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舍不得开空调舍不得开空调———热了才开—热了才开，，刚凉快就关刚凉快就关

奥运冠军吐槽孩子姥姥奥运冠军吐槽孩子姥姥
网友网友：：我们家老人也这样我们家老人也这样
夏天家里的空调应该怎样开才能省电又舒服夏天家里的空调应该怎样开才能省电又舒服

身边事

7月14日，体操奥运冠军杨
威发视频吐槽孩子姥姥的“省电
模式”：高温天用空调——热了才
开，刚凉快就关掉。无奈之下，他
找到了高温天中暑、得热射病的
新闻视频，劝说孩子姥姥：钱是小
事，身体是大事，空调该开还得
开。最后，孩子们也使出绝招“撒
娇”让姥姥开空调。

此前，7月 10日，知名男演
员陈龙也曾发布视频称，天气炎
热，有很多老人却不愿意开空
调，他准备去爸妈家突击检查，
看看他们有没有开空调。陈龙
到爸妈家后发现，家里几个空调
都没打开，妈妈打开窗户在厨房
做饭。老人解释说，没开空调是
因为在厨房做事，做完再去开空
调享受一下。一边说着“暂时不
用开空调”，一边擦汗，见争辩不
过，妈妈使出一招“我愿意”，吐
槽陈龙每次来都要找茬，并赶忙
催促他回家。

陈龙表示，其实他知道母亲
是舍不得开空调的，自己也不是
一定要去改变她。看空调开没开
只是借口，他主要是去看父母过
得好不好。

对此，不少网友表示有共鸣：
“我们家老人也这样开空调。”

那么空调要怎么开才省电又
舒服呢？
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记住这5点
空调既省电又舒服

近期多地持续高温，加上即将到来的
三伏天，一些地方气温突破40℃。如何
使用空调，成为热门话题。

提醒！别舍不得开空调，记住这5
点，空调既省电又舒服。

一、空调黄金温度
白天25~26℃、夜间27~28℃

日常空调温度建议设置在26℃~28℃
的“黄金区间”，这个区间不会因为温度太
低导致空调病，体感最舒适，而且也相对省
电。白天25℃~26℃体感舒适，夜间睡眠
可升至27℃~28℃，避免后半夜过冷。

刚刚回家打开空调，可先开23℃快
速降温，30分钟后调回26℃，避免长时间
低温运行。

二、模式选择技巧
睡眠模式、除湿模式、节能模式

1.睡眠模式：有些品牌空调会有专门
的“睡眠模式”，夜间开启后，空调自动逐步
升温并降低风速，省电且能避免感冒。

2.除湿模式：除湿模式是潮湿地区首
选，当湿度＞60%时（如南方梅雨季），除
湿模式比制冷省电30%，同时体感温度下
降2℃~3℃。干燥的北方地区则不建议，
避免呼吸道太干不适。

3.节能模式：有些品牌的空调可选择
“省电模式”，也能减少晚上长时间开空调
的耗电量。

三、搭配风扇降温
“空调+风扇”组合既省电又凉快

“空调+风扇”组合：日常屋里可搭配
空气循环扇/风扇，让屋内空气流动起来，
风扇促进冷气循环，体感温度降 2℃~
3℃。比如：空调设 28℃+风扇≈体感
26℃效果。

建议风扇摆放位置：置于空调下方，将
冷风吹向房间深处，可选择柔风/自然风。

四、空调风向应朝上吹
冷空气会自然地向下沉降

很多人不开空调还有一个原因，觉得
空调的风吹在身上不舒服，其实空调风向
可以设置成朝上吹，或上下摆风。这是因
为冷空气比热空气密度高，会像水一样自
然向下沉降。当空调冷风向上吹时：冷风
先抵达天花板→缓慢向下沉降→均匀扩
散至整个房间。

这样避免冷风直吹人体，减少“头痛/
关节痛”，同时实现全屋温度均衡。

五、短暂外出不关机
外出＜1小时不建议关空调

重启空调的耗电相当于持续运行20~
30分钟。外出＜1小时的情况，建议不要
关闭空调，空调温度调高1℃~2℃即可。

专家介绍，频繁开关空调还可能给压
缩机造成较大压力，导致其使用寿命缩
短。想要空调省电，更有效的做法是：尽
量减少室内和室外的热交换，空调不用的
时候彻底断电；建议使用变频空调。
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难事、烦事、委屈事、不平事、新
鲜事告诉我们，记者帮你办

帮你支一招

健康使用空调
记住“三不”原则

7月16日，上海市卫生健康委
推出“上海健康播报”健康提示，教
大家夏日“善用”空调，让凉爽与健
康兼得。

一、空调使用，记住“三不”原则

不要一直对着吹：冷风直吹，
会导致肌肉痉挛（如“落枕”）、关节
疼痛，甚至引发面瘫。因此，建议
调整空调出风口方向，避免直吹头
部、颈部和腰部；使用空调挡风板，
或设置为“摇摆模式”。

