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夏季气温高、湿度大，闷热潮湿的环境
极易加速药品软化、潮解、挥发和变质。许多
家庭习惯将常备药长期放置于客厅、阳台、
车内等位置，药品外观看似没有变化，药效
却可能已大打折扣。部分变质药物服用后，
甚至会引发肠胃不适、过敏等安全隐患。

五类常用药易变质

片剂、胶囊受潮开裂：布洛芬、钙片、降
压药片等，在夏季易吸潮开裂、粘连结块，导
致有效成分流失，药效下降。

糖浆、口服液发酸变质：止咳糖浆、口服
液含糖量较高，高温下易滋生细菌，出现浑
浊、异味，服用后可能引发腹痛、腹泻。

软膏、栓剂融化失效：外用药膏、妇科栓
剂遇高温容易软化流淌，成分遭到破坏，从
而无法正常使用。

益生菌、生物类药物失活：活菌制剂对
温度极为敏感，常温（通常指10℃—30℃）放
置会直接失去活性。

中药饮片霉变生虫：枸杞、黄芪、陈皮等
中药材，在高温潮湿环境中极易发霉、生虫。

分门别类科学储存

阴凉常温存放（适用于多数口服药）：
普通药片、胶囊、中成药丸剂，宜放置在卧
室抽屉或避光储物柜内。环境应保持干燥
通风，避开窗台、灶台、阳台等日晒高温区
域，温度尽量控制在 25℃以下。此外，药品
外包装不宜随意丢弃，以便随时查看保质
期与储存要求。

必须冷藏保存的药物：需在2℃—8℃冷
藏的药品，应统一放置于冰箱冷藏室。常见
种类包括益生菌、胰岛素、部分眼药水、活菌
制剂、各类生物制剂，以及开封后的糖浆药
液。需注意，药品不要紧贴冰箱内壁，以免结
冰破坏药效；内服与外用药品应分开存放，
防止交叉污染。

外用药物的存放要点：药膏、碘伏、酒
精、消毒液等，用后须拧紧瓶盖，置于阴凉避
光处。酒精应远离火源及高温环境，防止挥
发引发火灾。栓剂在夏季尽量冷藏保存，避
免高温融化。

中药药材的储存：枸杞、红枣、当归等干
货药材，应密封装入保鲜盒，放置于阴凉干
燥处。夏季少量药材可放入冰箱冷藏存放。
一旦发现药材发霉、虫蛀，应直接丢弃，切勿
挑拣后继续使用。 （来源：家庭医生报）

每年六月中旬至七月上旬，长江中下游
地区便进入阴雨连绵的模式。因此时正值江
南杨梅成熟的季节，故俗称“梅雨”。此时气
温偏高、气压偏低，常常降雨不断，空气湿度
往往高达80%—90%。物品极易受潮霉烂，
因而民间有时亦将“梅雨”称为“霉雨”。

民谚云：“雨打黄梅头，四十五日无日
头。”此时雨水丰沛，空气湿度相应增大，湿
热交蒸，极易导致人体排汗不畅。加之部分
人贪凉避暑、过食生冷，致使寒湿内外夹击，
体内极易生湿，从而出现头身困重、乏力、肌
肉关节酸痛、浮肿虚胖、大便黏腻不爽等不
适症状。此时，养生应注重清热健脾、祛湿化
浊，做到饮食清淡、适度运动、起居防潮。同
时，还要避免以下给身体“加湿”的行为。

以下 4种日常“加湿”行为，你可能正
在做：

1.贪食生冷。从内生湿邪的角度讲，贪
食生冷、油腻、酒饮及饮食不规律的人群更
容易生湿。这些不良习惯容易导致脾胃功能
变差，运化水湿的能力下降，致使湿气在体
内不断累积。

2.睡眠不足。作息紊乱易干扰脾胃工作
节奏，长期熬夜更会消耗气血，导致劳倦伤
身。中医古籍《脾胃论》提出：“劳倦则脾先受
病。”脾病则水谷运化受到影响，容易出现脾
胃虚弱，水湿无法运化。

