  夏季养生宝典之空调病
定义
空调病：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”。

病因

空气干燥
空调病其实就是由于空气干燥造成的疾病。夏天，在空调器制冷，给人们带来凉爽空气的同时，也产生大量的冷凝水，使室内的空气变得越来越干燥。长期在这种干燥的空气里，首先是我们的眼睛干涩、嘴唇干，这不难理解；其次就是我们的皮肤由于穿衣较少，大部分裸露在这种干燥的空气里，即使不出汗，也会散失大量的水分；再就是我们呼吸时，吸入的是干燥的空气，呼出的几乎是饱和的湿气，这样，散失的水分会更多，这种情况时间一长，我们的鼻黏膜、气管黏膜就会变干，严重时会发生干裂，感冒等病毒就会乘虚而入，直接到血液，这样引发感冒、咳漱是在所难免的。

因此，在空调器制冷的房间内，由于空气干燥，出现鼻塞、眼睛干涩、嘴唇干、头昏、打喷嚏、耳鸣、乏力、记忆力减退、皮肤发紧发干、易过敏、易起皱、关节痛、肌肉痛等“空调病”症状，这是再正常不过的。这都是人体组织脱水引起的，影响了组织养分和废物的正常运转，造成的各组织的功能衰落。

另外，干燥的空气会使纺织品、地毯、纸张、皮革、塑料、组成家具的木材等收缩、变硬、开裂、甚至是损坏。空气干燥还会引起大量的粉尘，各种病毒、细菌孢子、各种微生物虫卵等就会扩散在这些粉尘中，弥漫在房间内，很容易造成感染。

其实，合适的湿度对于居室的主人来说，其重要性并不亚于温度。通常情况下，人体感觉舒适的最佳相对湿度是40%～70%，相对湿度过低或过高，都对人体不适，甚至有害。人们在野外活动时，由于活动量大，消耗大量的能量而出汗散热，此时，空气湿度在40%～50%时感觉最舒适；在办公室，由于人们的活动量相对较少，此时，空气湿度在50%～60%时感觉最舒适；在卧室睡觉时，由于人体各组织的机能处于半停滞状态，人体放松，消耗的能量最低，此时，空气湿度在60%～70%时感觉最舒适。

主要症状

空调病的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。原因是耳部局部组织血管神经机能发生紊乱，使位于茎乳孔部的小动脉痉挛，引起面部神经原发性缺血，继之静脉充血、水肿，水肿又压迫面神经，患侧口角歪斜。

药物治疗

一旦罹患上空调病，可以服用藿香正气口服液或藿香正气水治疗，还可以选用藿香正气胶囊、藿香正气颗粒、桂香祛暑散、十滴水等治疗。另外，还可以喝一些绿豆汤、西瓜翠衣汤进行食疗。

风热表证型

患者表现为发热、微恶寒，鼻塞，流涕，咽喉痒、痛、红、干，欲饮水，咳嗽痰黄，舌苔薄白，脉浮数，宜选择辛凉发散、清淡易消化的食物及药膳。

用药藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）、桑菊感冒片（颗粒）、夏桑菊颗粒、精制银翘解毒片、银翘解毒液、小柴胡颗粒、维C银翘片、牛黄清感胶囊、莲花清瘟胶囊

藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）:功能主治：解表化湿，理气和中。用于外感风寒、内伤湿滞或夏伤暑湿所致的感冒，症见头痛昏重、胸膈痞闷、脘腹胀痛、呕吐泄泻、胃肠型感冒见上述证候者。

