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⊙ 空 调 温 度 和 室 外 相 差

5℃以内

据某知名品牌空调技术人

员介绍，对于静坐或正在进行

轻度劳动的人来说，空调定在

2 6℃时，房间的湿度在5 0%左

右 ， 这 是 人 体 比 较 适 宜 的 湿

度，人体感觉比较舒适。人体

最适宜的空调温度也是在24℃
至27℃，夏季的晚上考虑到节

能开到 2 6 - 2 8摄氏度最合适，

室内外温差不宜大于 5℃，温

差太大容易引发空调病，空调

在制冷时，设定温度高 2℃，

就可节电20%。

⊙晚上睡觉空调开多少度

最合适？

在恒定温度下，室温保持

在 2 8度是最适合休息的。因为

在休息时，人体的免疫里会下

降，如果室温过低，第二天起来

出 现 浑 身 乏 力 、头 疼 、腰 酸 背

疼、四肢痛、关节痛等症状，更

严重时可以引发腹泻、月经不

调、“空调病”等更多疾病。人在

睡眠时，代谢量减少 3 0 - 5 0%，

夜间空调不应低于 2 4℃，或将

空调设于睡眠开关档。所以，年

轻的朋友不要贪图凉快睡觉时

通宵开着空调，最多是将其调

为夜间模式，只要可以清凉地

入睡就行了，否则睡着后很容

易受风着凉。

⊙空调开多少度可预防空

调病？

夏天患呼吸系统疾病的人

比较少，但是近年来门诊病人

有增多的趋势，这与人们长时

间呆在室内空调环境有关，一

方面是温度太低，另一方面是

空调如果不及时清洗很容易滋

生军团菌等细菌，使得人体抵

抗力下降。鼻塞、流涕、头痛、失

眠、内分泌失调等都是所谓的

空调病的典型症状。空调致病

的最主要的原因之一是室内外

温差过大，虽然人体有一定的

体温调节能力，但是这个能力

是有极限的，气温作用于皮肤，

是 通 过 对 人 体 神 经 系 统 的 作

用，引起调温效应反应，使人体

血管收缩或舒张来保持体温的

恒 定 。人 体 之 所 以 能 够 保 持

3 7℃左右的恒温，主要是靠皮

肤的体温调节功能，皮肤的散

热量约占人体总散热量的90%。

从火热的室外一下子进入阴凉

的室内，人体自身很难迅速调

整，会产生一系列不适的反应，

这是由于空调机处理后的空气

中缺乏负离子，室温过低还会

使人体皮肤血管、汗腺和皮脂

腺收缩，导致神经调节紊乱，表

现为头晕、易倦、全身不适、精

神不振及免疫功能下降等。特

别 容 易 患 感 冒 、胃 肠 炎 、肩 周

炎、面部神经麻痹等症，更是心

脑血管病人的大忌。医师建议，

室内外温差不应太大，一般在

8℃至10℃左右。夏天虽然可能

出现 3 8℃以上的高温天气，但

是一天中大多数时间的温度都

在 3 5℃以下，所以 2 6℃左右的

室内温度是比较合适的。

⊙夏季空调病最易袭击哪

些部位？

呼吸道最“脆弱”

呼吸道是最脆弱的，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；专家称空调引起

较 严 重 的 下 呼 吸 道 疾 病 是 肺

炎。专家指出尤其是在中央空

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，虽然没有上呼吸道

的反应，但却发热、怕冷、肌

肉酸痛、干咳、无痰或少痰，

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，屋子里虽凉，但是

湿度却太低，这对人们眼、鼻

的黏膜都不利。而干燥的环境

适合病菌和病毒的生存，人们

觉得鼻子、嗓子发干的时候就

要 特 别 小 心 病 毒 侵 入 了 。 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。

关节、肠胃易受凉

年轻人往往不太注意空调

引起的关节疼痛，但常吹空调

却会有这样那样的毛病。夏天

室外空气灼热，人们普遍穿得

少，但室内的空调冷气吹得厉

害，而衣服又是这么单薄，这样

的低温环境会刺激血管急剧收

缩，血液流通不畅，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

麻木等都是常见的反应。

另外，屋里太“冷”容易

导致胃肠运动减弱，再加上夏

天贪凉，经常吃冷饮，肠道内

外都被“冷”控制着，很多人

又拉又吐就不足为怪了。

夏季室内空调
开多少度最合适？

夏 季 空 调 病 是 夏 季 常 见 的 疾 病 ，

空 调 病 症 状 多 类 似 “ 感 冒 ” ， 很 是 难

受 ； 那 么 夏 季 室 内 空 调 开 多 少 度 最 合

适，也最利于健康呢？
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