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夏天不开空调，热得中暑不
划算，可要是空调温度调得太低
也不行，容易着凉感冒，甚至可
能会有生命危险。近日，一则新
闻报道称，有人就因空调吹太
久，住进了ICU。

今年36岁的宋先生每天都
泡在空调房里，一不小心着凉
了，以为是普通感冒，谁知吃药
也不见好转，还出现胸闷无力，
四肢瘫软的情况，最终被确诊为
暴发性心肌炎。

海南省人民医院急诊科医
生王琳介绍，暴发性心肌炎往往
是病毒感染之后诱发的。该疾
病的起因往往是上呼吸道感染，
比如感冒、腹泻，病毒感染之后，
病毒侵犯到了心肌并引起心肌
炎。这种疾病严重者可病情进
展迅速，病死率较高。

王琳提醒，如出现发热、咳
嗽、腹泻等症状，尤其伴有胸闷、
胸痛等情况时，务必重视。值得
关注的是，暴发性心肌炎往往会
找上年轻人。大部分年轻人对
自己身体的关注度不够，而暴发
性心肌炎的发生本身有一部分
原因是免疫系统出了问题，病毒
侵犯心脏以后，人体免疫系统有
很强的自我防卫能力，然后在防
卫的过程中有时候会出现心肌
损伤。

由于天气越来越热，连日
来，到医院就诊的“空调病”患者
也越来越多。王琳介绍，“空调
病”并不是一种严格意义上的疾
病，它是一种因在密闭环境中空
调开启时间过长、新鲜空气少，
导致出现一系列身体不适症状
的疾病总称。

“空调病”常见的症状有咽
喉干燥、咳嗽、胸闷、疲劳、头疼、
关节酸痛、眼睛干涩等。因为所
处密闭环境时间过长，空气中的
含氧量下降，病原体滋生，有毒
有害气体浓度也相应上升。不
过，出现这些症状后，也不必过
分紧张，往往外出呼吸一些新鲜
空气，就会有所缓解，症状较为
严重的也可以向医生寻求帮助，
对症治疗。

很多人都知道，冬季天气冷，气温
低，容易导致血管收缩，血压升高，是
中风的高发时节。但是时下气温持续
保持高位状态，门诊中，小中风的患者
数量却明显增多。这是什么原因呢？
海南日报记者就此采访了海口市人民
医院神经内科主任医师杨国帅。

据介绍，小中风又叫短暂性脑缺
血，小中风的发作比较迅速，患者会突
然出现头晕、肢体乏力或者行走不稳
等情况，甚至还会出现暂时的记忆丧
失。每年的6月～8月份是中风的高
发期，这一时期发生小中风的危险较
平时高，并且气温越高，危险性越大。

“往往来说，患者都是出现头晕的
情况前来就诊的。通过影像诊断发现
存在中风的征兆。”杨国帅说，脑小血
管病变是小中风的根本病因，相对大
血管而言，脑小血管病变越来越受到
人们的重视。

杨国帅说，脑小血管病约占缺血
性卒中的20%～30%，小中风也可导
致认知功能损害甚至痴呆。

夏季由于天气炎热，许多人的睡眠
时间会比冬天少，也有的是因为天气热
睡不好，尤其是南方天气炎热，很多人
喜欢吃夜宵、熬夜。当休息不好时，如
果这个人本身有高血压，就很容易引起
血压的波动，血管状况也容易出现变
化。这些因素都容易诱发小中风。

另外，高温天气，很多家庭都会开
空调，有时温度会调得很低，这样就会
造成室内外温差很大，甚至一个家庭
里不同房间的温差都很大。当人在不
同温度的区域出入时，这种忽冷忽热
会让血管忽而收缩忽而扩张，也容易
诱发小中风。

小中风通常临床症状轻微，容易
被患者、家属甚至医生忽视。由于没
有严重的后果发生，在防治上往往不
被重视。近年来，大量研究均证实小
中风虽然症状“小”，但其危害性

“大”。小中风是大中风的预警，要学
会识别，预防大中风。

杨国帅提醒，天气炎热时，若忽然
出现轻微或一过性的头痛、头晕、昏
厥、半身麻木、肢体无力、视力模糊等
中风预兆，要提高警惕，及时就医。

“拿了一瓶冰水喝完后觉得还
不解渴，然后又吃了一个冰淇淋，
吃完后，后脑勺好痛好痛……”近
日，喝完冰饮又吃雪糕的杨女士，
因为头痛得厉害来到医院问诊，医
生诊断，这是得了“脑结冰”。“脑结
冰”说的就是大量食用冰淇淋之后
引发的头部神经疼痛的情况。