桑菊感冒片（颗粒）:功能主治：疏风清热、宣肺止咳。用于风热感冒初起，头痛、咳嗽、口干、咽痛。

夏桑菊颗粒:功能主治：清肝明目，疏风散热，除湿痹，解疮毒。用于风热感冒，目赤头痛，头晕耳鸣，咽喉肿痛，疔疮中毒等症。并可作清凉饮料。

精制银翘解毒片:功能主治：清热散风，解表退烧。用于流行性感冒，发冷发烧，四肢酸懒，头痛咳嗽，咽喉肿痛。禁忌：严重肝肾功能不全者禁用。

银翘解毒液：功能主治：辛凉解表，清热解毒。用于风热感冒所致的发热头痛，咳嗽口干，咽喉疼痛。禁忌：孕妇禁用。
小柴胡颗粒，功能主治：解表散热，疏肝和胃。用于外感病，邪犯少阳证，症见寒热往来、胸胁苦满、食欲不振、心烦喜呕、口苦咽干。

维C银翘片：功能主治：疏风解表，清热解毒。用于外感风热所致的流行性感冒，症见发热、头痛、咳嗽、口干、咽喉疼痛。禁忌：严重肝肾功能不全者禁用。

牛黄清感胶囊:功能主治：疏风解表，清热解毒。用于外感风热所致的感冒发热，咳嗽，咽痛。禁忌：孕妇禁用。

9、莲花清瘟胶囊：功能主治：清瘟解毒，宣肺泄热。用于治疗流行性感冒属热毒袭肺证，症见：发热或高热，恶寒，肌肉酸痛，鼻塞流涕，咳嗽，头痛，咽干咽痛，舌偏红，苔黄或黄腻等。

用药搭配：1、桑菊感冒片（颗粒）（银翘解毒液）+藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）+夏桑菊颗粒（小柴胡颗粒）+维生素C咀嚼片

精制银翘解毒片（维C银翘片）+藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）+夏桑菊颗粒（小柴胡颗粒）+蛋白质粉

牛黄清感胶囊（银翘解毒液）+藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）+夏桑菊颗粒（小柴胡颗粒）

精制银翘解毒片（维C银翘片）+桑菊感冒片（颗粒）
莲花清瘟胶囊+夏桑菊颗粒

桑菊浙贝茶
【原料】桑叶100克，菊花50克，浙贝母50克。

【制法】将上述原料研为粗末，用纱布袋分装，每袋15克，每次用1袋，放入杯中，用沸水冲泡，频频饮用。　【特点】本方亦食亦药，具有疏风清热、解表宣肺的功效，适用于有发热头痛、鼻塞咳嗽症状的空调病患者。方中桑叶、菊花，疏风清热，清肝明目；浙贝母止咳化痰，相互配伍，可辛凉宣散，将闭锁在体内的热邪驱出体外，达到宣肺止咳的目的。

葱豉豆腐汤
【原料】豆腐250克，淡豆豉12克，葱白15克，调料适量。

【制法】先将豆腐切成小块，加入淡豆豉放水同煮，煮沸10分钟，再入葱白，略煮片刻，趁热食之。

【特点】本品辛散解表，清热润燥，适用于有发热、口渴、咽干等症状的空调病患者。方中的淡豆豉、葱白可辛散解表；豆腐性寒味甘，可清热润燥，三者合用可驱散体内的风热之邪。

风寒表证型

表现为恶寒发热，无汗，头痛、周身酸痛，鼻塞不通，音哑，喷嚏，流清涕，有少量清稀痰，苔薄白，脉浮紧。宜选用辛温发散而清淡易消化的食物及药膳。

用药：藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）、川芎茶调口服液（丸、片）、感冒解热软胶囊、桑姜感冒胶囊（片）、伤风停胶囊、午时茶颗粒

藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）：功能主治：解表化湿，理气和中。用于外感风寒、内伤湿滞或夏伤暑湿所致的感冒，症见头痛昏重、胸膈痞闷、脘腹胀痛、呕吐泄泻、胃肠型感冒。
川芎茶调口服液（丸、片）：功能主治：疏风止痛。用于风邪头痛，或恶寒，发热，鼻塞。
感冒解热软胶囊：功能主治：疏风散寒，解表清热。用于风寒感冒，头痛发热，恶寒身痛，鼻流清涕，咳嗽咽干。
桑姜感冒胶囊（片）：功能主治：散风清热、祛寒止咳。用于感冒，咳嗽，头痛，咽喉肿痛。
伤风停胶囊:功能主治：发散风寒。用于外感风寒，恶寒发热，头痛，鼻塞，鼻流清涕，肢体酸重，喉痒咳嗽，咳嗽痰清稀，及上呼吸道感染，感冒鼻炎等。
午时茶颗粒：功能主治：祛风解表、化湿和中。用于外感风寒、内伤食积症，症见恶寒发热、头痛身楚、胸脘满闷、恶心呕吐、腹痛腹泻。

