
夏日贪凉爽
小心患上冷气病

炎炎夏日，少不了空调。空调给人们带来了阵阵清凉，但是经常吹空调是不利身
体健康的，会带来冷气病。

所谓冷气病，是指由于人们久处冷气设备的环境下工作和生活时所患的一种疾
病。有人说自己得了冷气病，其实是误解了这个“病”。实际上冷气病并不是指身体吃
不消吹空调、一吹空调就会让身体产生病状反应，而是指过长时间吹空调造成的身体
机能衰退。

冷气病的主要症状因各人的适应能力不同而有差异。一般表现为畏寒不适、疲乏
无力、四肢肌肉关节酸痛、头痛、腰痛，严重的还会引起口眼歪斜，原因是耳部局部组织
血管神经机能发生紊乱，使位于茎乳孔部的小动脉痉挛，引起面部神经原发性缺血，继
之静脉充血、水肿，水肿又压迫面部神经，患侧口角歪斜。而老年人中出现的各种症状
更加明显。因此，人们在酷暑一定不要贪凉，谨防冷气病的发生。
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空调最爱攻击身体四大部位
世界卫生组织将冷气病的症状称

为“不良建筑物综合征”，并将其与高

血压、血脂异常、糖尿病及肥胖等共同

列入人类健康 10 大杀手黑名单。那

么，身体哪些部位最容易受空调攻击，

患上冷气病呢？

呼吸道最为脆弱

呼吸道在空调下是最脆弱的，冷

气一旦攻破了呼吸道的脆弱“防线”，

轻则出现咳嗽、打喷嚏、流涕等感冒的

症状，即上呼吸道疾病，重则引起较严

重的下呼吸道疾病——肺炎。

尤其是在中央空调下工作、学习，

中央空调很适合军团菌传播，潜伏期

大约是2-12天，如果不及时治疗就会

持续发烧、干咳、打寒战，严重的还会

因为呼吸衰竭而死亡。

另外，屋里虽凉，但湿度却太低，

这对人们眼、鼻的黏膜都不利。同时，

屋里的尘埃、尘螨流通不出去，有过敏

体质的人还很容易出现过敏反应。

大脑容易“短路”

常听经常坐在空调屋里的人说

“我觉得头晕目眩、眼冒金星，还爱忘

事”之类的，其实这就是由空调病引起

的常见大脑神经失衡反应。

空调除了致人感冒，对大脑伤害

也相当严重。空气里含有的负离子能

抑制人的中枢神经系统，缓解大脑疲

劳。空调却过多地吸附了负离子，让屋

子里的正离子越来越多，正负离子失

调也让人们的大脑神经系统跟着紊乱

失衡。

关节、肠胃受凉就要罢工

年轻人往往不太注意空调引起的

关节疼痛，但长时间吹空调，却总会有

这样那样的毛病。夏天室外气温高，人

们普遍穿得少，室内空调冷气吹得厉

害，这样的低温会刺激血管急剧收缩，

导致关节受损、疼痛，像脖子和后背僵

硬、腰和四肢疼痛、手脚冰凉麻木等。

另外，室内太“冷”，容易导致胃肠

运动减弱，加上夏天贪凉，常吃冷饮，

肠道内外都被“冷”控制着，很多人又

拉又吐就不足为怪了。

居室开空调
怎样才适宜

一、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。据防

疫部门测定，开窗 10 分钟，就能把一

间 80 平方米房间的空气换一遍。此

外，凡在空调室内装有复印机、打印机

等设备，专门从事这类职业的人们，工

作时应打开窗户或加装排风扇，以保

证室内空气流通。此外，还要避免在室

内抽烟。

二、要注意不宜长期处于低温空

调环境，最长不要超过4小时。工作时

若遇小憩，务必去室外活动片刻。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，应多到户外活动，多喝开水，