“天气比较炎热时，我们的脑
部血管是相对扩张的，大量进食冰
冷刺激的食物会引起血管收缩，这
个时候，人会感觉额头中部或太阳
穴附近非常疼痛，有的人甚至会恶
心呕吐，疼痛会持续几十秒钟甚至
更长时间。”王琳说，一般情况下，
有两种原因可能会导致“脑结冰”：
一是患者本身有偏头痛的病史，神
经突然遇冷，受到刺激诱发血管痉
挛；二是冷饮刺激到下腭部肌肉神
经，并传导到脑部中枢神经，从而
引发头痛、晕眩等症状。

王琳表示，运动后冷水洗头也
可引起该类头痛。疼痛通常发生
于额中部区域，有时在单侧的颞部
或眶后区域，主要表现为刺痛感，
也有人表现为胀痛或跳痛，这与冷
刺激的持续时间有关。这种疼痛
来得快，去得也快，大多在发作后
20秒至40秒左右会消退。

“夏日也不是不可以吃冷饮，
但要选择合适的时间。”王琳说，
在中午12点到3点，人体阳气会
比较旺盛，这个时候可以进食适
量的冷饮。“吃冷饮的时候可以先
小口进食，让它在我们的口腔中
停留几秒，使它接近我们人体的
温度再吞咽，这样的话就可以避
免损伤肠胃。”

此外，当运动到大汗淋漓的时
候，也不建议吃冷饮，如果在吃冷
饮的时候觉得头痛不适，可以轻轻
按头部，一般几分钟或者十几分钟
之后，症状就会减轻，如果出现持
续恶心、头痛、呕吐等症状，就要及
时就医。
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持续高温下，为防止食物变质，蔬
菜水果纷纷被放进了冰箱，那么，药品
需要“避暑”吗？答案是：需要！要知
道，高温、强光、潮湿非常容易导致药
物的变质、药效损失，甚至产生毒性物
质，所以在炎炎夏日，有必要给药品
降温、祛湿、防晒。来听听海南省人
民医院药学部医生洪绵慧给药物避
暑支招。

哪些药品需放入冰箱“避暑”？
2020年版《中国药典》中规定的

冷处是指贮藏处温度符合2℃～10℃
的贮存运输条件，需要特别说明，生物
制品的贮藏更为严格。《中国药典》
2020年版在生物制品分包装及贮运
管理章节中规定：除另有规定外，生物
制品贮藏温度应为2℃～8℃。

肽类激素：如胰岛素、生长激素
等；

细胞因子：如干扰素、白细胞介素
等；

血浆蛋白类：如免疫球蛋白等；
单克隆抗体：如贝伐珠单抗注射

液等；
活菌类药物：双歧杆菌三联活菌

胶囊、阴道用乳杆菌活菌胶囊等。

胰岛素“避暑”最全攻略
1.对于最常见的胰岛素类药物，

开封前需日常保存在冰箱冷藏室中
（2℃～8℃，勿接近冰箱冷冻室）；

2.胰岛素开封后需室温（不超过
30℃）保存，可存放4周（有些为6周）。

3.开封后如果存放冰箱冷藏，药
液温度太低会影响吸收和增加注射部
位疼痛感，同时胰岛素为小分子蛋白
质，反复冷热交替会影响胰岛素的稳
定性。

4.如果室温超过30℃，还是应冰
箱贮存，并且在每次注射前恢复至室
温或者在手掌之间滚动数次使其回暖
后再进行注射。

5.乘坐交通工具时应随身携带，
不可托运，同时要避免剧烈震动，不可
将胰岛素暴露于阳光下。

哪些药品不宜“避暑”？
1.乳膏剂：保存温度过低可引起

“水-油分离”，影响乳膏的外观性状与
药效（说明书要求冷藏除外）；

2.糖浆类：如止咳糖浆和感冒糖
浆等，温度过低会使糖分及药物析出，
影响疗效；

3.气雾剂和喷雾剂：如沙丁胺醇
气雾剂、布地奈德鼻喷剂等不宜低温
保存，否则易发生喷药不畅、药雾不均
匀等；

4.开封的片剂、胶囊剂及散剂：容
易吸潮。

药物引发的光敏反应不容忽视
药物的光敏反应指的是患者在服

用药物或者局部外用某些药物之后，
暴露于日光下所产生的不良反应。主
要表现为皮肤出现瘙痒、灼痛，红斑，
严重者出现水肿、水疱、甚至溃烂。

常见的容易引起光敏反应的药物
主要有：喹诺酮类抗菌药如诺氟沙星、
氧氟沙星等；四环素类抗菌药如金霉
素、多西环素等；磺胺类药物如复方
新诺明、甲氧苄啶等；噻嗪类利尿药如
氢氯噻嗪及其复合制剂（厄贝沙坦氢
氯噻嗪）等；其他如抗肿瘤药甲氨蝶
呤、长春新碱、抗真菌药伏立康唑；某
些中药如连翘、马齿苋等，也会引起光
敏反应。

