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身心
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经常能看到药品说明中标注“常温储
存”，那就是别放冰箱呗？其实没那么简
单。一般适合药品存放的“常温”是指多少
摄氏度？很多人都想错了。“大夫，我旅行
时不小心将司美格鲁肽放在车内暴晒，之
后是否可以继续使用？”“人表皮生长因子
外用溶液在使用后忘记重新放回冰箱储
存，还能继续用吗？”前来药学门诊咨询诸
如药品储存问题的患者不计其数。今天，
跟随药师一起了解药品储藏的那些事儿。

药品也有自己的“舒适区”
药品安全储藏是保障临床用药安全的

重要指标之一。在医院的门诊药房拿药时，
经常会听到来自药师的“药品要冷藏”“药品
要避光”等用药交代。了解药品的储藏要求
可以保证药品的质量，减少因储存不当导致
的疗效降低甚至是不良反应的发生，那么门
诊常用药中都有哪些储藏要求，这些要求落
实到生活中应该如何去实现呢？

影响药物稳定性的因素有很多，比如
温度、光线、湿度、容器、氧气等，不要将药
品放置在太潮湿的地方，如浴室。此外，影
响药物稳定性的因素主要有温度和光线。

尽量把药品放在原盒中

光线可能引起药物的变化一般不是孤
立的，其常常伴随着氧气、水分、温度等其
他因素导致药物发生氧化、变色、分解等化
学反应。有人习惯拆开药品的外包装，提
前分装成小份，为了拿取方便。不过，在日
常储存中还是建议将药物保存在原包装内
避光储存，可以尽可能地减少光线对药物
稳定性的影响。

特殊提醒：硝酸甘油口服剂型一般舌
下含服，用于心绞痛急性发作，因其在抢救
中的重要作用，建议密闭避光保存于棕色
玻璃瓶中，每3个月更换一次。

阴凉、常温有标准
温度是对药品稳定性影响较大的一项

因素，过冷或过热都可能促使药品变质失
效。我国药典提出明确温度要求的条件包
括冷处、阴凉处、常温三项。

阴凉处：阴凉处要求温度低于20℃，未
特殊说明时，一般默认药物可以在常温下
储存。

常温：我国对常温的规定是 10℃至
30℃，但有学者发现需要常温储存的很多
药品还会有更加细化的温度要求规定，有
些药品要求15℃至25℃，有些要求20℃至

30℃。
为方便记忆，使用常温储存的药物时

温度最好不高于25℃。
特殊提醒：对于某些药物而言，说明书

中只规定了储存温度的上限，如不高于
25℃，但这并不意味着储藏温度越低越好。

冷藏药品别低于2℃
我国药典未规定冷藏的具体温度条

件，但很多药品说明书中都会要求药品冷
藏保存。根据美国药典、欧洲药典和各类
药品说明书，冷藏一般指2℃至8℃。

常见的冷藏药品包括血液制品、蛋白
多肽类药物、胰岛素类药物、生物制剂、活
菌口服制剂、部分滴眼液，一些药品如胰岛
素类药物、GLP-1受体激动剂（利拉鲁肽、
度拉糖肽）、鲑鱼降钙素鼻喷剂等。

这些药品在未使用前需要放置冰箱冷
藏，开始使用后需要常温储存。另一些药
品如部分活菌制剂、外用生长因子等则需
要一直保持冷藏状态。

特殊提醒：有些患者将需冷藏药品冷
冻，或者把不需要冷藏的药品低温存储，这
都是不正确的。在储存药物时，切勿想当
然，要按照药师或说明书要求储存药物。

药品常温储存是多少摄氏度？

呼吸看似简单，人人都会，但运动时的
呼吸具有一定的专业性，掌握正确的呼吸
方法可以达到事半功倍的效果。总局科研
所国民体质与科学健身研究中心相关工作
人员表示，不少健身者往往忽略呼吸的重
要性，也没有掌握正确的呼吸方法，常会出
现头晕缺氧的反应。在运动中，呼吸不仅
是身体的基本需求，更是一项非常重要的
运动技巧，正确的呼吸方法可以使健身者

