
■徐安妮

面对高温天， 不但食物容易变质，

药品如果不及时 “降温” 也会 “中暑”。

而药物 “中暑”， 不仅会导致药物失效，

还有可能引发各种健康问题。 气温高、

湿度大 、 光照强很容易导致药物 “中

暑”。 那怎么判断家里的药物需不需要

“避暑” 呢？

首先要看药物的包装盒或说明书。

根据规定， 凡我国上市的药物， 其包装

盒或说明书上必须写明该药的贮藏条

件。 比如遮光、 避光、 密闭、 25℃以下

保存 ， 2?-8?保存 ， 密封 、 熔封或严

封等。 根据贮藏条件， 眼药水开封后最

好放冰箱， 但糖浆、 软膏、 喷雾等就不

宜低温保存。

让我们来总结一下如何给药物降

温， 哪些药需要降温。

首先， 给药物 “降温”， 最方便的

方法是利用家里的冰箱。

1.部分外用药 ： 如滴眼剂 、 洗剂

等， 特别是开封后， 放入冰箱， 不仅可

以预防药物变质， 还可以获得较长的保

存时间。

2.部分栓剂： 如吲哚美辛栓、 女性

阴道用的栓类药 ， 储存条件都是 25?

以下， 三伏天家里不开空调的话， 室温

都是超过储存标准的， 这些药会因气温

过高出现软化， 影响使用。

3.部分活菌制剂： 如培菲康 （双歧

杆菌三联活菌胶囊， 治疗轻中度急性腹

泻及慢性腹泻）、 培菲康散剂 （双歧杆

菌二联活菌散 ， 用于治疗儿童腹泻 )、

常乐康 （酪酸梭菌二联活菌胶囊， 适用

于急性非特异性感染引起的急腹泻 ）

等， 这些药物建议 2?-8?条件下保存，

否则， 菌群会失活。

4.代煎中药： 大部分代煎的中药都

建议放入冰箱保存， 这有助于延长中药

的保质期。

5.胰岛素： 胰岛素在未开封之前建

议放入冰箱保存 ， 但温度不能低于

2?， 否则容易使其产生结晶， 而一旦

开封后， 就应在室温下存放 （最好不超

过 25?）， 且最好在 28 天用完 。 开封

后的胰岛素如果还放在冰箱保存， 取出

后没有恢复到室温就注射患者的疼痛感

会加剧， 部分人可能耐受不了。

但是， 一到夏天就把所有的药都一

股脑地扔进冰箱也是不妥的， 需要提醒

的是： 以下几类药放入冰箱就会适得其

反———

1.糖浆类： 如止咳糖浆、 抗过敏糖

浆、 解热镇痛溶液、 感冒糖浆等， 开瓶

后一般不需要放在冰箱内， 在室温下保

存即可 。 低温储藏会使药物溶解度降

低， 析出糖和药物等沉淀物， 以至于药

物浓度发生改变， 影响药效， 甚至可能

出现不良反应。

2.软膏类： 如红霉素软膏、 新霉素

软膏、 尿囊素软膏等， 储存温度过低可

能引起基质分层， 影响软膏的均匀性和

药效。

3.喷雾类： 如云南白药、 沙丁胺醇

气雾剂、 布地奈德鼻喷剂等， 低温保存

容易发生喷药不畅， 药雾不均匀等， 继

而影响药效。

夏天该如何保存药物

总的来说， 药物的包装盒或说明书

上 ， 没有标注具体的存放温度 （或

25?以下） 时， 只要常温下保存就可以

了， 不用刻意去放冰箱； 不管什么药，

都不应该放在太阳光直射的地方； 凡是

开封了的药， 特别是糖浆、 喷雾等， 应

尽快用完， 如果一个病程内用不完， 要

注意密封， 以免影响药效。 那么什么是

常温保存呢？ 根据 《中华人民共和国药

典》 的规定， 常温是指 10?-30?。 也

就是说 ， 这些药最适合的保存温度是

10?-30?， 如果家里超过 30?， 最好

要开空调了 。 药典还规定 ， 药品 “贮

藏” 一项中， 没有规定贮存温度的， 一

般指常温保存。

正确储存药品的方法

1.药物包装盒、 说明书不要扔， 这

上面除了有药物的贮藏方法外， 还有药

物的有效期， 这个很重要。

2.建议至少半年整理一次药箱， 一

方面排查一下药物是否过期， 另一方面

看下药物是否变质， 若发现药物出现结

块、 软化、 变色或糖衣开裂等现象， 要

及时丢弃， 不宜服用。 自身做好防暑降

温的同时也不要忘了给自家的药箱降降

温、 避避暑。

(作者为上海交通大学医学院附属
新华医院药学部药师)
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■荣翱 郑昌月

