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三伏天里，空调几乎成了家庭和办公
室的“标配”。可不少人一进空调房，便
出现头痛、鼻塞、肩颈僵硬、关节酸痛、
皮肤干燥，甚至腹痛腹泻等不适，俗称

“空调病”。需要说明的是，“空调病”并
不是严格意义上的医学诊断，而是由于空
调使用不当，在低温刺激、空气干燥、通
风不足和清洁不良等因素共同作用下，人
体出现的一组不适症状。

有人说，那少开空调就不会得“空调
病”了吧？也不是。关键不在“开不
开”，而在“怎么开”。

一般来说，使用空调，室温保持在
24℃~26℃较为适宜，体质偏弱者可适当
调高，室内外温差尽量不要超过 7℃~
10℃。老年人体温调节能力下降，且常伴
有心脑血管、呼吸系统或骨关节慢性病，
对低温更敏感，空调温度宜控制在26℃左
右，避免久坐出风口，腹部和膝关节尤其
要注意保暖。儿童体温调节功能尚未发育
完善，空调温度以26℃~28℃为宜，不要
让孩子出汗后立刻吹冷风，夜间应注意腹
部和足部保暖。孕妇可以使用空调缓解闷
热，但同样不宜过冷，避免冷风直吹腹部
和腰背，并应保证环境清洁、空气流通和
适当补水。

人刚从高温环境回到室内，或运动后
大汗淋漓时，不宜立刻把温度调得很低，
应先擦干汗液、稍作休息，再进入空调环
境。风向宜向上或平行送风，避免直接吹
头面部、颈肩、腹部和关节，夜间可使用

睡眠模式或定时功能，防止整夜受凉。需
要注意的是，空调房并非越密闭越舒适，
每天应开窗通风 2~3 次，每次 20~30 分
钟，人员较多的办公室更应重视换气。室
内相对湿度以40%~60%为宜，可适当使用
加湿器，但要定期清洗。与此同时，空调
滤网建议每2~4周清洗一次，使用季前和
季中最好做一次较彻底的清洁维护。若出
风有异味、制冷变差或吹风后明显不适，
应及时检查处理。

出现“空调病”的症状，怎么处理？
一般来讲，一旦出现头痛、鼻塞、发冷、
关节僵硬等不适，首先应离开过冷环境，
调高空调温度，远离出风口，到通风处活
动片刻，并少量多次饮用温水。若有颈肩
酸胀、腹部发凉，可用热毛巾热敷局部，
帮助缓解受凉后的不适。轻症经过及时调
整，多数可逐渐恢复。

夏季，不少人还喜欢一边吹空调，一
边喝冷饮、吃冰品，最容易形成“外热内
寒”，损伤脾胃。中医认为，脾胃为后天
之本，阳气受损，则容易出现腹胀、腹
痛、腹泻、乏力等表现。因此，空调房内
尤其应少食生冷，多饮温水或温热汤羹，
饮食以清淡、易消化、富含水分为宜。山
药、莲子、百合、银耳、薏米、赤小豆等
食材，既适合夏季日常调养，也有助于健
脾祛湿、润燥养胃。但体质调理应因人而
异，不宜盲目贪凉，也不宜过度“清热”。

久坐少动也是空调房里的另一个健康
隐患。长时间不活动，肌肉和关节本就容

易僵硬，低温环境还会进一步影响局部循
环。建议每坐 40~60 分钟便要起身活动，
做一做肩颈拉伸、扩胸运动、踝泵运动或
短距离步行。需要注意的是，大汗后不要
立即进入低温空调房，更不要让冷风直吹
汗湿的身体。

中医认为，夏季阳气浮于体表，腠理
开泄，在防治空调相关不适方面，强调

“未病先防、既病防变”。日常可注意腹
部、肩颈和膝部保暖，避免久吹冷风和过
食寒凉。轻度鼻塞可按揉迎香穴，头痛颈
紧可按揉风池穴，头面不适可配合按揉合
谷穴，脾胃虚弱、乏力纳差者可按揉足三
里，每次1~3分钟，以酸胀舒适为度。若
肩颈腰腿因受凉而反复酸痛，可在专业医
师指导下选用针灸、推拿、艾灸等中医外
治方法；若鼻炎、胃肠虚寒或关节冷痛反
复发作，则应到正规医疗机构辨证施治，
不宜自行套用偏方。

