
□刘健

很多家庭都会储存一些常用药
品，以备不时之需。今年夏天，气温多
次“破纪录”，不少人由此产生疑问：

“药品也怕热吗？需不需要放进冰箱
保存？”在药品说明书比较靠后的位
置，有专门说明药品储存方式的“贮
藏”一栏。不同药品的储存方式不同，
下面我们就来详细说说。

储存温度有讲究

在药品说明书的“贮藏”栏，有常
温、冷藏、阴凉处、凉暗处等存放要求，
这些概念有什么区别呢？

常温是指储存药品的温度为
10～30摄氏度。一般家庭的室温就
在这个温度范围内。如果夏天家里的
温度经常高于30摄氏度，那么，你可
以适当开空调降低室温。

冷藏是指储存药品的温度为2～
10摄氏度。这个温度一般是冰箱冷藏
室的温度。冷藏室是存放蔬菜的位置，

而不是存放冰激凌的冷冻室。需要注
意的是，药物尽量不要贴近冰箱内壁，
否则容易使温度过低，影响药效。

阴凉处是指温度不超过20摄氏
度的地方。药品保存在凉暗处则是指
在阴凉处的基础上做好避光，例如，你
可以把药物放在抽屉或柜子里。

避光、遮光有区别

避光或遮光保存，也经常出现在
药品说明书上，两者有什么区别呢？

避光是指避免阳光直射。一般来
说，所有药品都应避光保存，不宜放在
窗边或者阳台等阳光容易照射的地方。

遮光是指用不透光的容器存放药
物。例如，你可以将需要遮光保存的
药物放在避光盒内或棕色的药瓶中。

有些药品需要放进冰箱

有些药品在稍高的温度下，会发
生性状或者化学结构的变化，甚至产
生对身体有害的物质。温度在2～8

摄氏度的冰箱冷藏室，可以给此类药
品提供一个相对低温且稳定的环境。
需要存放在冰箱的常见西药有以下三
类：

生物制品：如未开封的胰岛素、干
扰素、人血白蛋白等，其成分多为蛋白
质或多肽类，温度升高时药品易降解
或变质，因此，这些药物都需要放于冰
箱内长期保存。

不过，冷藏保存的胰岛素在使用
前应从冰箱拿出，使其恢复至室温，否
则患者在注射时容易引起疼痛。已经
开封的胰岛素不宜再冷藏保存，可在
低于30摄氏度的常温下存放4周。

活性菌类：一些益生菌（如双歧杆
菌三联活菌等）需要放进冰箱保存，温
度过高或过低都会降低益生菌活性，
导致药效下降。

外用制剂：如栓剂，温度过高（超
过40摄氏度）可导致药品软化变形，
因此应放置于阴凉处，夏季最好放进
冰箱保存；已经开封的滴眼液、滴鼻剂
等，为了保持药品的稳定性，建议放进
冰箱冷藏保存，保存期限一般不超过

1个月。

这些药品不能放进冰箱

有些药品需要对低温、潮湿的环
境“敬而远之”。

片剂、胶囊和散剂类药品：这些药
品如果放进冰箱，很容易受潮，出现药
片崩解、药粉结块等现象，进而影响药
效，导致不能使用。

乳膏剂：低温环境容易使乳膏发
生水油分离，影响药品的均匀性和药
效，故不宜冷藏保存。

糖浆剂：止咳糖浆、解热镇痛溶液
等，无论开封前还是开封后都无需放
进冰箱保存。这是因为过低的温度会
使糖浆中的糖分析出结晶，导致药物
浓度与标注不符，影响药效。

值得注意的是，有些药物受热后
可引起性状或化学结构的变化，需要
冷藏保存，如未开封的胰岛素、活性
菌、栓剂等。

有些药物在低温潮湿的冰箱里，
可出现受潮、性状改变、糖分析出等现
象，故不宜放冰箱保存。

不同药品的贮藏方式不同，大家
在使用前应仔细阅读药品说明书，根
据要求存放药品。
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天热，胃口差，吃点清甜或辛辣的
蔬菜能促进食欲。比如甜椒、青椒、小
米椒等，它们不仅能促进食欲，营养丰
富，还养颜，其中一种堪称蔬菜中的“维
生素C之王”。正所谓，时下应季蔬菜，
还看如此多“椒”。

