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本版内容摘自“学习强国”，请原作
者或有关单位联系我们，以奉稿酬。

夏季温度越来越高，药品会因存放不当而失
效。该如何正确合理保存常用的药品呢？

一般药品的储藏条件及温度分三类：1.常温储
藏，要求在10℃~30℃；2.放于阴凉避光处，要求温
度小于或等于20℃；3.冷藏，要求在2℃~8℃。

药品说明书上标注了药品的储存温度，就要严
格执行。如果保存期间出现环境温度过高情况，服
用前一定要先观察是否出现药片变色开裂、胶囊破
裂、药液浑浊等现象。若有上述问题，一定要丢弃。

说明书提示要冷藏的药品，就要第一时间放入冰箱
冷藏室，千万不要放到冷冻室内，低温会影响药物活性。
对于含有活菌成分的药物，存放温度要在20℃以下。

像常用的胰岛素注射液、甘精胰岛素注射液、阿
达木单抗注射液、卡介苗等药物，一般保存条件都是
2℃~8℃。从医院回家的路上，尽量使用冰袋等降
温物品。到家后，第一时间放入冰箱冷藏室，尽量不
要和食物混放。使用前需要回温后再注射。

另外，对于常用的片剂、颗粒、胶囊等口服固体
药，最好保持药品原包装干燥保存，放置在家庭药箱
或抽屉、带门的柜子里，且保证室温不超过30℃。

夏日药品存放要得当

高血压是心血管疾病最重要的危险
因素。在我们看不见的地方，高血压正在
人体血管中“肆虐”。

人体动脉血管结构分为三层，最里面
一层称为血管内皮，在正常动脉中，血管
内皮很光滑，血液可以迅速、顺畅地流
动。不过，血管内皮非常脆弱，很多因素
会导致血管内皮损伤。高血压，就是其中
一个重要因素。随着血压升高，血流对血
管壁的冲击力加大，如果血压持续在高水
平状态，血管内皮会由于承受压力过大而
受损，出现瘢痕样增生，血管弹性降低。
高血压会导致血浆中的血脂在内皮损伤
处沉积，同时，还会引发血管炎症反应，最
终导致血管动脉粥样硬化。

高血压不是损害某条血管，而是对全
身所有血管进行持续性损害，造成靶器官
损害，常见的靶器官损害有以下几类：

高血压损伤心脏。高血压会导致动
脉粥样硬化，当动脉粥样硬化发生在冠状

动脉，可造成冠状动脉狭窄，引起心肌缺
血，导致冠心病。另外，长期血压增高会
使心脏负担逐渐加重，心室需要用更大的
力气泵出血液，久而久之，心室肥厚扩张，
形成左心室肥大。由于心肌结构改变，还
可能出现二尖瓣反流、主动脉瓣反流、心
脏泵血功能降低等情况，从而一步步发展
为心力衰竭。

高血压损伤大脑。高血压也可能造
成颅内动脉粥样硬化，引起颅内动脉狭
窄，导致短暂脑缺血发作。一旦动脉粥样
斑块破裂，血栓形成，堵塞脑血管，会导致
缺血性脑卒中，也就是脑梗死。与高血压
更为密切的脑血管病，是出血性脑卒中，
也就是脑出血。长期处于高血压状态，脑
动脉逐渐硬化变脆，容易发生血管破裂，
造成脑出血。

高血压损伤肾脏。高血压持续5~10
年可出现肾损害，也就是高血压肾病。人
体肾脏布满血管，当血压升高，会导致血

管壁越来越厚，血管腔越来越小。随之，
肾脏血流减少，体内毒素滤出减少，肾脏
可能出现缺血性萎缩，甚至可能进展为尿
毒症。

高血压损伤眼睛。高血压可损害眼
底动脉，造成视网膜小动脉硬化、视网膜
水肿、出血和渗出等，导致视力下降，严重
者甚至可能失明。

因此，我们不能只看到血压数值升高
的表象，还要了解它对全身靶器官的损
害。积极管理和控制高血压，不仅是为了
降低血压数值，更是为了延缓和预防高血
压的靶器官损害。

目前，治疗高血压的主要方法是长期
药物治疗配合日常生活方式调整。绝大
多数原发性高血压患者，都需要终身服用
降压药，不能随意停药。高血压患者坚持
长期服药，不仅是为了保持血压正常，更
重要的是预防心肌梗死、脑梗死等并发
症，延长健康寿命。

