一、什么是空调病：空调给人们带来舒爽的同时，也带来的一种“疾病”。长时间在空调环境下工作学习的人，因空气不流通，环境得不到改善，会出现鼻塞、头昏、打喷嚏、耳鸣、乏力、记忆力减退等症状，以及一些皮肤过敏的症状，如皮肤发紧发干、易过敏、皮肤变差等等。这类现象在现代医学上称之为“空调综合症”或“空调病”。
“空调病”，并不是指自己对空调吃不消，会让身体产生病状反应，而是指过长时间吹空调造成的身体机能衰退。而感冒和流行病的盛行，起初也是空调病开始。 

那些人易患空调病：老人、儿童和妇女，长期处于空调环境中的人，如公司文员、白领等。

主要症状：因各人的适应能力不同而有差异。一般表现为畏冷不适、疲乏无力、四肢肌肉关节酸痛、头痛、腰痛，严重的还可引起口眼歪斜。

预防：
1、使用空调必须注意通风，每天应定时打开窗户，关闭空调，增气换气，使室内保持一定的新鲜空气，且最好每两周清扫空调机一次。

2、从空调环境中外出，应当先在有阴凉的地方活动片刻，在身体适应后再到太阳光下活动；若长期在空调室内者，应该到户外活动，多喝开水，加速体内新陈代谢。

3、空调室温和室外自然温度不宜过大，以不超过5度为宜，夜间睡眠最好不要用空调，入睡时关闭空调更为安全，睡前在户外活动，有利于促进血液循环，预防空调病。

4、在空调环境下工作、学习，不要让通风口的冷风直接吹在身上，大汗淋漓时最好不要直接吹冷风，这样降温太快，很容易发病。

5、严禁在室内抽烟。

6、应经常保持皮肤的清洁卫生，这是由于经常出入空调环境、冷热突变，皮肤附着的细菌容易在汗腺或皮脂腺内阻塞，引起感染化脓，故应常常洗澡，以保持皮肤清洁。

7、使用消毒剂杀灭与防止微生物的生长。

8、增置除湿剂，防止细菌滋生。

9、不要在静止的车内开放空调，以防汽车发动机排出一氧化碳回流车内而发生意外，即一氧化碳中毒。

10、工作场所注意衣着，应达到空调环境中的保暖要求。

五、推荐夏季养生保健用药：

1、荷叶茯苓粥：荷叶50g、茯苓50g、煎水滤去药渣，取粳米适量，同煮为粥，服用。

功效：清热解暑，宁心安神，止泻止痢（对心血管疾病、神经衰弱者亦有疗效）。

2、　黄芪茶  黄芪6g，白术6g，乌梅1枚益气固表，扶正祛邪，提高机体的免疫力，因此能够有效地预防各类感冒。此药茶妙在配合乌梅。乌梅酸收，一是能矫正黄芪、白术药性之苦，二是它有较强抗菌作用和增加胃酸、增进食欲的作用。故黄芪茶确为益气固表，预防空调病之良方。
    3，　藿佩茶  藿香5g，佩兰叶5g，紫苏叶5g，陈皮3g，冰糖适量。藿香、佩兰具有化湿和中，祛暑解表作用，又可以止呕吐、止腹痛、腹泻。紫苏叶发表散寒，陈皮益气健脾。故这个药茶对过食寒凉食物导制的吐泻有很好预防和治疗效果，是预防空调病、胃肠炎的良方。
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