绿色甜椒：蔬菜“维生素C之王”

提到维生素C，大家清楚它可以抗
氧化，其实它对人们健康的益处远不止
于此！它可以促进胶原蛋白的合成，胶
原蛋白是皮肤中很重要的一种蛋白，随
着人的年龄增长会流失，然后就容易长
皱纹；同时它还能改善铁、钙和叶酸的
利用，促进抗体的形成，对降低血液中
的胆固醇含量有帮助。有研究显示，高
血压患者每天补充500毫克维生素C，
可以显著降低收缩压和舒张压。时下
甜椒正上市，可以适当食用。

甜椒，也叫柿子椒、灯笼椒，果肉厚
实，清甜可口，急火快炒或者凉拌都很
好吃。除了好吃，其维生素C含量还超
高。

尤其是绿色甜椒，每百克的维生素
C含量高达130毫克，吃100克就能满
足成人每日90毫克（孕妇为130毫克
左右）维生素C需求。在蔬菜中，绿色
甜椒每百克的维生素C含量仅次于小
米椒（144毫克），因为小米椒太辣，每
餐摄入难以上百克，所以蔬菜“维生素
C之王”非绿色甜椒莫属。

彩椒:营养优于绿色甜椒

彩椒营养远超绿色甜椒。彩椒即
红色、黄色、橙色甜椒，它们的维生素C
含量虽然不及绿色甜椒，但每百克含量
也高达104毫克，吃100克同样能满足
成人每日维生素C需求。

另外，橙色和红色彩椒的β-胡萝
卜素含量是绿色甜椒的7~8倍，β-胡
萝卜素既抗氧化，也可以在体内转化为

有益于眼睛和皮肤健康的维生素A。
再有，红色和橙色彩椒每百克的维

生素E含量分别高达2.01、3.36毫克，
吃200克橙色彩椒就能满足每日维生
素E需求的48%。此外，黄色、红色彩
椒中抗氧化的总酚和总黄酮含量也高
于绿色甜椒。

然而，彩椒价格大概是绿色甜椒的
3倍，用它补 β-胡萝卜素的性价比较
低，不如吃胡萝卜，它的β-胡萝卜素大
概是彩椒的5倍，价格却是彩椒的1/6；
酚类和黄酮广泛存在于蔬果中，也不用
专门吃彩椒来补。

青椒：可能会让人长胖

青椒的维生素C含量虽远不及甜
椒，但在蔬菜中也算高的了，每百克含
59毫克，关键是适合爱吃辣的人，品种
不同辣度不同。

青椒的辣来自辣椒素。研究显示，
每天摄入4毫克辣椒素制剂能让人少
摄入252千卡能量；也有研究说，每天
服用4毫克辣椒素，12周后体脂率比
安慰剂组低了6.68%。但是，这些研究
不仅样本量很小，一般是几十人，持续
时间也很短，顶多也就3个月，所以只
能说吃辣可能有利于减肥。另外，直接
吃辣椒和服用辣椒素制剂，还不一样。
辣椒素制剂做成胶囊，在体内释放会刺
激胃肠，嘴感觉不到辣；直接吃辣椒则
会感觉到辣，人们的第一反应往往是多
吃几口饭菜来缓解，如此就会摄入更多
的能量，反而可能会长胖。

想吃青椒又不想长胖怎么办？吃
时准备一大杯水，辣就喝水；或者准备
一包脱脂奶，酪蛋白可以包裹辣椒素。
另外脱脂奶还能提供一定的饱腹感，这
样就能少吃几口能量高的主食或油大
的菜，也就不那么容易增胖了。

甜椒、青椒等跟食材百搭，如跟鸡
蛋、肉、豆腐皮、木耳、蘑菇等搭配，营养
翻倍。 （来源：科普中国）

□戴文彬

日常生活中，时常会听到家长会
说自己的孩子说话结巴、经常重复话
语。对于这种情况，家长不用太过担
心。大多数孩子长大后会自然恢复，
只有少数孩子不能恢复甚至更加严
重。今天，我们一起来了解口吃。