3.久坐不动。缺乏运动会导致身体机能
退化，特别是肺功能下降。中医认为“肺主通
调水道”，若肺气失调，则水液代谢失常，体
内湿气代谢不出去。

4.盲目进补。过食滋补食品或常年服用
清热解毒之剂（如金银花、蒲公英等），会导
致脾胃运化水湿的功能失调。

（来源：家庭医生报）

避开4种
“加湿”行为

提到横纹肌溶解，许多人第一反应是
健身过度或剧烈运动所致。然而，910医
院急诊医学科主任李奕鑫指出，非运动型
横纹肌溶解在临床上更为常见，却因诱因
隐蔽、症状模糊，极易被忽视或误判。

五种习惯“伤肌”于无形

“肌肉细胞像一个个小房子，一旦破
裂，里面的东西漏出来，首当其冲的就是
肾脏。”李奕鑫用这样一个比喻来解释非
运动型横纹肌溶解症。他进一步介绍，肌
肉细胞内含有肌红蛋白、肌酶等物质，当
受到非运动因素刺激时，细胞膜破裂，这
些物质释放入血。其中，肌红蛋白会堵塞
肾小管，就像下水道被杂物堵住一样，极
有可能引发急性肾损伤。

那么，哪些日常小事最容易“伤肌”于
无形？李奕鑫列举了五大常见诱因。

第一是醉酒及酒后昏睡。“很多人宿
醉后醒来浑身酸痛，只觉得是喝酒的正常
反应，其实这很可能是肌肉已经受损的信
号。”李奕鑫说，酒后长时间保持一个固定
姿势，会压迫肢体导致肌肉缺血缺氧，加
上酒精本身的细胞毒性，两者叠加，极易
诱发横纹肌溶解。

第二是乱服药物和保健品。李奕鑫特
别提醒，一些减肥药、网红“排毒丸”、不明成
分的中药偏方，或在感冒发烧时擅自加大抗
生素、止痛药剂量，这些药物都可能含有损
伤肌肉细胞的成分，或通过代谢途径间接引
发溶解。“不要以为‘排毒’就是安全的，很多
所谓的排毒产品恰恰是伤肾伤肌的元凶。”

第三是感冒高烧硬扛不就医。李奕鑫
表示，重感冒或持续高烧时，病原体本身

及其产生的毒素会攻击肌肉细胞。如果硬
扛着不吃药、不休息，肌肉持续受损，就可
能发展为横纹肌溶解，老人、儿童和体弱
者的风险更高。

第四是久坐不动或长时间保持一个
姿势。除了醉酒后的无意识压迫，清醒状
态下的久坐同样暗藏危机。加班久坐、连
续追剧几小时不换姿势、长途开车不休
息，这些看似平常的习惯会导致局部肌肉

持续受压、血液循环不畅，引发慢性肌肉
损伤，而大多数人往往只当是普通的腰酸
背痛，一拖再拖。

第五是极端节食与电解质紊乱。过度
节食、不吃主食，或严重呕吐腹泻后只喝
白水，会造成低钾、低磷等电解质失衡，直
接破坏肌肉细胞膜的稳定性，进而诱发细
胞溶解。

对症防范保护肌肉健康

预防胜于治疗。针对上述诱因，李奕
鑫建议大家在日常生活中做好防范：首
先，饮酒应适量，避免醉酒昏睡，醒后若浑
身酸痛需留心观察尿液颜色；其次，不盲
目服药或服用保健品，任何减肥药、偏方
都应在专业指导下使用；再次，感冒高烧
应及时就医并多休息；此外，无论工作还
是生活，都要避免久坐及肢体长时间受
压，每小时起身活动5至10分钟并适当拉
伸；最后，保持合理饮食，不极端节食，腹
泻呕吐后适当补充淡盐水或电解质饮料。
一旦出现肌肉剧痛、尿液异常等危险信
号，切勿拖延，应立刻就医。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 郑伊
静 江晓声

久坐、贪杯、乱吃药？

当心肌肉不练也会“溶解”

不要擅自减停降压药。有的高血压
患者发现夏季血压比冬季低，便自行减
药甚至停药。王振华强调，夏季血压相对
偏低是血管扩张带来的生理变化，但血
压的波动幅度往往更大。擅自停药极易
导致血压反弹，诱发心脑血管意外。调整
用药方案必须经过专业医生的评估。