很好地控制锻炼节奏，增强训练效果，还能
最大限度地避免运动中的身体不适或运动
损伤。而且不同的运动其呼吸方式也大有
不同，运动中正确的呼吸方法有这几种：

一、有氧运动的呼吸方法
在有氧运动中（如跑步），大多数新手由

于心肺功能不够强大，在运动时会呈现出短
而急促的呼吸。这种呼吸方式很容易产生身
体疲劳，导致体力消耗过大，运动效率降低。

正确的呼吸方法应是缓慢地深呼吸，
以每只脚落地为一拍，每三拍完成一次吸
气，每两拍完成一次呼气，并用鼻子吸气嘴
呼气。这种呼吸方法可以节省大量的体
能，大幅提高有氧运动的表现。

二、力量训练的呼吸方法
在力量训练过程中，呼吸讲究的原则

是顺着阻力吸气、对抗阻力呼气，即采取发
力（上升）的时候呼气，归位（下降）的时候
吸气。例如在深蹲时，蹲起的时候呼气，蹲
下时吸气。这种呼吸方法可以为肌肉提供
充足的氧气和能量，适用于自重训练和小
重量器材训练。

学会运动中正确呼吸

人体内血管的质量影响着
人的寿命，血管年轻，人就年
轻；血管老化，人就衰老。作为
人体营养输送的重要管道，血
管犹如纵横交织的“河道”，负
责将氧气和营养物质输送到身
体的各个部位，一旦发生任何
损伤或功能障碍，自然会影响
健康。

血管疾病包括心血管病、
脑血管病及外周血管病，其中
心脑血管病较为常见，包括冠
心病、心肌梗死、脑梗死、脑出
血、脑动脉瘤等。外周血管病
包括下肢静脉曲张、下肢深静
脉血栓、下肢动脉硬化闭塞症、
颈动脉瘤和颈动脉狭窄等。

在日常生活中，很多不健
康的生活方式、饮食习惯都会
无声无息地影响血管健康，并
最终导致血管疾病的高发。

不良饮食习惯损伤血管
高盐饮食：盐分摄入过多

会使体内钠离子浓度升高，细
胞内外的渗透压随之增大，继
而引起水肿。长期高盐饮食还
会升高血压，加重心脏和血管
负担，诱发动脉粥样硬化，使血
管内容易形成血栓。

高脂饮食：日常饮食中饱和脂肪和胆固醇
过多，会使脂肪和胆固醇积聚在血管壁上，犹
如上游江河裹挟的泥沙逐渐沉积在河床。这
些沉积物由胆固醇、脂肪、钙和其他细胞成分
组成。随着时间的推移，斑块的面积逐渐扩
大，影响血液在血管中的正常流动，甚至导致

“断流”。当血管部分或完全堵塞后，就会发生
心绞痛、心肌梗死、脑梗死等。

高糖饮食：现代人常常摄入过多的糖分，
尤其是加工食品和饮料中的隐藏糖。过量的
糖分进入体内，会导致胰岛素抵抗，即身体对
胰岛素的反应减弱，血糖水平随之升高。这类
情况在高糖饮食和缺乏运动人群中更常见。
血糖升高会损伤血管内皮细胞，诱发血管内膜
炎症反应，使血管内壁不再光滑，并逐渐出现
斑块及血管硬化。

不健康生活方式“推波助澜”
除饮食因素外，不健康的生活习惯和生活

方式也会对血管健康造成威胁。吸烟首当其
冲，其对血管的危害最大。烟草中隐藏着数百
种有害物质，会损伤血管内皮，刺激血管收缩，
使血管壁变得僵硬而缺乏弹性。

过度饮酒也同样损害心脏和血管健康。
过度饮酒者容易罹患心肌病、心律失常、高血
压等疾病。

缺乏运动会导致肥胖、高血压和高血脂的
患病风险增加，这些疾病会进一步影响全身血
管健康。此外，长期处于压力和焦虑状态对血
压、心脑血管及周围血管均有害无益。

日常生活注意六点
日常生活中，该如何养出“年轻”血管呢？
第一，健康饮食，控糖控盐。烹调菜肴时

加糖会掩盖咸味，导致盐和糖的摄入同时增
加。建议使用有刻度的限盐勺、小盐罐等工具
来控制糖和盐的用量。选用低钠盐既能满足
对咸味的要求，还能减少钠的摄入。

第二，注意进食顺序。掌握正确的进食顺
序有利于控制血糖，同时对血管健康也有利。
每一餐我们都应先吃蔬菜，再吃主食和肉类。
每一口食物最好咀嚼30次以上再咽下，这样可
以增加饱腹感，也可以避免吃得太快导致进食
过量。