用药搭配：1、川芎茶调口服液（丸、片）+藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）+午时茶颗粒+蜂胶胶囊

感冒解热软胶囊+藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）+多种维生素

桑姜感冒胶囊（片）（伤风停胶囊）+午时茶颗粒
藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）+午时茶颗粒
食疗

芫荽生姜汤
【原料】芫荽(香菜)10克，生姜10克。

【制法】将芫荽洗净切碎，生姜洗净切片。

 先将生姜放入锅中，加水一碗，在火上煮沸2分钟，然后加入鲜芫荽及调味品即刻出锅。　【特点】本品中芫荽辛温，可发表鼓邪外达；生姜性温味辛，可发散风寒，温中止呕，二者配合可将闭锁在体内的风寒邪气透达于表，而且对胃寒恶心，也有治疗作用。

暑湿外感型
表现为身热不畅，微恶寒，汗出而热不解，头痛头重，身重困倦，胸闷呕恶，食欲不振，口淡而黏，小便赤短，苔黄腻，脉濡。宜选择清热解表、祛暑利湿易于消化吸收的食物及药膳。

用药：藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）、五苓片、银翘合计、午时茶颗粒、

藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）:功能主治：解表化湿，理气和中。用于外感风寒、内伤湿滞或夏伤暑湿所致的感冒，症见头痛昏重、胸膈痞闷、脘腹胀痛、呕吐泄泻、胃肠型感冒.
五苓片:功能主治：温阳化气，利湿行水。用于小便不利，水肿腹胀，呕逆泄泻，渴不思饮。
银翘合计：功能主治：辛凉解表，清热解毒。用于风热感冒，发热头痛，咳嗽口干，咽喉疼痛。
午时茶颗粒:功能主治：祛风解表、化湿和中。用于外感风寒、内伤食积症，症见恶寒发热、头痛身楚、胸脘满闷、恶心呕吐、腹痛腹泻。

用药组合：1、藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）+五苓片+维生素B族片

2、五苓片+夏桑菊+藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）

3、五苓片+午时茶颗粒

4、藿香正气液（颗粒、胶囊、丸、水、滴丸）+午时茶颗粒
扁豆荷叶粥
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【原料】扁豆(去荚)15克，鲜荷叶1张，粳米100克，糖适量。

【制法】将粳米及扁豆淘洗净，加入水煮粥。待粥熟后，加入适量的糖，搅拌均匀，趁热以荷叶覆盖粥面上，直至粥呈淡绿色，弃荷叶，即可食用。

【特点】本品有清热、解暑、化湿的作用，适用于有发热头重、脘闷泄泻、恶心纳呆等症状的空调病患者。扁豆性平味甘，健脾和胃，清热祛湿；荷叶性凉味苦辛，既能清热解暑，又能祛湿止泻，还带有宜人的清香气味；粳米性平味甘，健脾益气。三者配合，可清暑湿。