不要刻意少喝水。不少老年人因担
心起夜频繁，刻意减少白天甚至全天的
饮水量。夏季出汗多，水分补充不足会
进一步升高血液黏稠度，增加血栓形成

的风险。
不要长期待在低温空调房。突然的

冷热刺激会引起血管痉挛、收缩，导致
血压骤升，诱发心绞痛甚至急性心梗。
进出空调房间时，最好在楼道或阴凉处
过渡片刻，避免身体遭受过度的冷热交
叉刺激。

王振华最后提醒，夏季护心的关键
在于“温和”——温和降温、温和补水、
温和用药。千万别因一时贪凉，让血管
付出惨痛的代价。

温和防线 守护心脑

近日泉州持续高温多雨，蚊虫活动
进入活跃期。不少市民发现，被蚊子咬后
小红点非但没消，反而越抓越肿，甚至长
出小水疱，好几天都不见好。泉州市皮肤
病防治院中医皮肤科副主任医师林俊杰
提醒：这可能不是普通的“蚊子包”，而是
医学上所说的“丘疹性荨麻疹”，也叫虫
咬皮炎。 □融媒体记者 张沼婢

红肿起疱非寻常

林俊杰介绍，虫咬皮炎的本质不是虫
子直接“咬”出的伤口，而是皮肤对蚊子、
螨虫、跳蚤等节肢动物叮咬后注入的唾液
和分泌物产生的过敏反应。“这段时间泉
州湿度大、温度高，皮肤门诊每天都能接
诊不少身上长红疙瘩的患者。很多人一开
始都以为是普通蚊子包，没当回事，结果
越拖越重。”他说，抓挠正是症状加重的核
心元凶。抓挠会破坏皮肤屏障，加速炎症
扩散；皮肤破溃后容易继发感染。再叠加

夏季出汗多、衣物摩擦等刺激，轻微叮咬
很快会发展成红肿、硬结甚至水疱，不仅
恢复慢，严重的还会留下永久性疤痕。

如何判断自己是不是中招了呢？林俊
杰指出，虫咬皮炎有三个典型特征：一是
皮损多为纺锤形的红色硬丘疹，黄豆到硬
币大小，顶端常有小水疱；二是瘙痒剧烈，
尤其夜间加重，常影响睡眠，且儿童反应
往往比成人更强烈；三是皮疹还会分批出
现，旧的没消新的又长，病程可持续一到
两周，消退后容易留下深色色素沉着。“如
果符合这些特点，就要提高警惕，别再一
味硬扛或乱处理了。”

土法止痒不可取

在门诊中，林俊杰常遇到患者用各种
“土办法”对付虫咬包。有人用大蒜、牙膏
甚至唾液外涂，还有人用热水烫洗。这些
做法不仅没有科学止痒依据，反而会刺激
皮肤，加重红肿；一旦皮肤破溃，再经热水

高温刺激扩张血管，感染风险会显著升
高，甚至可能诱发接触性皮炎。

他特别强调，挑水疱、挤硬包无法“排
毒”，只会加重损伤，大幅提升感染和留疤
的风险；乱涂成分不明的止痒产品也会延
误病情。“如果皮疹快速扩散、化脓破溃，
或者出现发热、乏力等全身症状，居家护
理三天也不见好转，一定要及时来医院，
千万别硬撑。”

规范处置防感染

被虫咬后，正确的处理该怎么做？林
俊杰建议，虫咬后半小时是处置的黄金
期。首先用肥皂水或清水冲洗患处一到两
分钟，中和昆虫的酸性分泌物；然后用凉
毛巾或冰袋冷敷五到十分钟，能快速消肿
止痒。轻症者可外涂炉甘石洗剂，红肿剧
烈者可在医生指导下短期使用糖皮质激
素类药膏，如糠酸莫米松乳膏、丁酸氢化
可的松乳膏等，但面部用药和婴幼儿需严

格遵医嘱。如果不慎抓破皮肤，要及时用
碘伏消毒，再外涂抗菌药膏预防感染。

在预防方面，林俊杰提醒，首先要做
好家庭环境卫生，定期清理卫生死角，保
持台面干燥不留积水。外出时尽量穿浅色
长袖衣裤，在裸露皮肤处涂抹含避蚊胺或
派卡瑞丁成分的驱避剂。此外，家中换季
的凉席、床品要充分消杀晾晒后再使用，
以避免潜藏螨虫。“总之，被蚊虫叮咬后，
管住手、别乱挠，及时规范处理，才能让

‘蚊子包’好得快、不留疤。”

莫把皮炎当虫咬 夏季止痒有讲究

夏季药品
“避暑”指南男子猛灌冰啤致血管撕裂，医生提醒——

“桑拿天”警惕致命降温习惯
进入7月，泉州开启“闷热模式”，最高气温稳定维持在30℃—34℃，局部乡镇突破35℃高温线。在高温高湿的“桑拿天”里，不少人习惯大口猛灌冰镇饮料、大汗后

