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◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。
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炎炎夏日，如何预防空调病？
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担心冷气吹着凉感冒，夜
里睡觉时一边开着空调，一边
盖着厚棉被，这样就可以防止

“空调病”吗？事实上这是一个
典型误区，人体呼吸道是脆弱
的，盖被子只能保暖，不能阻止
冷气从呼吸道进入人体。这么
做一觉醒来还是会口鼻发干，
有患病风险。所以睡觉时，空
调温度应尽量调至27℃，如果
夜晚温度不高，也可以打开窗
户靠自然风入睡。

在空调温度上，正常成年
人可以把温度控制在 26℃左
右；有老年人和孩子的室温保
持在26℃-28℃为宜，室内外温
度相差5℃比较合适。从空调
房内出去前半小时，最好先关
上空调缓一缓，不要直接从低
温环境进入高温环境中。如
果家中有关节炎、糖尿病、痛
风等疾病患者，最好在医生指
导下使用空调，避免温度过
低，加重病情。

同时，空调开启的时间不
宜过长，要经常开窗换气，保持
室内空气流通；大汗淋漓时不
要立即进入空调房间，更不要
图一时痛快站在空调风口，尤
其要避免空调直接吹向颈部。
还要及时清洗空调上的过滤
器，防止病原微生物在过滤器
上繁殖生长，给人体带来危害。

气温升高、湿度变大，在室
内容易患空调病，而在户外容
易出现中暑。中暑身体会有什
么反应？头晕、眼花、头痛、恶
心、胸闷、烦躁等都会找上门。
容易中暑的高风险人群有儿
童、孕妇、老年人、慢性基础性
疾病患者、户外工作人员，特别
是在高温环境下工作的人员。

如何预防中暑？我们可以
采取以下措施：尽量选择清晨
或傍晚天气比较凉爽的时候外
出；白天外出时，采取防晒、降温
措施，比如戴遮阳帽、喷雾降温
等；如果运动量较大时，可少量
多次喝淡盐水或运动饮料，补充
体内流失的电解质。

如果出现头晕、乏力、口渴
等中暑症状，应及时到阴凉处休
息，补水降温。特别注意，如症
状无缓解或加重，应立即就医。
华西都市报-封面新闻记者车家竹
综合中国医药报、国家卫健委官网

三四十摄氏度的高温天气
里，抱着冰镇大西瓜，在空调房待
上一天，一分一秒都不想离开
……在很多人心中，这才是夏天
正确的“打开方式”。但是，我们
也要意识到，在享受空调带来凉
爽的同时，“空调病”也潜伏在我
们身边，可能给健康带来威胁。

“空调病”其实并不是一个医
学上的名称，而是大家俗称的疾
病名称，泛指由空调引发的疾
病。人们在封闭的空调环境下
工作、学习时，因空气不流通、温
度较低，出现鼻塞、头昏、打喷
嚏、乏力等症状，多见于老人、儿
童及妇女。

“空调病”的主要症状因人的
身体状况不同而有差异。长期处
于相对低温的房间内，全身汗腺
分泌会减少，一般表现为容易疲
劳、肩颈痛、手脚畏冷、容易感冒、
体质下降、过敏等，有时还会出现
浑身发紧、手脚冰凉、腰酸背痛、
腹痛、腹泻等症状。

“是时三伏天，天气热如汤。”7月15

日正式入伏，今年的“三伏”有 40

天。从 2015 年至 2024 年，已连续 10 年

“三伏”都是40天。气温高，湿度大，哪些

疾病容易发生？一起来看看。

造成“空调病”的原因有很
多。首先是过冷刺激，从温度很
高的室外进入开着空调的室内，
人体会感觉很舒服。但是体内的
神经系统承受不了过大的温差，
这会导致它们无法正常行使功
能，从而导致流鼻涕、鼻塞、关节
痛等症状。

其次，长时间开空调，空气湿
度较低，人体水分蒸发较快，如果
不及时补充水分，会感觉到喉咙
不舒服，这也是为什么在夏天的
早晨有人一醒来就要找水喝的原
因之一。

空调房间往往都是紧闭门
窗，这样会造成房间内空气不流
通。而空气不流通容易导致病原
菌滋生，引发多种呼吸道疾病，比
如感冒、肺结核等等。就空调本
身来说，内部容易积攒灰尘、螨
虫，一旦它们随空调风吹出来，在
室内封闭环境下，对有过敏性鼻
炎、哮喘、过敏性皮肤病的人来说
是很大的健康隐患。


