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药品怎么保存不失效
开封去掉干燥剂 大瓶拆成小瓶装多数人服药时都会查看药品

包装上的有效期!以免误用了过期

药品" 这里要提醒大家!药品真正

的有效期可能比包装上的短"而恰

当的保存方法能尽量延长药品的

有效期"

窍门一!开瓶后!立即丢弃干

燥剂"药品包装上标注的有效期是

指药品在未开封状态下的保存期

限!一旦打开密封包装!药品的使

用期限就会明显缩短"保存药品的

基本原则是密闭#避光" 应避免将

药品存放在阳光直晒处!更不要放

在汽车里" 在保存药品的原则中!

保持干燥是非常重要的环节"有些

药品包装内有棉球或者干燥剂!开

封后!应该把它们丢弃!否则它们

会吸附水汽!更容易使药品潮湿变

质" 现在有很多药品的包装改进

了!没有干燥剂!保存这些药品时

应注意保持干燥"

窍门二! 大瓶药用小瓶分装"

如果是
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片的大瓶包装药!且药

物不能很快用完!可以取少量药片

单独置于深色的密封性好的小玻

璃瓶中" 先服小瓶里的药!以减少

药片因反复开启药瓶受到污染的

机会"但一定要在新的玻璃小瓶上

贴上标签!写明药品名称#规格和

有效期!切忌同其他药品混淆"

窍门三!小袋药!尽快用完"有

时我们会从医院或诊所取回分装

到小纸袋中的药物! 这些药多是

从大包装中拆分出来的! 通常都

是
/!7

天的服用量! 如用纸袋保

存!应尽快服完" 如果没用完病就

好了或用药发生调整! 一般建议

丢弃" 如果药品比较贵重!可以将

其存放于密封性好的小玻璃瓶

中!同样需要在瓶上贴上标签!写

明药品名称#规格和有效期!避免

混淆"

窍门四!$板装%药!避免受潮"

铝塑装药!即俗称的$板装%药!就

是胶囊或药片被封在独立的塑料

泡中" 这种包装的干燥性很好!但

有些药一次只需服半片!剩下的半

片即使放回包装也改变了保存环

境"因此!如暂时不用且药品较贵!

最好用深色小玻璃瓶保存"如果间

隔不超过
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小时就需要再服一次

药!可将药片放回塑料泡中!但应

当注意存放时远离潮湿环境"还应

注意! 用药时应先将药片掰好!将

剩下的药片放好后再开始吃药!防

止水沾到剩下的药片上!使得放回

塑料泡中的药片受潮"
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合成维 !养肺抗病毒 每天上午晒够 "#分钟

$面色苍白# 身体消瘦# 一阵

阵撕心裂肺的咳嗽&&%

"#

世纪欧

洲的小说和戏剧中不乏这样的描

写! 造成这种状况的就是当时被称

为 $白色瘟疫 % 的肺结核 ! 也称

$痨病%" 后来! 很偶然的机缘! 部

分患病的英国人到法国南部的尼斯

生活! 发现在海滩边常晒太阳! 他

们的肺病很快得到了改善" 这事儿

一传十十传百! 很多英国人于是携

家眷来到法国南部的尼斯海滨租房

养肺病" 尼斯海滨的这条街也由此

被称作 $英国人散步大道%" 这一

习惯沿袭至今"

日晒充足对呼吸道疾病是否真

的有益呢' 答案是肯定的" 近日!

美国耶鲁大学医学院研究人员完成

的一项新研究发现! 常晒太阳可补

充体内维生素
9

! 有助于降低流感

病毒及其他常见呼吸道疾病的危

害"

新研究对参试者进行了为期
.

个月的跟踪调查" 研究人员采集并

分析了每位参试者的血样后发现!

维生素
9

有助于预防呼吸道疾病和

病毒性疾病! 而晒太阳正是获得维

生素
9

的重要途径" 新研究负责人

詹姆斯(
:

(萨比塔博士表示! 人类

在进化过程中形成了自身合成维生

素
9

的重要机理! 只要晒太阳就能

够迅速合成大量生成维生素
9

! 以

满足身体之需 " 夏季晒太阳几分

钟! 其他季节晒太阳
-;

分钟左右!

就可以使人体制造出大约
8

万国际

单位 )
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微克* 的维生素
9

" 保

持体内高水平维生素
9

! 就可以更

好地预防嗓子痛# 普通感冒和鼻塞

等疾病" 研究还发现! 与更少晒太

阳的人相比! 生活在阳光充足的海

滨等地区的人更少感染流感病毒"

原因是! 晒太阳时间较少的人! 体

内维生素
9

合成少! 因而导致人体

免疫力降低 ! 病毒更容易乘虚而

入"

萨比塔博士建议 ! 上午
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时

至
--

时晒太阳更有助于维生素
9

的吸收" 这时空气质量更好! 太阳

紫外线也相对偏低! 肺不好的老人

尤其应在这段时间多晒晒太阳 "

"袁月$

弄清成分!吃对鱼油
主要成分就两种

$!%&

健脑!