正确认识口吃

口吃是一种言语流畅性障碍，世
界卫生组织对口吃的定义是：“一种言
语节奏的紊乱，即口吃者因为不自主
地声音的重复、延长或中断无法表达
清楚自己所想表达的内容。”

口吃平均人口发病率为1%，通
常2.5~6岁的孩子多发，发生率约为
5%。口吃的孩子可能在3岁时就开
始表现出行为、情感和社会发展方面
的障碍，可能表现出自卑、焦虑等社会
心理情绪问题，这些问题会随着年龄
增加变得越来越严重。

口吃的三种形成原因

到目前为止尚没有找到造成口吃
的确切原因，普遍认为是由多种因素
导致的。

生理因素
遗传学家研究发现，在口吃者家

族中的患病率高达65%，口吃者一级
亲属口吃的发生率是普通人群的3
倍。

脑部结构功能异常
口吃的特征是双侧额下区、颊叶皮

质和辅助运动区等脑区灰质体积异
常。与流利说话者相比，有口吃的孩子
在左额叶下回和辅助运动区域的灰质
体积变小，这也进一步证实了口吃儿童
言语运动和听觉区域脑结构的异常与
辅助运动区的脑区存在关联，这对口吃
的持续和恢复过程都有重要作用。

心理方面
在某些特定场合下，比如父母争

吵、环境巨变等突然强烈的惊吓和刺
激，都会使孩子感到紧张，从而出现口
吃行为。

同时，在日常生活中模仿言语流不
流畅、孩子的智力发展水平高低、家庭
成长环境如何等都会对口吃产生影响。

所以家长一定要尽早进行干预，防
止儿童口吃引发严重的心理健康问题。

父母如何帮助孩子减少口
吃的发生

放慢语速
孩子语速加快时，容易出现重复、

拖音的现象，所以家长要提醒孩子说
话稍微慢一点，但尽量不要说“慢慢
说，放松点”之类的话，这种建议会让
孩子觉得自己是不是犯了什么错误，
让他们更紧张。

可以这样说“不要着急，我们有的
是时间听你说话哦。”家长先将语速慢
下来，这样孩子就有可能相应地放慢
语速。

减少提问
如果家长与孩子的交流以提问为

主，那么孩子可能会被问题卡住，导致
口吃越来越严重。

但如果家长愿意改变交流方式，
以陈述句为主，比如当孩子在玩耍的
时候，父母用简短的句子描述孩子在
做什么、想什么、有什么感受，不要让
孩子感到你在给他做训练，孩子就会
更加放松地与你交流。

随时随地表达
可以让孩子描述当下发生的事

情，这样更容易诱导出孩子的流畅性
言语，如果让孩子描述之前发生的事
情，可能他需要想很长时间才能够组
织出语言，不利于孩子的语言流畅性。

马上重复
当孩子发生口吃时，家长可以简

单流畅地重复孩子刚刚说的话，但不
引起孩子的注意。

这个方法可以让孩子感觉到家长
已经明白他的意思，并让孩子感觉到
家长在认真地听自己讲话，可以让孩
子放松愉快地交流。但这种技巧
不能一直使用，一旦孩子消极抵
抗或认为家长在嘲笑他们，需
立即终止该方法。

多倾听和关注
大部分孩子在寻求关注时，

可能会经常打断父母说话或干扰
父母的活动，家长尽量不要批
评孩子，可以耐心地与孩子
解释，让他们稍微等一下，

应当放下手中的事情后与孩子交流，
回答孩子刚才的问题。

学会与孩子交流
与孩子们谈论他们感兴趣的话题

的时候，尽量不要用评价性的单词，如
“正确、错误、好、坏等”，而是用称赞性
的语言进行交流，比如“我跟你的想法
是一样的”“我觉得你说得很有道理”，
这样会让孩子感到说话很轻松，家长
也能参与到孩子的谈话中。