炎炎夏日， 爱美的姑娘总会记得

涂防晒， 保护肌肤。 但是皮肤需要防

晒， 娇嫩脆弱的眼睛更需要防晒！ 防

晒防晒， 防的就是紫外线！

人眼可以感知的光为可见光， 其

中紫光波长最短。 紫外线即是一种比

紫光波长还短的不可见光 ， 波长在

10～400 纳米之间。 紫外线根据波长长

短又分为 A、 B、 C 三个波段。

紫外线对于眼睛伤害极大。 比如

沙滩边短时间接触大量紫外线会造成

电光性眼炎， 长期接触会造成白内障、

翼状胬肉、 黄斑病变、 眼睑皮肤癌等。

骄阳下眼睛的守护神

太阳眼镜是防紫外线、 保护眼睛

的最佳选择。 太阳眼镜作用多：

1.遮挡紫外线 ， 保护眼睛 ， 预防

或者减缓白内障、 翼状胬肉等眼病；

2.避免烈日下眯眼 、 流泪等不

适， 改善视觉清晰度， 带来舒适的视

觉感受；

3.眼部肌肤娇嫩脆弱 ， 太阳眼镜

可有效延缓皱纹和色斑的出现， 保护

眼部肌肤， 延缓皮肤衰老， 这比几十

支昂贵的眼霜还更有用；

4.可增强暗适应 ， 减少驾驶安全

隐患；

5.遮挡昨夜通宵加班带来的黑肿

眼圈；

6.造型搭配，万能“化妆品”，显脸小

……

看到这里， 是不是已经摩拳擦掌

要去买一副太阳眼镜了呢？ 可是琳琅

满目的太阳镜， 又该怎么选？ 别着急，

下面将告诉大家如何挑选一副合格 、

适合你的太阳眼镜。

如何挑选太阳镜

1.首先要防紫外线
没有防紫外线功能的染色镜片 ，

其深色的镜片会使瞳孔放大， 导致紫

外线大量射入， 反而损伤眼睛。

太阳眼镜的首要功能就是防紫外

线。 那么如何知道一款太阳眼镜是否

有防紫外线功能呢？

首先看标牌。 有防紫外功能的太

阳镜， 一般有以下几种明示方式： 只

有达到上述要求的太阳镜， 才是真正

意义上对紫外线有防护功能的太阳镜。

建 议 大 家 选 择 标 有 “ UV400” 或

“100%UV 吸收” 的太阳眼镜， 更能减

少紫外线对眼睛的伤害。

2.合适的颜色很重要
首先， 镜片应颜色均匀 （渐变眼

镜除外）。

其次， 颜色深浅要合适。 镜片颜

色并非越深越好， 镜片颜色的深浅主

要与可见光的穿透率有关。 颜色太浅

滤光作用太小； 颜色太深则影响视力

又削弱色感。 颜色的深浅主要根据天

气、 环境等有关。 根据穿透率的不同，

镜片可以由浅到深， 对应的天气和地

点情况也不同。

色系选择按需求。 这里所说太阳

镜镜片的颜色， 是指镜片本身的颜色，

而非最近几年流行的镀膜太阳镜表面

你看到的颜色。 建议大众选择颜色中

深的茶色、 灰色、 深绿色镜片。

3.镜框镜片要合适
最好选择相对较大， 包覆性更好

的镜片。 因为紫外线并不是只从前方

