
炎炎夏日，气温飙升，药物是否也需要

“避暑”？不少人会习惯将药物一股脑放入冰

箱使其“保鲜”。但事实是冰箱并非药物的

“保险箱”，不当的贮藏方式反而会加速药物

变质失效，引发健康隐患。

冰箱为什么不能

当作药物“保险箱”？

①温度低：冰箱冷藏室的温度通常在

2℃~8℃，而大部分药物的适宜贮藏温度为

10℃~30℃。虽然高温是药物保存的“大敌”，

但在低温环境下，反而会改变一些药物的化

学结构和物理性质，从而影响药效。

②湿度高：冰箱冷藏室的湿度可高达

70%左右，这样的环境对于易潮解的药物来

说无异于“灾难现场”。

这些药物进冰箱，

等于“慢性自杀”

对于说明书没有要求冰箱冷藏保存的

药物，切记不可“自作聪明”，下面这些药物

剂型就不适宜放进冰箱保存。

①糖浆剂：低温会导致糖浆结晶，影响

有效成分分布，导致浓度改变，服用时剂量

不准。

②散剂、颗粒剂：潮湿环境中容易吸潮

结块，甚至发霉变质。

③胶囊：胶囊受潮可能出现软化、粘连

等现象，影响药物质量及稳定性 ;低温环境

可能导致胶囊壳变脆，容易破裂，影响药物

正常使用。

④外用乳膏 /软膏：低温会导致油水分

离，使其基质变硬、变稠，涂抹时难以均匀推

开，无法在皮肤表面形成有效的保护膜，降

低药物的渗透性和吸收效果。

⑤气雾剂：低温可能导致罐体内外压差

变小，抛射剂气化不完全，引发喷药不畅、药

雾不均匀的情况，影响药效。

除此之外，普通的片剂辅料中含有淀粉

等成分，容易吸湿，造成碎片、潮解和粘连；

糖衣片吸潮后会出现花斑、变色，甚至发生

膨胀和霉变，也不可存放于冰箱中。

这类药物正确的贮藏方式是：储存在家

中阴凉通风的地方，如果温度超过了药物要

求的贮藏温度，应及时采取降温措施，如开

空调等；容易细湿吸潮的药物，请保留药品

原包装，如铝箔或药瓶。

哪些药物和冰箱是“好朋友”？

有些药物对温度敏感，需冷藏。

①生物制品：疫苗、胰岛素（开封前冷

藏）、干扰素等。

②血液制品：人免疫球蛋白、破伤风免

疫球蛋白等。

③微生态制剂：活菌制剂。

除此之外，栓剂在夏季可能会出现软化

的情况，使用前也可短时间内于冰箱冷藏。

不确定药物的储存方式时，请优先查看

药品说明书“贮藏”项：

①阴凉处：贮藏温度不超过 20℃。

②凉暗处：贮藏处避光且温度不超过

20℃。

③冷处：贮藏温度为 2℃~10℃

④常温：贮藏温度为 10℃~30℃的条件。

除另有规定外，贮藏项下未规定贮藏温度的

一般均指常温保存。
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您是否常常在夜晚睡得不安稳，数次从

梦中醒来，甚至夜里频繁翻身、看手机，待到

早晨醒来，却总觉得困意未消、精力不济？您

可能以为自己只是工作太累、生活节奏过快

所致，殊不知，碎片化睡眠已经悄悄影响了

您的健康。

碎片化睡眠究竟是怎么回事？
简而言之，碎片化睡眠就是指睡眠过程

中不断受到干扰，难以享受整夜好眠。如半

夜醒来难再入眠、被外界干扰睡不踏实，甚

至睡眠被拆分成多个片段，无法体验深睡

眠、快速眼动（REM）睡眠等。

以上这些情况，相信不少人可能都经历

过。但如果长期处于这种状态，那问题可就

大了！

碎片化睡眠对身体的伤害不容小觑！
1.大脑像“死机”般卡顿：深睡眠助于信

息记忆与梳理，长期碎片化睡眠使大脑像没

电的手机，出现记忆力减退、注意力不集中，

还可能导致情绪易起伏。

2.免疫系统“休假”，易生病：睡觉时，我

们的身体会进入“自我修复”模式，强化免疫

力。而碎片化睡眠会让免疫系统处于“休假”