马上冲冷水澡、对着空调冷风直吹。然而，降温太快，人体血管未必“扛得住”。
近日，河南郑州一名36岁男子因天气炎热，从户外回到家后随手从冰箱拿出一瓶冰啤酒一饮而尽。随后，他胸口出现撕裂般的剧痛。救护车赶到时，其血压已降至

60/40毫米汞柱，人已处于休克状态。经医生检查，确诊为主动脉夹层破裂——人体最粗大的血管被“撕”开了。 □融媒体记者 张沼婢

据接诊医生介绍，这名男子长期患
有高血压。发病前他长时间处于高温环
境中，全身大汗，体表及内脏血管全面
扩张，血液循环加快，血管壁压力本就
处于高位。此时一瓶冰啤酒快速入胃，
带来强烈的冷刺激，原本扩张的血管骤
然剧烈收缩，导致血压在短时间内急剧
飙升，对主动脉形成猛烈冲击，最终导
致内膜撕裂。

福建医科大学附属第二医院心血
管内科主任医师王振华指出，人体最忌

“骤冷骤热”。高温环境下，身体毛孔张

开、血管扩张、心率加快，此时强行用低
温刺激，相当于给高速运转的身体踩

“急刹车”。血管剧烈收缩、牵拉，心脏负
担骤增，轻则引发头晕、心慌，重则诱发
主动脉夹层、心梗或脑梗。

王振华进一步解释，夏季因“贪凉”
引发的主动脉夹层、心梗、脑梗等急症
病例显著增加。不止冰啤酒，冰可乐、冰
奶茶、冰镇绿豆汤，甚至刚从冰箱里拿
出的西瓜，只要在大汗淋漓、身体燥热
时快速大量进食，都会触发同样的血管
危机。

猛灌冰饮 血管撕裂

夏季因“贪凉”引发的心脑血管急
症并不少见，以下几种普遍存在的习
惯，最容易让血管“吃不消”——

一冷一热，血管最怕“过山车”。
从35℃的户外突然走进20℃的空

调房，或者大汗淋漓后立马冲冷水澡，
会让血管骤然收缩，瞬间升高血压，加
大血管壁的剪切力，极易诱发血管斑块
破裂、主动脉夹层、心梗等危急重症。此
外，冷热变化对神经的刺激会引起心血
管剧烈收缩，导致胸闷、气短等不适。

王振华提醒，若在室外大量出汗，
回到室内应先将汗水擦干，再进入空调
房，尤其不要对着空调直吹。洗澡前也
应先擦干身上的汗液，休息10—15分
钟后，再用35℃—37℃的温水洗澡。

出汗多、喝水少，血液易变“黏”。

夏季出汗多，若补水不足，血液会
变得黏稠，血流速度减慢。血流减慢容
易导致血栓形成，一旦堵塞血管，就会
引发心梗或脑梗。王振华建议，正常成
年人夏季每日饮水量应达到 1500—
2000 毫升，出汗多时可增至 2500 毫
升；应少量多次饮用，不要等口渴了才
喝水。晨起空腹喝一杯温水、睡前适量
补水，都有助于稀释血液、预防血栓形
成。

烧烤配冰饮，血管的“高危组合”。
烧烤、卤味、腌制小菜搭配冰镇啤

酒，这套夏日“标准配置”其实是心血管
的隐形杀手。高盐、高脂饮食叠加冰镇
饮品的冷刺激，可能导致部分人群的血
压突破180mmHg，使脑出血、心肌梗
死的发生风险直线上升。

贪凉误区 暗藏杀机

高温环境下应避免低温刺激高温环境下应避免低温刺激，，以保护心血管以保护心血管。（。（CFPCFP 图图））

家庭药物应分类存放家庭药物应分类存放（（CFPCFP 图图））

非运动型横纹肌溶解诱因隐蔽非运动型横纹肌溶解诱因隐蔽、、症状模糊症状模糊，，极易被忽视或误判极易被忽视或误判。（。（CFPCFP 图图））

虫咬皮炎不仅恢复慢虫咬皮炎不仅恢复慢，，处置不当可处置不当可
能还会留下疤痕能还会留下疤痕。。 （（CFPCFP 图图））