第三，多吃蔬菜、水果，均衡膳食。蔬菜和
水果富含维生素、矿物质和膳食纤维，这些都
有益于血管健康。多吃橄榄油、深海鱼、浆果、
坚果等，也对血管健康有利。

第四，适当锻炼。建议每个人根据自身的
健康状况和体能水平，选择适合自己的运动方
式。每周应至少进行150分钟中等强度的有氧
运动，以增强代谢，改善血液循环。

第五，规律作息，学会自我减压。成人每
天应保证7小时至8小时的高质量睡眠。不要
长时间熬夜，更不要在睡前吸烟、饮酒。此外，
我们应学会自我放松，可通过冥想、读书、听音
乐等来缓解情绪。

第六，定期进行身体检查。有血管疾病潜
在风险的人，一定要定期检查血压、血脂和血
糖等指标，发现问题及早干预，防患于未然。
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本版文字摘自“学习强国”，请原作者或
有关单位联系我们，以奉稿酬。

糖尿病被称为“富贵病”，有人说，吃得
太多、太好，“营养过剩”才会得糖尿病。受
此说法影响，不少糖尿病患者为了控制血
糖，不敢吃肉、不敢吃主食、不敢吃水果。
但是他们往往忽略了一个危险的因素——
营养不均衡，也就是大家常说的营养不良。

国内外研究显示，糖尿病患者普遍存
在营养不良的问题。糖尿病住院患者中，
存在营养不良或相关风险的超过60%，非
住院患者中营养不良发生率也高达30%。
因此，糖尿病患者要谨防营养不良找上门。

糖尿病患者为什么会营养不良？
过度限制饮食。过度限制饮食，身体

缺乏能量时，只能通过分解蛋白质和脂肪
来供能，脂肪分解就会产生酮体，引起酮
症。过度控制饮食（蛋白质、钙和维生素D
摄入不足）还会加速骨骼肌的流失，导致肌

肉力量不足，合并骨质疏松、平衡力下降和
身体虚弱。

胃肠道病变影响吸收。糖尿病性胃轻
瘫是糖尿病比较常见的并发症之一，患者
会出现吞咽不适、腹胀等症状。严重者会
出现胃潴留、顽固性呕吐、进食困难，导致
消化障碍。肠功能紊乱还可引起慢性腹
泻，导致吸收障碍。另外，一些降糖药物的
不良反应，可导致消化道症状或影响营养
素的吸收利用。

运动方法不正确。过度依赖慢跑、暴
走等有氧运动，而忽略了抗阻力运动，也就
是我们说的“增肌运动”，容易使体重下降
过快、肌肉减少。

如何降低营养不良的风险呢？
首先，糖友要学会“管住嘴”，而不是

“一刀切”控制饮食。糖尿病患者应制订个

体化能量平衡计划，既达到理想体重，又能
满足不同情况下营养需求。

患者可先计算自己每日需要的能量，
然后通过合理分配来安排三大主要营养物
质的摄入量。定时定量进餐，遵循汤—蔬
菜—肉—主食的顺序进食，有助于更平稳
地控制血糖。烹调方法可以多选蒸、煮、
炖、汆、拌，避免煎、炸和红烧，这样能减少
油脂摄入，更好地控制体重和血糖。还要
多吃蔬菜，水果要适量，种类、颜色要多样。

要掌握正确的运动方法。适当的运
动，有利于控制血糖、控制体重、促进食欲、
增加肌肉量。血糖值通常餐后1小时左右
达到高峰，此时运动既有利于降糖，也能降
低低血糖发生的风险。

有氧运动和抗阻训练相结合，对2型糖
尿病患者的血糖控制效果更好。有氧运动
对于改善代谢、减轻体重、改善心肺功能有
很大帮助；抗阻训练能很好地锻炼肌肉，有
利于储存糖原，更好利用血糖，对长期血糖
控制很有帮助。

糖尿病患者要关注营养均衡