射入眼镜， 周围反射折射的紫外线均

会对眼睛造成伤害 。 所以镜片较大 ，

镜腿较宽， 防护面积较大的眼镜防护

作用会更好。 对于经常进行户外活动

的人群来说， 这一点尤为重要。

对于镜架， 主要原则是选择较轻、

佩戴舒适的框架。

萌娃也需太阳镜

晶状体作为眼睛的可调节镜头，出

生时是透明的。 随着年龄的增长，紫外

线日积月累的照射， 晶状体逐渐变浑

浊，最后发展成为白内障，影响视力。

美国眼科视光学会曾经指出：儿童

每年的紫外线暴露是成人的 3 倍，一生

中 80%的紫外线暴露发生在 20 岁以

前。紫外线在各年龄段人群中都有可能

带来眼睛问题，但儿童保护眼睛更是至

关重要， 因为他们的屈光系统更加透

明，紫外线更容易到达视网膜。

婴幼儿太阳镜的颜色可以选择褐

色或灰色。 灰色镜片提供更自然的视

觉质量， 而褐色镜片则可以帮助过滤

对眼睛健康不利的短波长蓝光。

同时要注意的是镜片颜色不要

太深 ， 室内等光线不强烈的地方不

必佩戴太阳眼镜 。 因为儿童视觉发

育关键期是出生后到八岁 ， 这期间

需要正常的光线刺激促进眼睛的发

育 ， 否则光线太暗 ， 导致视物模糊 ，

可能引起视觉的发育异常 ， 比如弱

视 、 近视等 。

特殊人群佩戴太阳镜须知

★运动人士
运动时佩戴的眼镜必须具备安全、

保护、 舒适的特点。 要佩戴具有 “抗

冲击性能” 等标识的太阳镜， 避免运

动碰撞造成镜片破裂对眼睛造成伤害。

专业运动镜与普通太阳镜很不一样 ，

镜片多是 PC 太空片 ， 能有效过滤杂

光， 有抗撞击的能力， 不碎不裂， 防

止镜片破损造成对眼睛的损害。

喜欢户外活动， 比如水上运动比

较多的人士 ， 可以考虑选择偏光镜 ，

可以有效减少漫反射形成的炫目。

★驾驶员
电瓶车、 摩托车或是汽车驾驶员，

均需佩戴具有抗冲击的太阳镜。 颜色

方面推荐茶色、 灰色、 咖啡色的镜片，

切忌不要选择黄色和红色的镜片， 因

为可能会不易于辨识交通信号灯。 长

途的驾驶员勿戴颜色过深的眼镜， 以

免眼镜容易疲劳。

此外， 如果觉得汽车引擎盖、 路

面等反射太耀眼， 可以考虑选择偏光

镜可以有效减少漫反射形成的炫目 ，

但偏光镜会造成看手机 、 GPS、 仪表

盘等液晶屏不清楚。

★白内障术后或有视网膜病变的人
由于缺乏晶状体对蓝光的过滤作

用， 这类病人可能本身对蓝光更敏感，

应当注意防蓝光保护。

★近视人群
近视人群可以佩戴可变色的近视

眼镜， 或者佩戴可固定于近视眼镜前

的太阳镜夹片， 也可选择佩戴隐形眼

镜再加上墨镜。

(作者均为同济大学附属同济医
院眼科医生； 荣翱为眼科主任、 主任
医师、 博士生导师； 专家门诊： 周三、

五上午)