此外，还要注意，“空调病”多为轻
度不适，但并不能解释所有夏季症状。如
果出现高热、寒战、明显咽痛、咳嗽加
重、黄痰、气喘、胸闷胸痛，或头痛剧烈
不缓解、持续腹痛腹泻、关节红肿热痛等
情况，就不能简单归因于吹空调。尤其是
老人出现意识模糊、精神萎靡，儿童出现
持续发热、咳喘，孕妇出现腹痛或明显不
适时，更应及时就医。这些表现背后，可
能是呼吸道感染、过敏发作、胃肠炎或其
他需要规范治疗的疾病。
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防止“空调病”
不在开不开，而在怎么开

很多人觉得，自己只拿吸管杯装白
开水，不装饮料，能脏到哪去？可现实
是，哪怕只装白开水喝，吸管杯依然容
易“藏污纳垢”。

“吸管杯的清洁盲区，远比我们想象
得多。”华中科技大学同济医学院附属协
和医院感染科副主任赵雷介绍，吸管杯
和普通敞口杯最大的区别有两点：结构
复杂，吸管内部细长、有弯折，咬嘴、
密封圈、重力球等部件形成大量死角。
管内长期潮湿，难以彻底干燥，恰好是
微生物繁殖的“最佳条件”。

另外，人们每次喝水时，口腔里的
唾液、食物残渣、细菌都会顺着吸管

“回流”到杯内，日积月累，在管壁上形
成一层滑腻的生物膜。再加上夏天闷热
潮湿，杯子内部长期处于“温暖湿润”
的密闭环境，微生物会大量繁殖。

吸 管 内 壁 常 见 的 致 病 性 微 生 物 包
括：大肠杆菌、金黄色葡萄球菌等肠道

致病菌：随饮水进入消化道，可能引起
急性胃肠炎，出现腹痛、腹泻、恶心等
症状。曲霉菌、青霉菌等霉菌：释放的
孢子会随水雾或气流吸入呼吸道，诱发
慢性咳嗽、打喷嚏、鼻塞甚至呼吸困难。

使用吸管杯，最好“即用即洗”，每
周至少深度消毒一次。可按照以下步骤
清洁：将吸管、硅胶密封圈等配件全部
拆开，不留死角；用专用细长吸管刷反
复刷洗，重点处理 U 形弯折处；对付顽
固污渍，可用 10%白醋温水或食用小苏
打溶液浸泡 20 至 30 分钟，软化生物膜后
再清洗；硅胶配件可用沸水煮 3 至 5 分钟
消毒；塑料和杯体部件建议用 40℃左右
的温水配合食品级清洁剂清洗，避免高
温致其变形；所有配件可倒扣在通风处
彻底晾干再组装。

用吸管喝水对于正常人而言没有问
题，但对于有吞咽困难的人来说，极易
引发呛咳。一般来说，65 岁以上的老年

人易发生吞咽困难。由于老年人的神经
反射活动下降，导致吞咽肌群不协调，
在进食或饮水时，极易呛入呼吸道。如
果使用吸管喝水，常常会因进水速度难
以控制，致使咳呛。

尤其对于慢阻肺患者而言，肺功能
的下降会导致其肌肉力量变差，影响吞
咽肌肉的收缩力量和肌肉的协调能力，
使得食物不能通过食道进入胃里，而是
跑到了气管里，出现吞咽障碍的概率较
大。

还 需 注 意 的 是 ， 不 要 用 吸 管 喝 热
水。当我们用杯子直接喝热水的时候，
如果水温过高，可能会在喝下少量水后
本能地吸气，这样做可以迅速降低水的
温度。然而，使用吸管喝热水，不仅难
以控制水流，而且会将热水集中在一个
较小的区域，导致感觉更加烫，稍不注
意，还有可能烫伤喉咙。
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吸管杯不拆=白洗！

别让“喝水神器”变“细菌温床”


