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高温和雷雨的到来，让人总感觉浑身黏糊糊的。这时候，人的情绪容易低落，有的人
甚至连晚上入睡也成了难题。

近日，“睡前喝点酒有助于睡眠”的话题引发热议。有不少读者表示，为了快点入睡，
自己会借助于酒精。专家提醒，近期确实是情绪和睡眠问题的高发期，但不建议大家通
过饮酒来助眠，原因在于：酒精带来的副作用可能更大。

1 不少女性为了改善睡眠而饮酒

日前，东南大学附属中大医院心
身医学科医学博士侯正华接受记者采
访时称，临床上，他见过不少女性患者
为了改善睡眠而饮酒。前几天，他接诊
的一位家住南京的二胎妈妈自述，离
婚后因生活压力大，常常通过喝红酒
来助眠。

“最初，她只需喝一杯红酒便能入
睡，但随着时间的推移，酒量逐渐增加

到一瓶。”侯主任说，“然而，饮酒后，她
不仅睡眠质量差，还会情绪失控，一般
都是哭泣后再入睡，但常常凌晨两三
点又醒来，还伴随着头痛。次日，工作
状态会很不好。”最终，这位女士被诊
断为抑郁症，需要进行系统的抗抑郁
治疗。

侯正华指出，酒精中的乙醇对大
脑皮层有抑制作用，因此有些人在饮

酒后会感到困倦，从而更容易入睡。他
强调，这种助眠方法并不可取。

“酒精虽能帮助一些人快速入睡，
但它也会干扰正常的睡眠周期，导致
睡眠质量下降，往往入睡快，但醒得
早。此外，长期睡前饮酒会对酒精产生
耐受甚至依赖，会越喝越多。如果同时
伴有一些焦虑或者肉体疾病，还会影
响病情的发展以及康复。”

2 万万不可“安眠药+酒”

苏州市民张先生是一名货车司
机，平常闲下来会喝点小酒。最近，因
情绪低落，他每晚都要喝半瓶白酒来
助眠。他说：“只有晚上喝酒的时候心
情才会稍微好一点，每天早晨起来，情
绪都会非常差。”尤其是他还要开车，
因此时常感觉力不从心。

侯正华告诉记者，张先生来就诊

的时候，脸还是红红的。对于一位货车
司机来说，经常处在这样的工作状态
下，安全隐患很大。“我们建议他暂时
把工作停下来，将情绪和睡眠问题调
整好，尤其不能酒后驾车。”

侯正华强调，临床上很多失眠患
者往往也伴随着情绪问题。“有些人为
了更好地入睡，既喝酒又吃安眠药。要

知道，大多数镇静药或安眠药是有放
松肌肉作用的，甚至可能抑制呼吸。如
果过量饮酒，出现醉酒、呕吐，又睡得
深，就有将呕吐物误吸入气管的风
险！”此外，长期大量饮酒还会对健康
构成极大的威胁，可能影响认知功能，
出现转氨酶升高、心脑血管疾病风险
增大等风险。

睡前喝点酒，有助于入睡？
专家：夏季情绪失眠高发，酒精副作用可能更大

高温天气催高销量

网红降温“神器”暗藏安全隐患
天气炎热，从各大电商平台上可

以看到多款降温喷雾正在热销中。
最近，高温天气袭击我国多地，

很多汽车在被暴晒后变成了“烤
箱”。不少车主已被网红降温喷雾
“摇一摇、喷一喷，一秒降温、迅

速制冷”的宣传语“种草”。
这款降温“神器”真有那

么神吗？
记者在某电商平台上搜

索“降温喷雾”后发现，多款
降温喷雾热销，一瓶降温

喷雾的价格在几元到
几十元不等，部分商

品全网销量已超 6
万件。

一款全网
销 量 5 万 以

上的降温
喷 雾

商

品详情页面写着“1秒降温”“10秒喷到
结冰”“想喷哪里喷哪里”等宣传语，其
使用对象包括车辆方向盘、座椅、靠背、
头枕等。在买家晒出的外包装照片中可
以看到，这款产品的成分包括丁烷、丙
烷、异丁烷、水、酒精、氯化钠、薄荷、薄
荷醇乳酸酯。

然而，网红降温喷雾背后的安全隐
患不容忽视。北京市通州区消防救援
支队副科长祁兴龙说，这类喷雾的原
理是通过高压将气体存储在金属罐
中，喷出的气体会迅速汽化，从而吸收
周围的热量，达到让周围物体降温的
目的。

“降温喷雾若长时间放在车里是很
危险的。”祁兴龙提醒，夏季，车辆在太
阳下暴晒，车表面和仪表盘的温度可以
达到七八十摄氏度，而降温喷雾里的丁
烷、丙烷等成分易燃、易爆，因此，如果
将此类物品长期放在车上，温度过高
时，瓶内的气体就会快速膨胀，可能引

发爆炸。同时，在使用降温喷雾时，一
定要避开明火。

此外，有人用降温喷雾给自
己的身体降温。对此，祁兴龙提
醒，若长时间、大量在皮肤上
喷洒，可能造成冻伤。

祁兴龙介绍，夏季阳
光毒辣时，除了喷雾罐，
还有很多物品不宜存
放在车上，比如矿
泉水瓶、老花镜、花
露水、香水等。此
外，充电宝、平板
电脑等电子产品
中的电池在高温下
易出现鼓包、爆炸等
情况，也应尽量避
免将其长期放在
车内。
据科技日报

3 雨季，情绪和睡眠问题高发

侯正华介绍，一般来说，天气晴好
的时候，人的心情也会好，户外活动
多，日照充足，人脑部的松果体分泌的
褪黑素会多一些，睡眠也就相对好一
些。然而，夏季多雨，是情绪和睡眠问
题的高发期，不少人都容易出现沮丧、
动力缺乏、焦虑、抑郁等。

对于失眠问题，专家建议，首先需
评估是否由心理疾病引起，如焦虑或
抑郁。“若是单纯的失眠，可以在医生

指导下适当使用短效安眠药；对于既
入睡困难又常常早醒的人群，可以配
合使用长效药物。”侯正华说，“如果伴
有焦虑、抑郁，还需进行规范且系统性
的抗焦虑、抗抑郁治疗。”

他指出，大多数抗抑郁剂并没有
显著依赖性。改善睡眠的药物，若在
医生指导下连续服用不超过 4周，一
般不容易产生依赖性。后期，等情绪
和睡眠调整好后，可以按照需要间断

服用安眠药。
日常生活中，应注意避免丧失睡

眠的主动性，还要避免过度防晒。“晚
上睡前不要玩手机，电子产品或手机
屏幕会散发蓝光，影响褪黑素的分泌，
也就影响了睡眠。有太阳时，适当的光
照和运动有助于睡眠和心理健康，因
此女性不要‘全副武装’，过度防晒。”
侯正华补充说。

据扬子晚报
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。（男士勿扰）
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