食疗药膳

药膳家常菜

★ 竹荪草鸡汤

【基本配伍 】 海带 30 克

（鲜品加倍 ）， 冬瓜 200 克 ， 猪棒

骨 200 克。

【制作方法 】 猪棒骨和海带

分别洗净焯水去污 ， 加净水 ， 大

火烧开小火炖至近八成熟 ， 加入

冬瓜至酥烂， 加调料即可。

【成品特点】 海带香软， 汤浓

骨酥。

【服用时量】 每份同时 3-5 人

服用。

【功效分析】 利湿清热， 补钙

润肤。

【宜忌注意 】 猪骨头烧烂酥

后， 嚼咽下才能补生物钙。

【基本配伍 】竹荪 30 克 （鲜品

加倍），草鸡 250 克，调料适量。

【制作方法 】 竹荪先浸泡至

软后洗净切段 ， 草鸡洗净焯水 ，

大火烧开小火炖至酥烂 ， 加入竹

荪略煮， 加调料即可。

【成品特点 】 香鲜汤醇 ， 鸡

肉滑嫩。

【服用时量 】 可同时供 3-5

入食用。

【功效分析 】 补气强身 ， 清

热防病。

【宜忌注意 】 感冒发热和急

性胃疾时慎用。

(上海市中医医院供稿)

★冬瓜海带棒骨汤

（本版图片/视觉中国）

预防儿童溺水的六项措施

太阳眼镜， 你选对了吗？

1.看商品标牌或说明书， 有无防紫外线标识；

2.观察镜片是否有划痕、 杂质和气泡；

3.检查镜片有无光学缺陷： 手持太阳镜， 伸直胳膊， 通过镜片观察
远处的直角或直线 （比如门框、 窗户）。 上下左右慢慢移动镜框， 如
果发现扭曲、 歪斜、 弯曲， 就说明镜片不合格；

4.检查镜架质量： 将太阳镜平放在柜台上 ， 如果眼镜不能平稳放
置， 说明镜架有问题；

5.太阳镜不用时最好装进套子或眼镜盒里， 切忌直接放入包袋中，

否则镜片很快就会磨损；

6.太阳镜也有保质期： 镜片长时间暴露在日光下会降低防紫外线能
力， 镜片保质期一般在 2 年左右， 因此也需要定期更换。

如何挑选和使用太阳镜？

家里的药如何防暑降温

1.糖浆类： 如止咳糖浆、 抗过敏糖浆、 解
热镇痛溶液、 感冒糖浆等， 开瓶后一般不需要
放在冰箱内， 在室温下保存即可。 低温储藏会
使药物溶解度降低， 析出糖和药物等沉淀物，