不要把温度开得太低：室内外
温差过大，易引发头痛、血压波动，且
增加耗电量。因此，建议空调温度设
定在26℃~28℃（人体最舒适范围）；
夜间睡眠时可启用“睡眠模式”，温度
自动升高1℃~2℃，避免着凉。

不要全天紧闭门窗：密闭空间
内二氧化碳浓度升高，容易滋生病
菌，可能引发头晕、呼吸道感染。
因此，建议每开 2~3 小时空调，开
窗通风 15 分钟；清晨或傍晚室外
温度较低时，可关闭空调，开窗通
风，使用风扇。

二、守护健康，收好“注意”事项

从户外进入空调房：注意给身
体一个“缓冲期”。因为突然的冷刺
激会导致血管收缩，可能诱发心血管
疾病等。进门后先擦干汗，在非直吹
区域休息5分钟，再逐步调低温度。

老年人使用空调：注意降温的
同时别忘“保暖”。老年人的代谢
慢，建议空调设定温度不低于
28℃，穿薄长袖衣裤；夜间盖薄毯，
避免腹部受凉而导致腹泻。

空调房里有“隐形杀手”：注意
预防干燥与病菌。注意做好加湿，
开空调时可放一盆水或使用加湿
器（湿度保持在50%~60%）；同时别
忘清洁，每月清洗滤网 1 次，避免
霉菌、尘螨等引发过敏。

三、健康“贴士”，空调房内必备

一条披肩：可以保护肩颈。
一双薄袜子：“寒从脚下起”，

穿薄袜子有助于预防感冒。
一杯温水：空调房可预防脱水。
一盆绿植：如虎尾兰等，可辅

助净化空气。
最后提醒大家，夏季不要过度

依赖空调，适当出汗有助健康。傍
晚时分，可关闭空调，外出散步，促
进新陈代谢。

出门就关空调
悄悄花掉更多钱

你躺在家里，舒服地吹着
空调，突然得出门一会儿。掐
指一算：就出门两三个小时，这
空调，关还是不关？

先算算电费吧

以下结论建立在这些前提
下：离家时间为两三个小时，房
间保温效果较好，室内外温差
不太大。

空调可以分为定频空调和
变频空调。

定频空调，它的压缩机一会
儿开、一会儿关，所以运行功率是
一会儿低到可以忽略，一会儿稳
定地高，一段时间内的耗电量是
恒定的，功率曲线像城墙垛子。

所以，你离家开着定频空
调，它运行模式不变；你出门关
了定频空调、回家后又打开，它
运行模式还是一排城墙垛子，
额外耗电不会增加太多。

一句话，为了省电费，定频
空调，出门就关。

变频空调，压缩机的功率
是可以改变的，是一根曲线：刚
启动时耗电多，是一根陡峭向
上的曲线；运行一会儿后耗电
变少，是一条又低又平缓的小
波浪线。所以，离家时候让空
调继续运行，耗费的电也不多；
出门关了、回家再开，反而在启
动阶段会用掉更多电。

一句话，为了省电费，变频
空调，短时间出门不用关。

再算算空调寿命

用空调，不能只看电费，也
得伺候着空调别让它坏吧？买
新空调的钱，都够你吹好几个
夏天的冷气了！

空调的核心是压缩机，压
缩机的寿命通常等于空调的寿
命。对于这种精密的机械设
备，运行时长、启停冲击，是影
响寿命的主要因素。

定频空调只要在工作，压
缩机就一直处于起起停停的状
态，不停耗着“阳寿”。想要定
频空调活得久，最好的办法就
是——非必要不使用。

变频空调工作时，通常都
处于低功率状态，而影响压缩机
寿命的因素，主要是启动空调时
的冲击，以及刚启动时的高功率
状态——给变频空调延年益寿
的方法，是不要频繁开关。

还要算算安全账

咱们的格局再大一点：离
家保持空调运行，会不会有安全
隐患？烧了房子那更不值当啊！

空调烧房子，要凑齐很多
要素：空调老旧、安装不当导致
散热效果差、阳光直射、环境温
度高、连续开机十几个小时甚
至好几天……听起来是小概率
事件，其实空调故障导致的火
灾每年都有。

在房子前面，电费和买新
空调的钱都不算啥。如果你的
空调（不管是定频还是变频）有
以上高危因素，又要离家较长
时间的话，还是关掉吧。

帮你提个醒

帮你算笔账

杨威发视频吐槽老人的“省电模式”

本版稿件据澎湃新闻、央视新闻、健
康时报
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