医生建议，患者在用药前要仔细
阅读药品说明书，对说明书中提及光
敏性药物，使用时需特别注意，在使用
这些药物时及停药后5天之内，尽量
避免过度暴露于阳光下，并做好皮肤
的防护。一旦出现光敏反应，需要立
即停药，并及时就医。

此外，天气炎热，许多患者喜欢
喝茶及冰冻饮料，并用茶水或者饮料
送服药物，其实这是不合适的。茶水
和饮料中的鞣酸和某些食品添加剂可
能会改变某些药物的疗效，甚至造成
药物中毒。建议患者在服药时用白开
水送服。

夏季消暑莫贪凉
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● 定期清洗空调

根据中国家用电器商业协会发布的《智能
自清洁空调行业白皮书》，有超过30%的用户从
不清洗空调。空调隔尘网上的灰尘过多会影响
空调风扇运转，增大耗电量。要保持空调出气
管畅通，可每2~3周清洗一次空调过滤网，这样
制冷效果好也省电。

● 注意保湿

可以适当饮水补充水分，也可以在空调出
风口下方放置一盆水来改善湿度，房间内湿度
控制在40%～60%为宜。

● 温度不宜设置太低，定时开窗通风

室内外温差过大容易造成人体不适而且还
耗电，一般较适宜温度为26℃～28℃，建议2小
时～3小时左右开一次窗。

● 避免直吹身体

尤其是头面部、膝盖、小腹、腰部等对温度
比较敏感的部位。

● 风向朝上更制冷

一般来说冷空气向下走。最好把空调风向
朝上，让冷空气由上而下循环。

● 闷热天气要开除湿

碰到天气闷热难受，要善用“除湿”功能，让
室内湿度降下来。

● 空调和风扇搭配

风扇可以加大房间空气对流，实现室内空
气温度均衡，皮肤也会感觉更加清凉。

空
调
怎
样
使
用
健
康
又
省
电

暑期来临，天气炎热，很多人
选择游泳作为假期的运动首选。
医生提醒，科学游泳可以减肥燃
脂，提升心肺功能。然而，如果游
泳用力过猛，速度过快，也会引发
肩关节撞击综合征。

海南省人民医院运动医学科
主任王广积介绍，游泳是使用肩
关节频率高的运动，肩关节撞击
综合征又称“游泳肩”，主要是由
于游泳时肩关节频繁活动，导致
肩峰与肱骨大结节撞击，诱发肩
部疼痛和肩关节肌腱损伤。

王广积说，“游泳肩”的临床
症状主要是肩关节疼痛，包括静
息痛、运动痛、夜间痛以及活动障
碍等。具体来说，患者急性损伤
时表现为肩部剧痛，肩部的外展
能力减退；患者发生慢性损伤时，
肩部隐隐作痛，肩部外展时疼痛，
活动受限。

“进行自由泳、蝶泳的人群更
容易患上‘游泳肩’，因为肩关节
频繁举过头顶的动作容易造成肩
关节局部损伤。还有一些游泳爱
好者动作不规范或运动时间过
长，缺乏足够的热身，让肩膀处于
过度运动状态。”王广积提醒，游
泳前要充分进行准备活动，做好
热身准备，可以适当进行肩部放
松、屈膝、下蹲活动；游泳时，注意
保持正确姿势，身体放松，动作舒
展，手脚动作配合协调到位，游泳
速度均衡，不宜过快、过猛。要合
理控制游泳时间，每次游泳时长
以不超过1小时为宜。

除了游泳过度引起的“游泳
肩”，还要谨防“泳池病”。王广积
介绍，“泳池病”并不是一种病，而
是一类由游泳池不卫生引发的疾
病统称。虽然泳池有卫生标准和
消毒策略，但若游泳者携带病菌
或不注意个人卫生，池水有被污
染的可能。常见的“泳池病”有红
眼病、咽结膜热、妇科疾病、各种
皮肤病以及中耳炎等。远离这些
疾病，我们应该选择有公共场所
卫生许可证的游泳场所，下水前
观察池水是否清澈见底，游泳前
后认真清洁身体等。
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合理补充水分，不渴也
要常喝水。脱水导致的血
液黏稠是形成中风的重要
诱因，因为脱水导致血容量
减少，血液黏稠容易形成血
栓。每天的饮水量应保持
在1000毫升以上为宜。

合理饮食，三餐清淡，
不要让胃肠和大脑争血流。

合理用药，管理好基础
疾病。特别对有高血压、高
血脂、肥胖、心脏病或有过小
中风的老年人，气温升至
33℃ 以上时，便应采取防暑
措施，并规律服用抗血小板
或抗凝、降脂、降血糖、降血
压等药物，这样才能安全度
夏，把中风危险减至最小。
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