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時下不少港人追求簡約生活，居所傢具不用多，
衣服不用多，還會為環保不用冷氣機，在家中用風扇
降溫。惟是在辦公室及其他公眾地方，以致交通工具
上，卻冷氣大開，容易令人們患上 「空調症」 。

大公報記者 陳惠芳
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十招防空調症
大公報記者 陳惠芳

室溫怡人 免受病苦
杏 林 細 語 ＞＞＞ 大公報記者 陳惠芳

空調症未至於危害性命，但可以 「凍
死人」。這樣說雖是誇張點，但除了這個
形容詞，覺得沒有一個更貼切詞語形容在
辦公室的日子。

有位陳女士本身有鼻敏感，由於辦公
地方冷氣開得大，公司派給員工的冷衫，
她一年四季都用得着。她說公司是中央冷
氣，是故調高調低，便牽一髮動全身。男
士們比較怕熱，故冷氣空調無辦法調校至
環保指引二十五度。有一次冷氣調到這個
度數，有男同事要用手提電風扇，亦有人
撥扇。在冷氣溫度兩難全之下，既然男同
事不可脫衣服，女同事還可穿衣禦寒，溫
度只好調校至二十五度以下。有一次室外
氣溫攝氏三十三度，中央冷氣竟調校至十
七、八度，試問這和冬天有何分別？

陳女士慘受空調症之苦，尤其是鼻敏
感突然發作，她服藥也不能抑止鼻水長流
，而且頭也很痛，令她無法工作，要臨時
請假回家休息。她還說： 「如果睡眠充足
，身體較強時，冷氣大些問題不大，我會
穿冷衫，戴頸巾，本來也想戴帽，但又覺
得好誇張。炎夏於早上返工，回到公司大
汗淋漓，入到公司有冷氣舒暢一陣子，未

幾便會狂打噴嚏和咳嗽，須喝暖水緩和。
以前我一直以為這是因鼻敏感引致，原來
也有空調症。我試過入公司前，先在門口
透一透，待身上熱度稍為散去，才入公司
，發覺鼻敏感發作少了。可是，自己並非
每次都做得到，因職員大多在最後一分鐘
始衝入公司。」

空調25℃為佳
曾有一位長居加拿大的女士回港，她

說在加拿大好少着涼，反而返到香港曾多
次感冒。原因是商場、食店、港鐵、巴士
、戲院的冷氣很大，她不明白香港為什麼
不支持環保，將空調調校至二十五度，這
樣室內外氣溫相差太大，好易生病。另一
位較胖的女士，以前不可能接受辦公室只
得二十五度的室溫，但自接觸環保信息後
，她開始嘗試將空調調校到二十五度，漸
漸發覺人會適應，不覺熱。有中醫師曾於
網上發文指，冷氣直吹人體不同部位，會
引起不同的疾病，如肩頸受寒，易感冒、
頭痛、頭暈、累、遲鈍；如腹部受涼，胃
納會不佳、經痛、腰痛、腎虛；腿部受涼
，就會出現各種月經病、腎虛、抽筋。坐

在冷氣口下的同事，轉數低、易病、頭痛
、暈，是常見的事，但在溫度只有十多
度的工作間，穿短裙工作的白領麗人即使
已遠離冷氣口，下腿部也會受涼，所以用
小毛毯保護腿部是必需的。

從以上個案中得知，空調給人的感覺
是水能載舟，也能覆舟。以前沒有冷氣的
時代，真是會熱死人，就像現在的中暑情
況。空調冷不死人，可是帶來的病卻很煩
擾。在辦公室工作，冷氣避無可避，自救
就是做好保暖，即使着得多衫會有點異相
，但身體健康比異相更重要。

室內空調不會因部分人有 「空調症
」而被關掉，家庭醫生李俊傑提供以下
招數自保，預防此病來襲：
1、正確調校室溫，把空調溫度維持於攝

氏二十五至二十五點五度，即使天氣
酷熱，亦勿令室內外溫差逾五度，並
於辦公室內常備外套保暖。

2、善用空氣清新機，把空氣清新機放於
桌上或腳部附近，長期開啟，以過濾
空氣中的懸浮粒子和細菌，但不可過
分依賴，應要保持個人衛生。

3、冷氣機的隔塵網因有水分，加上溫度
適宜，容易成為細菌、塵埃的溫床，
應每星期清洗。

4、在空調環境下工作、學習，不要讓通
風口的冷風直接吹在身上，大汗淋漓
時，不要直接吹冷風，這樣降溫太快
，容易使人發病。

5、應減少使用化妝品、香水，以及避開
油漆等會散發濃烈氣味的化學品。化
學品有強烈的氣味，會進一步刺激鼻
黏膜，令鼻敏感加劇。

6、過辣和過熱的飲食均有可能誘發鼻敏
感。

7、使用消毒劑殺滅以及防止微生物的生
長。

8、不要在停駛的車內開空調，以防汽車
發動機排出的一氧化碳回流車內而發
生意外，即一氧化碳中毒。

9、上班族在辦公室長時間使用電腦，加
上冷氣間濕度低，淚液迅速揮發，若
同時佩戴隱形眼鏡，更易令雙眼乾
澀。

10、夜間睡眠最好不要開空調，入睡時
關閉空調更為安全。睡前進行戶外活
動，有利於促進血液循環，預防空調
病。
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「空調綜合症」（空調症）指長時
間在冷氣房而產生不適應的症狀，當室
內外溫差大，恍似季節交替忽冷忽熱，
人們進出時，身體容易感到不適或引發
舊疾。由熱到冷，尤其當室內外溫差超
過五度以上，由於冷縮熱脹原理，腦血
管從擴張狀態急促收縮，有機會出現頭
痛，引發鼻敏感，並誘發風濕痛、喉嚨
痛等感冒徵狀。