西瓜番茄汁

【原料】 西瓜、番茄各适量。

【制法】 西瓜取瓤，去籽，用纱布绞挤汁液。番茄先用沸水烫，剥去皮，也用纱布绞挤汁液。二汁合并，代茶饮用。

【功 效】 清热解毒，祛暑化湿。治夏季感冒，症见发热、口渴、烦躁、小便赤热、食欲不佳、消化不良等。

三鲜茶
【原料】鲜藿香15克，鲜佩兰15克，鲜薄荷20克。

【制法】将三味原料切碎，放入茶壶中，用沸水冲泡代茶饮。

【特点】藿香、佩兰清暑化湿，薄荷辛凉疏散，清解暑热，相互配伍，具有清暑疏散、芳香化湿功效，对于暑湿外感型的空调病有一定裨益。

中药验方

藿香7.5g，滑石60g，公丁香1.5g。共研为末。每次3-6g。用于治疗暑月呕泻。（摘自《临床常用中药400味》P230.）
2、佩兰叶、藿香叶、薄荷叶、荷叶各3g，枇杷叶、水芦根各30g，鲜冬瓜60g。煎汤代谁煎药服。用于治疗温暑初起，身大热，背微恶寒；继则但热无寒，口大渴，汗大出，面垢齿燥。（摘自《临床常用中药400味》P231.）
3、金银花、连翘、香薷、厚朴、白扁豆、藿香各15g，荷叶、佩兰各12g，滑石20g，黄连10g，甘草9g。水煎，分3次服，1日1剂。用于清解暑邪，芳香化湿。适用感冒挟暑。多见于夏令，症见恶寒无汗，或身热，汗出不解，头身痛，脘痞闷，尿短黄，舌苔黄腻。（摘自《100种常见病药食治》P373.）

4、藿香、白扁豆、佩兰、生荷叶、山药、猪苓、姜半夏各9g，香薷4g。水煎，分3次服，1日1剂。用于治疗中暑头晕，恶心呕吐。（摘自《100种常见病药食治》P30.）

5、鲜荷叶、鲜金银花、鲜扁豆花、鲜竹叶心、丝瓜皮各12g，西瓜翠衣15g。水煎，分3次服，1日1剂。具有清暑宣肺，化湿和脾的功能。适用于清解暑热。症见身热面赤，心烦，舌红，脉数。摘自《100种常见病药食治》P5.）

6、取香薷、厚朴各6克，白扁豆15克，金银花、青蒿各12克，连翘、鲜芦根、藿香、半夏、陈皮、白蔻仁各10克，每日1剂，水煎服。用于暑热感冒。
编辑本段预防

   要预防空调病，首先要知道产生空调病的原因。产生空调病的原因是长期在经空调器抽湿的空气干燥的空调间，预防空调病唯一的办法就是将空调间的空气加湿，并且达到人们适宜的湿度，比如在办公室、车间等湿度保持在60%左右，在家庭保持在65%左右，在卧室睡眠的时候保持在70%左右，这样你就不会因为空调而得病。

预防方法

   ◆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的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。

◆11一般地说，较佳的室温以27℃－－28℃为宜。对于男士来，可以适当地低1℃－－2℃，当然，这个数值也不是绝对的，因为当室外气温很高时，室内外温差会超过人体调节范围。

空调病的预防主要是上述十条，若出现感冒发热、肺炎、口眼歪斜时，就要及时请医生诊断治疗。

预防食谱

除了勤开窗通气外，空调房间内较凉，芹菜又属凉性食物，为何能对抗空调病呢?

无论是一般的芹菜、还是香芹、西芹，它的成分和功能是一样的，含有丰富的维生素A原、维生素B1、B2、维生素C和维生素P，及微量元素、蛋白质、甘露醇和食物纤维等成分。在密闭的空调房间，人体的内热无法排出，容易致病，芹菜就具有清内热的功能，并能促进胃肠蠕动，有助于祛除暑热。

喝粥为何能对抗空调病?

在密闭的空调房间，人的体温调节、水盐代谢以及循环、消化、神经、内分泌和泌尿系统都会发生变化，而夏天人们食欲减退，也会限制营养的吸收。所以，对抗空调病，喝粥是一种很好的补充营养的办法。喝粥能增强食欲，补充体力；喝粥能为身体补充水分，有效防止便秘；还能预防感冒，防止喉咙干涩，调养肠胃。

食疗方
    用鲜荷叶100克、藿香30克（干品，鲜藿香则用嫩茎叶50克），加水800毫升，煮沸后，小火再熬20分钟，滤去渣，取药液约500毫升；用此药液与苡仁100克煮成稀粥。早晚各吃1剂。
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