学会自我调节
一部分家长可能在面临孩子口吃

的时候会很焦虑，甚至会生气，对孩子
大发脾气。其实这样不利于孩子的成
长，家长自我调节方面的自我转变可
能对其自身的情绪调节、与孩子的互
动以及解决孩子的行为管理和口吃的
能力、信心都很重要。

需要注意的是，如果使
用上述方法仍不能缓解孩
子口吃情况，家长们就需
要带孩子到医院寻求专
业人士帮助了。

□陈然

谣言：“毛鸡蛋”比鸡蛋更补，是
营养超高的滋补品。

真相：“毛鸡蛋”不仅没有鸡蛋
补，可能还会危害身体健康。

作为很多地方的名小吃，很多人
相信“毛鸡蛋”是一种大补食材。“毛鸡
蛋”中既有嫩鸡肉，又有蛋的营养，煮

“毛鸡蛋”的汤汁又堪比鸡汤，想来自
然是无比滋养的。但事实并非如此。

“毛鸡蛋”就是“死胎蛋”，是鸡蛋
孵化至半途的胚胎。在发育过程中，
已经有一部分营养物质被利用掉了，
或者说是被转化了，这些营养被转化

为了羽毛、骨骼等部分。所以“毛鸡
蛋”的可食用部分是肯定比鲜鸡蛋要
少的，因为已经发育、转化成羽毛和
骨骼之类的部分我们并不会吃，也无
法很好地消化吸收。而一个蛋里面
的营养物质总量是不会有什么变化
的，营养物质不会凭空出现，也不会
凭空消失，所以那些无法消化吸收的
部分就是营养流失。

此外，“毛鸡蛋”中还可能含有寄
生虫以及沙门氏菌、大肠杆菌、伤寒
杆菌等致病菌，卫生安全方面很难保
证，吃了极容易得消化道疾病，建议
大家还是少吃为好。

（来源：科学辟谣平台）

为什么“饿过劲”之后就不饿了

孩子口吃别慌张 早期干预很重要

夏天胃口差
可适量食“椒”

粉丝不建议空腹食用

“毛鸡蛋”比鸡蛋更补？

炎炎夏日 药品存放“药”知道

近日，有人反映，大部分市场上销
售的粉丝包装袋上印有“不宜空腹服
用”等相关标识，吃了多年的粉丝，现在
才知道不能空腹吃。

怎样算空腹

从医学角度来说，空腹通常是指最
后一餐进食第一口食物之后，在8个小
时甚至更长时间没有再次进食。

在日常生活中，“空腹”往往是指吃
完上一餐 4~6 小时后，有一些饥饿
感。大家认为的空腹不能吃某样东西，
是指在日常生活中饥饿的时候不适合
吃的。

粉丝为何不建议空腹食用

粉丝方便购买、储存且不含脂肪，
被很多人当作减肥时期的主食。市面

上大部分粉丝原料表中显示，其主要成
分均为豌豆（豌豆淀粉）、绿豆（绿豆淀
粉）和水。粉丝原料的组成大部分为淀
粉，也就是“糖”。如果在空腹或是饥饿
状态下大量服用，糖分会造成刺激导致
胃酸的分泌，轻的话可能出现反酸和胃
胀。

如果遇到本身肠胃就比较娇嫩、容
易消化不良，甚至有胃溃疡或是相关慢
性病的人，一般建议还是不要空腹食
用，吃的时候也要注意量，少量为佳。

不建议空腹食用的其他食品

除粉丝外，我们在日常生活中也要
注意，空腹不宜饮咖啡、浓茶；乳糖不耐
受的人群不宜空腹饮用牛奶；空腹情况
下，姜、蒜、辣椒这类刺激性的调料也会
对胃黏膜产生刺激，诱发肠胃疾病。

（本报综合）

相信有很多人经历过这种情况：
饿的时候恨不得馒头都要拿过来啃几
口，脑海中把美食全部幻想一遍，想着
一会要吃这个，要吃那个，可是饿着饿
着就不饿了，我们俗称“饿过劲”了。

科学了解“饿过劲”