模式，导致身体防御力变弱，感冒、发烧等小

病不断找上门！

3.心脏负担加重：长期睡眠不足，尤其是

碎片化睡眠，会使血压飙升，心脏负担加重。

让人易疲惫，升高心血管疾病风险，心脏可

能“罢工”。

4.体重“偷偷上涨”：睡眠不佳时，体内的

胃饥饿素（胃生长激素释放素，Ghrelin）分泌

失调，会让人频繁产生饥饿感，吃得越来越

多，体重也随之上涨。

5.情绪不佳、起伏不定：长期睡眠质量差

会影响大脑的情绪调节区域。容易出现焦

虑、抑郁情绪，还可能脾气暴躁、情绪难控。

碎片化睡眠为何如此“糟糕”？
我们的睡眠并不是简单地躺在床上，优

质睡眠包括不同的阶段，比如深睡眠、浅睡

眠，也可以分为快速眼动（REM）睡眠和非快

速眼动 （NREM）睡眠，而非快速眼动

（NREM）睡眠又分为Ⅰ期、Ⅱ期、Ⅲ期。每个

睡眠阶段都有独特的作用。像“深睡眠”（N3

期）和“快速眼动（REM）睡眠”可是身体“充

电”和大脑“整理记忆”的重要时刻。

然而，碎片化睡眠打乱了这个过程，身

体和大脑无法在一整夜内完成“修复工作”。

这就像手机被反复拔插充电，始终无法充满

电量，最终的结果就是电池性能越来越差！

如何告别睡眠“碎片化”？
简单有效的睡眠小秘籍！

1.规律作息，让生物钟“说话”：坚持早睡

早起，规律作息，为自己制定一个稳定的“睡

觉时间表”。周末也不熬夜，帮助身体养成良

好的生物钟。

2.睡眠环境超重要：把手机放在较远的

位置，避免蓝光干扰睡眠；营造安静黑暗环

境，必要时用耳塞、遮光窗帘；选择舒适的床

垫和枕头。

3.睡前别碰电子设备：“睡前刷手机”

已成为现代人的普遍习惯，但手机发出的

蓝光会抑制褪黑素分泌，影响正常入睡。

不妨试着在睡前 30 分钟放下手机，做一

些放松身心的活动，比如听音乐、阅读、冥

想等。

4.合理运动与饮食：白天进行适量运动，

但是不要在晚饭后进行剧烈运动；睡前避免

进食过多，尤其是油腻和高糖食物，以免引

发肠胃不适，导致睡得不安稳。

5.睡前放松，为情绪“松绑”：睡前可以泡

个热水澡、进行冥想，帮助自己缓解压力，让

身体进入放松状态，告别焦虑情绪，迎接甜

美的梦乡！

如果尝试上述方法，
睡眠依旧碎片化，怎么办？

如果你已经尝试了上述方法，但睡眠质

量依然不理想，那可能是身体健康出了问

题，比如睡眠呼吸暂停综合征、失眠障碍等

可能是“罪魁祸首”，建议及时前往医院就

诊，检查是否存在潜在的健康问题，寻求专

业治疗。

结语：睡得好，生活更美好！
碎片化睡眠看似是个小问题，实际上它

会影响大脑、免疫系统、心血管系统和心理

健康，让我们在不知不觉中陷入疲惫不堪

的境地。睡眠不连贯，身体的“大修复”进程

便会受阻，健康状况也随之慢慢下滑。所以，

从今天开始，给自己营造一个完整、舒适的

睡眠环境，让自己每天都能精神饱满、活力

满满！ 来源：科普中国
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近期警惕“花蚊子”！
可致高热、皮疹！