'(&

护心
很多人将鱼油作为常用的保

健品!却并没有选择到最适合自己

的品种" 英国+每日邮报,近日载

文!邀请英国营养中心首席营养师

修纳(威尔金森教大家弄清鱼油类

保健品里到底有什么!以及该如何

服用"

先看有效成分总量"威尔金森

指出!鱼油的有效成分为欧米伽-

/

脂肪酸!它主要分为
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二十碳

五烯酸
?

和
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二十二碳六烯

酸
A

" 每日摄入这两种成分的总量

不应超过
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毫克" 摄入过多时!

有人可能会出现恶心#反胃等不适

感" 还有研究显示!每天服用的剂

量过大还有可能增加流鼻血或尿

血的风险"

两种成分作用不同"以往的研

究发现! 鱼油具有抗炎症的作用!

能帮助身体抵抗疼痛!对结肠直肠

癌#前列腺癌和乳腺癌等有一定预

防效果" 最近研究发现!鱼油对风

湿性关节炎也能发挥一些治疗作

用" 但是! 鱼油中的主要成分!即
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和
9@=

这两种脂肪酸!各自

最擅长的功效并不是这些"

9@=

有利于大脑 # 视网膜的发育 !而

!<=

则主要是对心血管疾病有一

定的辅助治疗作用"

关注包装上有害物质残留量"

鱼油产品本身的安全性也应引起

我们的注意"有些劣质产品存在重

金属和多氯化联苯 )

<B3

*含量超

标等问题"所以!在购买鱼油时!不

光要看包装上厂家是否已经注明

所谓$去除污染%!更要注意厂家到

底有没有标注有害的
<B3

残留

量"

手术前后避免服用" 特别要

提醒的是!由于鱼油会影响凝血!

使伤口的恢复变慢!因此!成人在

手术前两周和手术后一周内应避

免服用鱼油"

此外!有人会将鱼肝油和鱼油

混为一谈" 实际上!前者所含
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的量都较低!但维生素
=

#

9

的含量比较高" 因此!鱼肝油常

用于预防和治疗儿童维生素
=

#

9

缺乏症" 但如果维生素
=

#

9

摄入

过量!儿童会出现食欲变差#表情

淡漠#皮肤干燥#呕吐#多饮多尿#

体重减轻等症状! 家长应注意观

察"

%甄翔$

运动损伤
用对药

日常运动中! 我们可能会

发生各种$小意外%!因此!知道

几种常见运动损伤用药的正确

方法是很重要的"

-C

在运动中出现皮肤浅表

挫伤! 如胳膊肘或者膝盖在摔

倒时的擦伤!没有皮肤破损的!

可用冰块局部冷敷! 或者外用

消炎镇痛药!如麝香壮骨膏"

8C

腰背部的肌肉损伤!大

腿根部的肌肉撕裂伤! 产生剧

烈疼痛的! 需要马上避免受伤

肢体移动! 外涂扶他林乳胶剂

配合口服芬必得! 休息
8

周左

右可基本愈合"

/C

打球引起的掌指关节#

指间关节扭伤! 受伤后需要固

定保护!可以冷敷
-;!86

分钟!

8!/

个小时重复一次!需休息
/

周左右.下肢膝部韧带扭伤!如

果疼痛比较剧烈! 建议病人拍

摄
D

片! 排除骨折的可能性!

一般需避免受伤肢体移动!休

息
.

周左右"

损伤后处理还有些注意事

项/ 如有破皮流血! 先处理伤

口!第一时间消毒包扎!防止感

染.创伤处不可用消炎镇痛药!

会影响愈合.如有皮肤过敏史!

慎用外用膏药贴剂. 扭伤后若

不能及时到医院处理! 应停止

伤处活动! 到体育用品店买些

关节周围护具! 如护腕# 护膝

等!再到医院治疗" "姜川$

喝袋装奶
别用嘴咬
家住北京朝阳区的陈女士

每天早上都喝一包袋装牛奶!

直接用牙咬开包装喝! 方便快

捷"但最近她发现!嘴角和牙齿

上总会残留一些包装上印刷的

油墨!不禁有些担心"这些油墨

会不会对健康造成威胁呢'

国际食品包装协会秘书长

董金狮介绍! 牛奶袋等包装上

的油墨安全隐患多来自于染

料! 由于国家目前还没有强制

性的规定! 油墨里可能含有重

金属!如铅#隔#汞等!还可能含

有苯胺类物质! 可能损害人体

神经系统# 造血系统以及生殖

系统"董金狮指出!用嘴直接对

着包装袋喝牛奶! 不仅会受到

油墨的影响! 包装袋上的细菌

也会一并喝入"因此!喝牛奶时

尽量不要让嘴碰到油墨! 可先

将包装清洗干净! 再用干净的

剪刀将其剪开倒进杯子里饮

用! 此外用吸管也是个不错的

选择"挑选袋装饮料时!要仔细

观察包装/一看颜色!合格的油

墨颜色均匀.二闻味道!正常的

油墨应该无味. 三用指甲划一

下!掉色的为劣质油墨"

"王淑颖$


