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高温天气高温天气，，空调是许多人的空调是许多人的““续命神器续命神器””。。但空调怎么吹更健康但空调怎么吹更健康？？怎怎

么吹更省电么吹更省电？？现在为你送上一份现在为你送上一份““科学吹空调指南科学吹空调指南””。。

吹空调真的会导致“空调病”吗？

关于吹空调，流传着一种说法“经常吹空调会导致空调病”，真的有这样一种疾病吗？

“空调病”并不是某种具体的疾病名称，只是一种通俗的说法，是指那些长时间待在空调房间里出现的头晕、乏力、嗜睡、眼睛干涩、呼吸道感染等不适症状。

“空调病”的说法能传播开来，也是有一定原因的，长时间待在空调房里确实会对健康产生一些影响。比如，2023年发表的一篇文章，就对比了长期待在空调建筑物中的人群和自然通风建

筑物中人群的健康状况，结果发现长时间待在空调建筑中的人群更容易出现健康问题。

最常见的是眼部不适，长时间待在空调房中的人46%出现了眼睛干涩，但对照组只有12.5%。其次是呼吸道症状，包括喉咙干涩、鼻塞流涕、咳嗽、气喘等，还有两名之前没有哮喘病史的人，

也出现了呼吸困难的症状。此外，在皮肤干燥、头晕头痛、嗜睡等症状上，两组人群也有显著差异。

这些症状可能跟空调的过滤网、风道里的污染物、微生物有关。另外，很多空调房间里空气相对封闭，导致空气中氧气含量下降、二氧化碳浓度提高、湿度下降，这些也都容易引起不适。而

针对这些情况，我们也可以采取针对性的措施，减少不适症状的出现。

减少吹空调不适可以试试这些方法

•01 吹空调准备工作——空调清洗
在运行过程中，空调的滤网和散热片上会积累大量的灰尘和微生物，如果是中央空调，风道里也可能会有这些脏东西积累。

一方面，它们会影响空气和散热片之间进行热量交换，影响制冷效果，更加费电。另一方面，滤网、散热片、风道里的尘螨、细菌、真菌等微生物也可能随着气流被吹到室内，引起身体不适，

严重的还会造成皮炎、呼吸道感染。所以在享受空调的清凉之前这一步不能省略，如果你已经在用空调了，现在清理也不晚。

•02 加湿器+多喝水，缓解干燥
在空调房中待久了会觉得眼睛干涩、口干，这些并不是幻觉。空调在制冷的时候，需要让空气不断经过冰冷的散热器，实现制冷效果。而空气中的水蒸气在与散热器接触的时候，会凝结成

小水滴。这个过程不断循环，空气里的水蒸气越来越少，也就变得越来越干燥了。所以如果长时间待在空调房里，一定要多喝水补充水分。如果有条件，也可以在家里或者工位放一台加湿器，

缓解眼睛干涩和皮肤干燥的情况。

顺便提一句，有些人会发现空调使用过程中会往下滴水，这些滴下来的主要就是冷凝水。如果空调的散热片经过了清洗，那不用太过担心。但如果空调没有清洗过，这些冷凝水里可能混

杂着散热器上的“陈年”脏东西，这也提醒我们使用空调之前一定要先清洗。

•03 开窗通风
在使用空调的时候，开窗通风很有必要。很多家庭里的空调是传统空调，并不具备新风系统，一些老写字楼里的中央空调同样没有配备新风系统。这样的空调在工作时只是不断让室内的

空气循环流动，并不引入新鲜空气，所以会造成空气里的氧气浓度下降，二氧化碳浓度上升，让人昏昏欲睡。所以在这种情况下，建议开空调一段时间之后，开窗通风一段时间，更换一下室内的

空气，或者在更换空调的时候直接更换成带有新风功能的空调。

可以在开了2～3小时空调后，打开窗户通风换气10～15分钟（期间不用关闭空调），也可以长时间给窗户开个缝儿随时换气。不可否认的是，这样做确实会稍微费一些电，因为室外空气的

温度肯定是比空调房要高的，空调需要重新让温度降下来，但从健康角度来说是很有必要的。

吹空调会面瘫，得关节炎？

除了空调病，在吹空调的时候也经常会听家里老一辈的人说，吹空调会得关节炎，每年夏天也时不时会听说谁谁谁吹空调面瘫了，真的会这样吗？其实这两种疾病跟空调没有直接关系。

• 01关节炎
常见的关节炎主要包括两类，一类是骨关节炎，一类是类风湿性关节炎。骨关节炎是随着年龄的增长、关节使用的增多或者曾经受到过损伤导致的。而类风湿性关节炎是一种自身免疫性

疾病，是身体里的免疫细胞攻击自身组织（也包括关节软骨）产生的。空调并不会直接导致这两种关节炎。但是如果空调的冷风直接对着身体吹或者温度设定过低，确实会导致局部血管收缩，

流向关节周围的血流量减少，有可能会加剧疼痛。所以，吹空调并不会直接引起关节炎，但如果有关节方面的问题，也不建议直接对着吹或者温度调得过低。

•02 面瘫
面瘫包括两种类型，特发性面瘫，目前原因不明，可能跟嗜神经病毒感染有关。另一种是继发性面瘫（由感染、卒中引起）。人们常说的“吹空调面瘫”，大部分属于特发性面瘫。单纯吹空调

不会直接导致这种面瘫，它的出现可能跟吹空调受凉导致身体免疫力降低，嗜神经病毒趁机感染人类有关。

因此，吹空调并不是导致面瘫的根本原因，但确实能算作面瘫的诱因，吹空调的时候也尽量不要温度过低，要注意多开窗通风，避免病毒细菌滋生。

开空调时温度尽量不要设定得太低，也不要跟室外温差不要太大。具体温度可以参考 2006年发布的《国务院关于加强节能工作的决定》建议，夏季空调温度不要低于 26℃（冬季不高于

20℃），这个温度既经济环保，也不至于让室内外温差过大。

这样用空调更省电

•01 空调要一直开着更省电？
使用空调的时候，是一直开着好，还是开一会关一会好呢？2019年，国网江苏电科院的工程师曾经做实验模拟空调（变频空调）一直开启，以及中间关闭一段时间之后再打开的情况。结果

发现，如果出门时间少于10分钟，保持空调一直开启的状态更省电。因为空调重新开启空调会经历一段峰值功率。但如果出门时间超过10分钟，就建议关闭空调了。

另外，如果你需要在空调房里待一整天，当然也是可以一直保持空调开启的，但这种情况下就更不要忘了中间开窗通风，保持室内空气清新。

•02 定频、变频谁更省电？
定频空调是压缩机功率不变，当温度高于设定温度一定值时，开启压缩机（开启时候一般会听到明显的压缩机运行声音），当达到设定值（或略低于设定值）之后关闭。变频空调能更精确地

感知温度，通过改变压缩机工作的频率，让温度稳定在设定温度，不会反复开启关闭压缩机。

国网江苏电科院的工程师们同样对比了变频空调和定频空调的区别。结果发现，如果环境温度和空调温度设定差1摄氏度，运行1小时，定频空调更省电。但如果环境温度和空调设定温

度相差4摄氏度，运行1小时，变频空调更省电。

这是因为环境温度和空调设定温度差别很小时，变频空调始终处于低功率运行，定频空调反倒是有很长时间可以不开启压缩机。但考虑到大部分人开空调时候室内外温差会比较大（毕竟

差个1~2度就没必要开空调了），而且使用时间越长，变频空调的节电优势也越明显，所以如果想更换空调，可以优先考虑变频空调。
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