很多人会觉得胃里没有食物的时
候就会感到饥饿，其实这只是小部分

的原因，胃肠道的填充对于消灭饥饿
感只能起到一部分作用，而人体感到
饥饿的主要原因来源于血糖，血糖为
人体活动提供能量，当人体的血糖浓
度降低时，下丘脑会传递饥饿的信号，
我们的身体就会发出抗议“我饿了”。

那为什么会“饿过劲”呢？
如果没有及时进食，身体自我调

节，会分解肝糖原，血糖的浓度又会
恢复正常，这时我们就会感觉不饿
了，也就是我们所说的“饿过劲”了。

“饿过劲”时看到我们平常不喜欢的
食物也会觉得很想吃，这是因为“饥
饿感”的神经传导优势一般是大于

“味觉”的。
但“饿过劲”，不饿了可不意味着不

用吃饭了，饥饿时身体分解肝糖原使血
糖浓度正常，不再感到饥饿，肝糖原分
解完，就会分解脂肪。如果这时不吃东
西，我们身体中的蛋白质也会被分解，
蛋白质是构成身体细胞、组织的重要成
分，与生命现象息息相关。

“饿过劲”的3个“隐形伤害”

一些人不把“饿过劲”当回事，甚
至觉得顺便减肥挺好的；还有的人认
为“饿过劲”只对胃有些影响。事实
上，经常“饿过劲”会牵连人体多个部
位。

肌肉流失
“饿过劲”需要消耗身体的肌糖原

和肌肉组织，长此以往会造成肌肉组

织流失，进而引起基础代谢和人体免
疫力下降。

血糖波动大
糖尿病患者经常“饿过劲”，容易

导致血糖波动幅度过大。出现明显的
饥饿感却不进食，还可能导致低血
糖。特别对于一些年龄较大、病程较
长的人而言，这种低血糖还可能是无
症状的，严重时可危及生命。

体重快速反弹
“饿过劲”实际上是一种变相的节

食减肥，虽然能在一定程度上降低体
重，但随后却容易导致暴饮暴食和体
重的迅猛反弹。由于节食会造成肌肉
组织损失，使得减肥后基础代谢率降
低，新陈代谢减慢，更容易造成脂肪堆
积。

为什么有时候“饿过劲”会恶心

有时候早上错过饭点，中午非但
没觉得饿，甚至还会觉得恶心，造成这
种现象可能有以下原因：

胃酸囤积
消化食物的过程中，胃会分泌胃

酸分解食物。如果到饭点却没吃饭，
胃酸持续分泌会在胃中囤积，积累过
多会上行至食道，从而引起胃酸反流、
胃灼热和恶心。

激素影响
人在饥饿时，身体中包括脑垂体、

甲状腺和胰腺在内的内分泌系统会发
出信号，提示身体该进食了。

其中，饥饿激素具有让人产生饥
饿感、促进胃肠蠕动和分泌胃酸等作
用，而瘦蛋白的作用正好相反，会抑制
人的饥饿激素和食欲。如果没有按时
吃饭，身体就会分泌更多饥饿激素。
有些人对激素更敏感，过度饥饿时就
会有轻微恶心感。

需要提醒的是，如果饥饿时感到
明显的恶心或胃痛，最好去检查一下
是否有代谢综合征，症状主要包括高
血糖、高血脂或血压增高，这些都是心
脏病的诱因。

避免“饿过劲”伤害身体

偶尔“饿过劲”对身体影响不大，
但还是提倡大家保证按时吃饭。预防

“饿过劲”，建议学几个饱腹技巧：
吃饭时间点固定
一日三餐的规律饮食是保证健康

的基础，也可避免长时间不进餐，造成
血糖得不到及时补充。

选择低升糖指数食物
比如粗粮、果蔬等，它们的消化吸

收速度慢，其中的糖分能缓慢而持久
地进入血液，从而有助延长饱腹感。

随身携带健康小零食
比如水果、牛奶、坚果、无糖小面

包等，当出现饥饿感而无法及时用餐
时，可以适当吃一点零食补充能量。
对于经常不能按点吃饭的人，可以常
备几块巧克力，它可以迅速提升血糖。

（本报综合）


