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中医学提出“天人合
一”的整体观念，强调人的
生理功能应与自然相协
调。李婷表示，长期在空调
室内者，要保证每天有一定
的室外活动时间，少量频饮
温开水，加速体内新陈代
谢。饮食上，建议清淡饮
食，多素少肉，少食煎炸、烧
烤、油腻、生冷（多数寒凉水
果、冰淇淋、刚从冰箱取出

的食物饮料等）、火锅、辛辣
食物。若感觉空调室内很
冷，可喝点生姜红糖水，或
用苏叶、生姜煮水喝。

“此外，可采用中医针
灸、推拿、药浴、中药等方式
缓解症状、改善体质。”李婷
表示，可艾灸大椎、中脘、神
阙、足三里、三阴交等穴位，
尤其是平素畏风寒的患者；
穴位推拿，可按揉太阳穴、迎

香穴、风池、中脘、足三里、三
阴交穴，推拿前，要搓热双
手，每个穴位用中等力度按
揉5分钟；服用藿香正气水，
可用于治疗空调病引起的恶
寒发热、头痛、胸膈满闷、脘
腹疼痛、恶心呕吐、肠鸣泄
泻。“如身体不适，难以忍受，
持续不缓解者，一定要及时
就医。”李婷特别提醒。

记者 刘涛

夏日使用强度大 警惕空调“发脾气”

空调吹太多 浑身都受罪

即便接近立秋，高温依然没有消退，空调使用频繁。需要注意的是，在使用空
调时，应加强对空调的维护，避免因使用不当或机器老化，引发火灾事故。为此，
消防救援部门提示，应对空调定期清洁、检查线路、避免过载，使您在享受清凉的
同时，避免火灾风险。

温度湿度要适度

中医预防有妙招

“空调病并非是一种具体
的疾病名称，而是指由于长时
间处于空调环境中，身体出现
的一系列不适症状。”李婷表
示，常见的症状包括鼻塞、流
涕、咳嗽、喉咙干痒、头痛、头
晕、乏力、关节酸痛、皮肤干燥、
过敏、食欲不振、月经不调等。
这些症状的出现，主要是因为
空调的使用改变了室内的温
度、湿度和空气流通状况，对人
体的生理机能产生了一定的影

响。
在太原市第二人民医院中

医科诊室外，就诊的患者近日
增加了不少。“近期有不少因吹
空调生病的患者。”李婷说，他
们出现的症状各有不同。中医
认为，夏季人体皮肤腠理开泄，
是养护阳气的最佳时机，而过
度的人工制冷增加了风寒邪气
外袭人体的机会，容易造成人
体正常机能紊乱，导致身体不
适而生病。

久吹空调易生病

“空调虽然可以营造一
个人工低温环境，但温度、
湿度、时间把握不好，很容
易给身体带来伤害。”李婷
提醒，空调房间内的温度过
低，与室外温差较大，人体
进出时容易导致血管收缩、
汗腺关闭，影响正常的新陈
代谢和血液循环；空调在制
冷过程中会使室内空气变
得干燥，长期处于干燥的环

境中，容易导致呼吸道黏膜
干燥，降低其抵抗力，引发
呼吸道疾病；长时间关闭门
窗使用空调，会使室内空气
变得污浊，细菌、病毒等微
生物容易滋生和传播，增加
感染的机会。

如何正确使用空调？李
婷表示，要合理设置空调温
度，建议设在 25℃至 27℃之
间，室内外温差不宜超过

7℃；注意通风，每隔 2小时
至 3小时，打开窗户通风 15
分钟至 30分钟；增加湿度，
使用加湿器增加室内空气湿
度，或者在室内放置一盆水，
或经常拖地，使室内湿度保
持在 40%至 60%之间；调整
空调出风口的方向，避免冷
风直接对着身体吹；定期清
洗空调的滤网和散热片，防
止细菌、霉菌等滋生和传播。

面对三伏天持续的高温，空调便成了人们的“解暑神器”，大多数
人喜欢宅在家里吹着空调避暑降温。然而，长期处于空调房中，不仅
不能护佑身体健康，反而会出现各种各样的“空调病”。8 月 5 日，太
原市第二人民医院中医科主任、主任医师李婷提醒，夏季人体皮肤腠
理开泄，是养护阳气的最佳时机，过度的人工制冷，增加了风寒邪气
外袭人体的机会，造成人体正常机能紊乱，容易生病。
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定期清洁
对一些“上年纪”的空调，

要保持定期清洁。因为使用
年限长，当空调内部积聚灰尘
时，不仅可能导致电路过热进
而引发火灾，还会影响制冷效
果。因此，定期清洁空调滤网
和内部部件至关重要。

清洁不仅能够有效提升
制冷效率，还能显著降低火灾
风险。此外，清洁空调还能改
善室内空气质量，并预防因灰
尘堆积而导致的电气故障。
为确保空调的安全和高效运
行，建议定期清洁滤网，每年
请专业人员进行一次全面检
查和维护。

检查线路
毕竟是电器，线路的检查

同样重要。在使用空调前，务
必确保电源插座和电线均完

好无损，避免使用老化或破损
的电线。一旦发现电线存在
磨损或异常发热情况，应立即
更换，以防范潜在的安全隐
患。

要使用经过认证的合格
电源线和插头，这是至关重要
的，可避免因电线短路或过载
而引发火灾。此外，定期检查
插座是否有松动、烧焦等异常
现象，发现问题立即采取相应
措施，确保使用安全。

合理使用
夏季空调的“劳动强度”

大，长时间让空调超负荷运
行，会导致电器元件过热，这
不仅影响设备寿命，还可能带
来安全隐患。建议在使用空
调时，每运行一段时间后给它
适当的休息时间，让设备冷却
下来，从而延长其使用寿命并

防止过热。
此外，利用空调的定时功

能，设定合理的运行时间，既
能够实现节能，又能确保设备
安全稳定地运行。

避免过载
鉴于空调功率较大，强烈

建议使用独立插座为其供电，
避免与其他大功率电器共用
插座，从而防止插座过载并降
低火灾风险。请确保插座负
荷在安全范围内，避免使用多
头插座连接多个大功率电器，
以保障家庭用电安全。

及时维护
一旦发现空调出现异常

响声、异味或制冷效果明显降
低，请立即联系专业维修人员
进行检查和维修，以避免潜在
的安全隐患。同时，定期为空

调进行保养不仅能确保设备
正常运行，还有助于延长其使
用寿命，进一步降低因设备老
化或故障导致的火灾风险。

保持通风
为了确保空调外机的散热

效果，应将其放置在通风良好
的地方，避免周围堆积杂物。
保持外机周围无障碍物，创造

一个良好的散热环境，这不仅
能有效提高空调的运行效率，
还能显著降低火灾隐患。

遵循以上相关提示，不仅
能让空调更高效地服务，还能
有效预防火灾隐患。安全第
一，清凉第二，火灾预防，细
节做起，让我们共同度过一个
安全、清凉的夏天。

记者 申波