以至于药物浓度发生改变， 影响药效， 甚至可
能出现不良反应。

2.软膏类 ： 如红霉素软膏 、 新霉素软膏 、

尿囊素软膏等， 储存温度过低可能引起基质分
层， 影响软膏的均匀性和药效。

3.喷雾类 ： 如云南白药 、 沙丁胺醇气雾
剂、 布地奈德鼻喷剂等， 低温保存容易发生喷
药不畅， 药雾不均匀等， 继而影响药效。

这些药不能放入冰箱保存

■喻彦

每到暑假， 总会发生儿童溺水这

类悲剧事件， 让人唏嘘不已。 儿童溺

水是一个全球普遍存在的问题， 据世

界卫生组织统计， 在全球范围内， 溺

水是 1-14 岁儿童死亡的前五大原因

之一。

我国儿童溺水死亡率存在明显的

地域和季节差别。 水域丰富的南方各

省更容易发生儿童溺水， 农村绝大多

数自然水体往往距离村庄、 学校比较

近， 是儿童溺亡的主要发生地。

溺水一年四季均会出现， 但多发

生于 4-9 月即雨季和较炎热季节 ， 7

月为高峰。

儿童溺水是指儿童呼吸道淹没或

浸泡于液体中， 产生呼吸道等损伤的

过程。 溺水 2 分钟后， 人会失去意识，

4-6 分钟后， 神经系统便会遭受不可

逆的损伤。

儿童溺水虽然是意外事件， 但国

内外很多研究表明， 儿童溺水是可以防

控的， 这需要多个部门共同参与， 采取

综合措施， 才能起到事半功倍的效果。

家长陪护很重要

强化和落实成年人的监护责任是

预防儿童溺水的重要措施。 家长或看

护人的监护缺失或片刻疏忽是导致 1-

4 岁儿童溺水的根本原因。

因此儿童家长或看护人应该做到：

1.绝不能将儿童单独留在浴缸 、

浴盆里， 或呆在开放的水源边；

2.儿童一定要由成人监护 ， 不能

将 5 岁以下的儿童交给未成年人看护；

3.在儿童乘船 、 嬉水 、 学习游泳

时， 家长应为儿童准备并使用合格的

漂浮设备， 如救生衣等；

4.带儿童在设有专职救生员的公

共游泳场所游泳， 救生员可提供救援

和复苏急救， 也可减少游泳儿童发生

溺水的危险行为。

安全隐患多排查

在江、 河、 水库、 鱼塘周围设立

明显警示牌， 进行危险提示， 避免儿

童接近这些危险水体；

在池塘、 小溪、 沟渠等自然水体

周围安装围栏；

家中有 5 岁以下儿童的农村家庭，

如果房屋在距离池塘、 小溪等自然水体

25 米内， 应在院子或通向室外的房门

安装门栅栏， 以阻挡婴幼儿自行外出；

居民家中的水缸、 水桶等蓄水容器

应加盖， 使用澡盆、 浴缸等后要马上将

水倾倒干净， 卫生间坐便器应盖好盖。

工程设施加保障

加强水井管理， 为水井安装汲水

泵， 若无条件安装， 也应加设防护盖，

注意合理设计， 避免儿童攀爬；

架设和维护桥梁， 工程部门在江、

河、 湖上架设安全的桥梁， 已建桥梁应

注意维修和保养， 保证行人出行安全；

加强基建设施管理， 给窨井、 粪

池 、 建筑工地蓄水池和石灰池加盖 ，

并加强巡查和监督。

健康教育不能少

健康教育的对象包括学生、 教师、

家长等， 对家长和教师进行溺水事故

风险教育， 强调监护的重要性， 提高

他们对儿童溺水危险的认识， 促进看

护行为改变 。 教会学生游泳的技能 、

判断安全水域的能力， 以及安全急救

的技能。

游泳技能要掌握

国外多项研究表明 ， 5 岁以上儿

童学会游泳可以起到保护作用。

开设游泳课的学校应聘请有资

质的教练 ， 并提供安全的游泳训练

场所 。

医疗救护需及时

儿童溺水的后果包括死亡和神经

系统严重损害所导致的残疾， 溺水后

尽早开始基础生命支持， 恢复有效呼

吸循环是成功复苏、 降低死亡率和神

经系统后遗症的最有效方法。

万一发生溺水， 需要及时、 正确

的急救， 以提高生存率。

★水中救援
尝试救援一名溺水儿童时 ， 救

援者在确保自身安全的前提下 ， 尽

可能快速接近溺水儿童 ， 最好采用

交通工具 （船 、 救生筏 、 冲浪板或

漂浮物 ）。

★心肺复苏
溺水儿童最初和最重要的治疗是

立即给予通气 ， 迅速开始人工呼吸 ，

以增加溺水儿童生存的几率。

★正确急救
在抢救的同时， 溺水儿童可能会

呕吐。 如果发生呕吐， 立即将溺水儿

童的头偏向一侧， 用手指或布去除呕

吐物， 防止呕吐物堵塞呼吸道， 并及

时做好保暖护理。

★拨打 “120” 急救电话
现场初步心肺复苏的同时， 应拨

打 “120” 急救电话， 做进一步救助及

转运。

（作者为上海市疾病预防控制中
心副主任医师）