加速体内新陈代谢。

三、空调室温和室外自然温度不

宜差距过大，以不超过5度为宜。工作

场所，则应注意衣着保暖。建议空调开

到 26 摄氏度以上，既节能又不易患

病。此外，夜间睡眠则最好不要用空

调，入睡时关闭空调更为安全。

四、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

的低温会刺激血管急剧收缩，导致关

节受损、受冷、疼痛，像脖子和后背僵

硬、腰和四肢疼痛、手脚冰凉麻木等；

年轻女性则容易出现月经失调，很多

白领女性整天处于低温空调下，同时

又要穿短衣短裙，本来体质就相对较

弱，手脚散热很快，造成血管舒缩失

调。这样的寒冷刺激很可能影响卵巢

功能，使排卵发生障碍，出现月经失调

或肚子疼得厉害。

五、应经常保持皮肤的清洁卫生。

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。

六、空调要勤清洗消毒，用除湿机

防止细菌滋生。同时，可以在空调房间

里配置有空气杀菌消毒功能的净化器

和空气加湿器，以提高室内空气的洁

净度和湿度，有效地降低通过空调管

道进入室内空气中的有害物质，以预

防呼吸道感染及过敏反应的发生。

七、不要在静止的车内开空调，以

防汽车发动机排出的一氧化碳回流车

内而发生一氧化碳中毒的意外事件。

八、可以多吃苦味、凉性的蔬菜，

例如芹菜、苦瓜等。

冠心病患者
不宜孵空调

夏季天气炎热，空调使用频率明

显增加。对于冠心病患者来说，持续孵

空调这种做法是错误的，因为低温环

境会使皮肤汗腺收缩，血流减慢，血液

粘稠度增加，导致出现胸闷、胸痛、头

晕发作，严重的可诱发心肌梗死。

医生建议冠心病患者采用自然降

温的方法，多饮水，吹自然风，如果炎

热难耐需要吹空调建议间歇使用，定

时开窗换气，一天最好保持房间开窗

通风2-3次，晚上睡觉不宜通宵开空

调。空调温度设置在 26℃左右为宜。

从室外进入空调房之前要擦干身上的

汗液，以免受凉感冒。

驾车开空调
有哪些讲究

在炎热天气里，汽车空调给驾车

族带来了一个清凉的世界。但是，一些

驾驶员在享受凉爽的同时，常常会感

到莫名的疲倦乏力、皮肤干燥，不同程

度地出现手足麻木、头痛、咽喉痛、神

经痛以及肠胃不适等症状。这就是典

型的汽车冷气病。那么，怎样做到既能

享受空调带来的凉爽，又避免汽车冷

气病的发生呢？

车内外温差合理

使用车内空调要注意保持空调的

恒定温度，其温度理想标准是：车内外

温差应控制在 5℃以内，最大不超过

7℃。

空调不要立即开

停在烈日下，车内温度远高于车

外温度，此时不要马上使用空调，应先

把车窗都打开，启动车辆行驶一两分

钟，通过空气对流待车内温度下降后，

再关闭车窗，按需要打开空调，并使用

车内循环。

应尽量避免长时间使用空调，一

般以不超过 1 小时为宜；如需长时间

使用空调，则要采用空气外循环装置，

还应把车窗打开适当缝隙，以保证车

内外空气流通。

保持空气新鲜

汽车空调在工作时，容易造成车

内空气混浊。时间一长，大脑得不到足

够氧气，会出现疲乏无力、头昏等症

状。为保持车内空气新鲜，除适时开窗

换气外，还要尽量做到不在车内吸烟。

自我保护是关键

平时要多运动多锻炼，注意保持

生活规律和劳逸结合，适当加强饮食

营养，以提高身体素质和抵抗能力。如

果开车时间较长，司机可在途中选择

阴凉的地方停一会儿，出来透透气。空

调冷气不要对着脸部或胳膊吹，以防

引起皮肤干燥、咽喉疼痛、胳膊酸痛

等。长时间在空调下驾车的司机，不要

喝冰冻饮料，应多喝些热茶，或用一片

生姜加陈皮泡水喝。特别要提醒的是，

不要躺在开着空调的停驶车里睡觉，

以免因发动机排出的一氧化碳渗漏到

车内而使人中毒甚至窒息死亡。

清洗更换滤芯

已变脏的空调滤芯不仅起不到过

滤脏空气的作用，还会二次污染进入

车内的新鲜空气。一般来说，一个原厂

空调滤芯使用寿命是 3 万公里或一

年，如果经常行驶在土路或空气质量

较差的路面就要适时缩短更换周期。

清理滤芯的方法很简单，多数小型车

空调滤清器都在车的前挡风玻璃下

面，将拆下的滤清器用高压气枪吹干

净，再在日光下晒上几小时后装回原

位，即可达到除菌的目的。对于已经污

染严重的滤芯则需要更换新的。

先关空调再熄火

夏天空气湿度大，空气中的水分

在经过空调蒸发器时冷凝成水，会附

着在蒸发器表面。若是在不关空调的

情况下熄火，会造成空调出风系统中

的水分存留。这种潮湿条件适合大量

霉菌等细菌滋生，使车内产生“臭袜子

味”或“酸味”。正确做法是在发动机熄

火前关闭空调，让风机再工作2-3分

钟，且把进风方式调到内循环，这样风

就会吹干不再产生冷凝水的蒸发器表

面，去除细菌滋生环境。