不是所有药都适合“避暑”？
———为夏季家庭药物贮藏支招

碎片化睡眠：您的健康“隐形杀手”

世界卫生组织专家于 7月 22日就蚊媒传

播疾病基孔肯雅热发出警报，提醒各国做好应

对准备，避免疫情大规模暴发。

基孔肯雅热是一种由基孔肯雅病毒引起

的急性传染病，主要通过伊蚊（身上有黑白花

纹的“花蚊子”）叮咬传播，各年龄段人群均有

可能感染发病。有什么症状？如何预防？

基孔肯雅热是如何传播的？
传染源：患者、隐性感染者、带病毒的非人

灵长类动物。

传播途径：主要通过伊蚊（俗称花斑蚊）叮

咬传播。伊蚊叮咬感染病毒的人或动物后，病

毒会在其体内繁殖（2~10天），之后带毒伊蚊再

去叮咬健康人时，就会造成病毒的传播。

易感人群：人群普遍易感，人感染病毒后

可获得持久免疫力。

基孔肯雅热的传播媒介有哪些？
基孔肯雅热的传播媒介主要是白纹伊蚊

和埃及伊蚊，也就是我们俗说的身上有黑白花

纹的“花蚊子”。“花蚊子”主要孳生在容器积水

中，一般在白天叮咬人，活动高峰在日出后 2

小时和日落前 2小时。

感染后临床表现有哪些？
基孔肯雅热的潜伏期为 1~12 天，多为

3~7 天。基孔肯雅病毒可对患者发动以下

“三重攻击”：

高烧袭击：突然起病，寒战、发热，体温可

达 39℃，伴有头痛、恶心、呕吐、食欲减退，淋

巴结肿大。

出现皮疹：半数以上的患者在发病后 2~5

天躯干、四肢的伸展侧、手掌和足底出现皮疹。

为斑疹、丘疹或紫癜，疹间皮肤多为正常，部分

患者伴有瘙痒感。

关节剧痛：出现疼痛的部位主要是手腕、

脚踝、手指、脚趾等小关节，可伴有全身性肌

痛，疼痛特别剧烈。

外出旅游，如何预防基孔肯雅热？
暑期是外出旅游的高峰期，也是蚊媒活动

的活跃期，要注意预防基孔肯雅热。

出发前，提前了解目的地传染病情况。出

发前及时查看旅游部门、出入境检验检疫部门

的旅游提醒，学习相关预防知识，做好防蚊、灭

蚊的防护准备。

在基孔肯雅热流行地区旅行时，注意做好

防蚊、灭蚊措施。在户外活动时，建议穿长袖长

裤预防蚊虫叮咬，也可涂抹驱避剂，避免蚊子

叮咬。临时居住场所应配备蚊帐或电蚊香等防

护用品。

旅行返乡后，注意做好自我健康监测。从

境外或其他流行地区旅行返回后，主动做好自

我健康监测，如返回 2周内出现发热、皮疹、关

节疼痛等症状，应立即就医，并主动告知医生

旅行史和蚊虫叮咬史，以便诊治。

居家如何预防基孔肯雅热？
目前没有针对基孔肯雅热的特效抗病毒

药物，所以防蚊灭蚊、避免叮咬是防护的关键。

清除蚊虫孳生地：倒扣闲置盆罐避免积

水，及时清理住家及周围各类无用积水。家中

水生植物建议每周彻底换水一次。储水容器

（水缸、水池等）严密加盖，或投放安全的灭蚊

幼缓释剂。清除各种卫生死角和垃圾。

居家外出防蚊灭蚊：?卧室安装纱门纱窗、

悬挂蚊帐，备有蚊香、电蚊拍或防蚊灯。外出穿

浅色长袖长裤，在裸露皮肤处喷涂驱蚊剂。不

要在户外树荫、草丛、凉亭等蚊虫密集处久留。
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