口眼歪斜。
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同时，大家不要在空调房里待过长时间。每天应定时关闭空调打开窗户换

气，最好两小时换一次。长期在空调室内的人，还要保证每天有一定的室外活动

时间。“如果办公室里装有复印机、打印机等设备，专门从事这类职业的人们，工

作时最好打开窗户或加装排风扇，以保证室内空气流通。”陈晨说，在空调房间

里，吸烟人群应该自觉养成不在室内吸烟的好习惯，避免给他人造成困扰。

室内外温差不要过大，切勿贪凉。对此，陈晨建议，空调房里和外部空间的

温度，温差大小最好不要超过5℃，在25℃-26℃之间为宜。办公室、车间等场

所湿度最好保持在60%左右，家庭保持在65%左右，睡觉的时候则保持在70%左

右。

吹空调的注意事项看这里

眼睛干涩，是一种相对常见的“空调病”。陈晨介绍，这类疾病，特别好发于

戴隐形眼镜或有慢性结膜炎的人群。因此，如果要长期待在空调房内，建议大家

除了适度使用人工泪液外，不妨时常准备一条温毛巾用来敷眼，给眼睛一点“温

暖”，有助于缓解干涩的症状，消除疲劳。
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“经常待在空调房里，还容易导致人体流失水分，造成鼻腔和黏膜过干。这时

候，一定要多喝水，加速体内新陈代谢。”陈晨说，但不要喝冷水，要喝常温水或

温水（35℃-40℃）。饮食方面，平时可以多吃一些蔬菜、水果等，增加维生素

的摄入，保证身体的免疫力。

很多人担心，长期吹空调会导致皮肤干皱，失去光泽和弹性。对此，陈晨建

议，大家在开启空调的同时，可以配合使用加湿器，或者在室内放置一盆水、栽

种植物等，增加室内的湿度。

家用空调，每年最好进行一次全面的清洗和消毒。在空调使用期间，最好每

周清洗过滤网。

“长时间不清洗，空调里会积聚灰尘、细菌、病毒，在使用时扩散到环境中

去，影响皮肤状态，还可能致病。”陈晨说，如果感觉皮肤过于干燥，也可以适当

地使用清爽型乳液，达到保护皮肤的效果。




此外，久处空调房的人群，平时更要多进行户外运动，锻炼身体，增强体

魄，通过提高免疫力来预防“空调病”。
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