室內外溫差大
際此夏秋交替，天氣悶熱，上班一

族返到公司，甚至回到家裏，開空調可
以大解大汗淋漓之苦。然而，有醫生認
為密閉的冷氣空間不但容易傳播細菌，
同時因為人們經常進出，溫度的差距易
令人出現各種敏感徵狀，建議將空調維
持恆溫狀態。

雖則空調地方令人涼快舒適，但家
庭醫生李俊傑認為夏季時，室內外的溫
差起碼相差八至十度，如室外溫度高逾

三十度，冷氣間的空調只有二十度或以
下，身體便難以適應。而且冷氣環境屬
密閉式設計，空氣有欠流通，易積聚致
敏原。

李俊傑稱於醫學上，空調症並未正
式成為醫學研究範疇，只是多年來大家
身處空調間，出現不少徵狀，遂歸納為
「空調綜合症」。空調症泛指因未能適

應冷氣間而引發的疾病或過敏徵狀。人
們長期處於空調間，可增加患上不同類
型疾病或誘發不適等風險。

李俊傑稱學校和辦公室人多密集，
若使用中央冷氣，易令人出現呼吸道感
染，原因是室內外空氣未能對流，令病
菌積存於密閉空間內不斷散播，脆弱的
呼吸道一旦被冷空氣攻破防線，大家便
會患上傷風感冒。而且當一位同事患了
感冒，很快會傳染他人。另外，冷氣的
儲水系統亦容易滋生細菌，如果大廈的
空調冷卻而水塔沒有定期清洗，有可能
誘發退伍軍人病。

易誘發鼻敏感
那空調症會否容易誘發過敏性反應

，如鼻敏感？李俊傑指溫差亦是致敏原
之一，個別人士的鼻腔對冷熱空氣特別
敏感，當冷熱空氣交替進入鼻腔時，體
內免疫系統便會產生抗體，刺激鼻黏膜
出現連鎖過敏反應，導致各種敏感徵狀
。雖然這跟一般鼻敏感略為不同，但病
徵類近，醫學上稱為 「血管運動性鼻炎
」，其病理為當血管受溫差影響而擴張
，便會增加黏液流量，令鼻黏膜腫脹，
導致咳嗽、流鼻水、打噴嚏、
鼻塞、耳痛、頭暈及頭痛
等徵狀。長期鼻塞、呼吸
困難，人們自然容易疲倦
和周身痠痛，一旦鼻水倒
流，更會造成喉嚨痛，影
響工作效率。由於病理不一
，使用傳統的通鼻噴霧或類固
醇等藥物，未必能有效紓緩病

徵，若同時患上傷風感冒，症狀會更為
嚴重，治療時間也較長。

至於空調症會誘發風濕痛，究竟原
因何在？李俊傑說：「不少人在雨季時關
節感到特別疼痛，疑是風濕發作，西醫
已確認了天氣因素如溫度及濕度等跟關
節痛的關連性。當進入冷氣間，溫度和濕
度相繼下降，肌肉可能過分收縮，靈活
性便大大減低，關節囊又可能因外出時
受熱而腫脹，壓迫四周的神經，造成關
節痛，曾受傷或退化的部位影響更深。」

導致皮膚缺水
李俊傑認為嚴格來說

，空調症於醫學上並非
一種病症，是故診治
方式也按不同徵狀治

療。他建議若辦公室坐
位對上是冷氣風口位，可
包頭保健，這也是中醫所
說的頭風。由於辦公室的空

調一年四季開啟，上班一族如有空調症
，便要按自己的情況作出保護措施。至
於回家用風扇，可否減低空調症的發生
？李俊傑說： 「如睡前將空調開啟，先
令房間散熱，臨睡前便可關上空調，轉
開風扇，減低患病機會。」

有說長期處於冷氣空間，女士容易
皮膚乾燥，易生皺紋。李俊傑對此說：
「這是較難避免，尤其是乾燥皮膚，長

期在空調環境下工作，皮膚缺水的情況
會更加嚴重。如女士平日不作適當護理
，便會產生皺紋。為防未老先衰，乾性
皮膚需透過適當的護理，促使其恢復正
常生理功能。不過，辦公室一定有空調
，白領麗人避無可避。由皮膚到身體，
都會受到空調症影響，故室內空調保持
恆溫，才是關鍵之本。」

科技越發達，都市病越多，回想上
一代只有風扇納涼，雖不及冷氣涼快
，可是就可避免空調症對身體帶來的
影響。

▲在辦公室長期受涼，易誘發全身疾病
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慎防空調症久坐辦公室

▲天氣仍然炎熱，當由室外進
入室內，溫度若相差太大，身
體不容易適應 資料圖片

▲辦公室環境密封，正是病
菌的溫床 網絡圖片

▲當冷熱交替，容易誘
發鼻敏感 網絡圖片

▲長期 「嘆」 冷氣，有可能
出現空調症 資料圖片