积极管理血压 减少靶器官损害

走路是我们绝大多数人日常生活中
必做的一件事，但你知道吗，你的走路姿
势，可能一直都是错的。

走路虽然看似简单，其中需要注意的
地方其实很多，掌握正确的步态和姿势可
以减少受伤风险，改善身体形态，还能通
过走路健身达到减肥塑形的效果。

正确的走路姿势

我们以右腿为例，大家可以跟着下面
的这些文字，自己去感受一下肌肉的发力
情况。

右脚后跟触地开始（支撑相前期），此
时主要是大腿后方肌肉（腘绳肌）、臀部（臀
大肌）和小腿的前方肌肉（胫前肌）发力。

重心由右脚后跟向前脚掌转移（支撑
相中期），此时主要是臀部（臀中肌）、大腿
前方肌肉（股四头肌）和小腿后方肌肉（腓
肠肌）发力。

当全脚掌触地，对侧腿抬起时（支撑
相中期），此时主要是小腿后方肌肉（腓肠
肌、比目鱼肌）发力。

脚后跟抬起，足趾向后蹬并且脚尖即
将离地时（支撑相后期），此时主要是小腿后
方肌肉（腓肠肌、比目鱼肌），大腿前方肌肉
（股四头肌）和髂腰肌（小肚子里面）发力。

右脚完全抬起（摆动相前期），此时主
要是小腿前方肌肉（胫前肌）、大腿前方肌
肉（股四头肌）和髂腰肌发力。

右脚抬起后向前迈（摆动相中期），此
时主要是小腿前方肌肉（胫前肌）发力，控
制脚尖不下垂。

右脚后跟再次触地之前（摆动相后
期）有一个减速的过程，此时大腿后侧肌
肉（腘绳肌）、臀部肌肉（臀大肌）、小腿前
方肌肉（胫前肌）、大腿前方肌肉（股四头

肌）发力。
这就是一条腿正常走路的一个周期，

两条腿互相交替重复着上述动作，就形成
了我们的正常行走步态。

常见的错误走路姿势

1.踮脚走路（前脚掌走路）
踮脚走路时，前脚掌要支撑整个身体

的压力，容易造成脚踝以及脚趾关节的慢
性损伤，另外，这种姿势也会增加膝关节
的压力，造成膝关节与软组织损伤。

还有一点，踮脚走路时小腿肌肉发力
更多，参与时间更长，容易导致小腿增粗。

2.拖着走
拖着走路时，脚掌全部着地“拖沓”

着，没有从脚后跟到前脚掌的过渡过程，
给人非常邋遢的感觉。

同时，由于这种姿势不能发挥足部的
缓冲作用，长时间会造成膝关节、踝关节
以及周围韧带和肌肉的慢性损伤。

3.内、外八字
如果刻意使用内、外八字走路，会改变

正确的肌肉发力，长此以往还有造成膝关节
内、外翻（也就是罗圈腿、X型腿）的风险，不
但不美观，还增加了关节炎的患病率。

4.上身姿势不正确
走路时含胸驼背，左倒右歪，双手插

兜等等不良习惯，都会影响正常的步态周
期，从而影响下肢的关节及肌肉健康，应
该禁止这些不良姿势动作。

平时走路应该注意的事项

1.步伐要稳定均匀
脚步落地要先用脚后跟着地，然后转

移至脚掌，最后到脚趾，要有一个滚动的

过程。
2.姿势要正确
站立时要保持身体直立，肩膀自然放

松，腹部收紧，膝盖微微弯曲，走路时保持
正常步伐，不要弯腰或摇晃身体。

3.步速要掌握
走路时要适当控制步速和路程长度，

不宜过度疲劳或急匆匆。
4.选择合适的鞋子
为了避免鞋底的磨损和预防脚部受

伤，需要选择合适型号的鞋子，注意鞋底
的防滑性和缓冲性。

判断走路姿势是否正确

根据正确走路姿势的特点，正常情况
下鞋跟后外侧以及脚掌五个脚趾所对应
的区域会出现磨损。但如果是以下几个
部位磨损严重，就需要注意。

1.如果前脚掌磨损严重，可能存在踮
脚走路的情况；

2.如果鞋底外侧磨损严重，可能是由
于外八字走路造成，也可能是因为高弓足
这个疾病所导致；

3.如果鞋底内侧或者中间磨损过多，
可能是因为足弓消失造成的，比如扁平足。

4.如果有上述情况发生，应该强迫自
己按照正常的走路姿势去行走，如果不能
纠正，建议去医院专科检查一下骨盆、髋
膝关节、踝关节或者足部是否存在先天的
畸形，早发现，早治疗。

所以，现在检查一下你的鞋底，看看
你的路走对了吗？

常见的4种错误走路姿势

随着气温升高，蚊虫开始活跃起
来，尤其是一些自带“招蚊”体质的人，
给生活带来了不少困扰。

杭州市第一人民医院专家表示，
蚊子每年4月开始出现，至8月中下旬
达到活动高峰。蚊子喜欢在隐蔽、阴
暗且不通风的地方栖息。有水塘或积
水的地方最容易滋生蚊虫，由于水质
和积水类型不同，会随之滋生出不同
种类的蚊虫。

其实蚊子是有雌雄之分的，只有
雌虫才吸血。因为雌虫需要吸血才能
完成卵巢的发育，进而繁衍后代。也
正是因为如此，蚊虫在吸血的过程中，
传播了疾病。

蚊子真的喜欢“血甜”的人？
蚊子喜欢叮咬谁取决于血型？这

是没有科学依据的。但事实是，谁更
容易招蚊子和以下几方面有关：

1.蚊子喜欢汗腺发达、体温高的人。
2.蚊子喜欢劳累和呼吸频率较快

的人，即呼出二氧化碳多的人。
3.穿深色衣服的人容易被蚊子叮

咬。
安全有效的5个防蚊方法
1.勤洗澡、少喷香水
常洗澡，保持皮肤清爽，流汗时及时

擦去汗液，可以减少汗液气味对蚊虫的
吸引。少用香水，蚊子喜食花蜜露，因此
使用香水、化妆品、面霜等带花香味的物
品后，被蚊子叮咬的概率会上升。

2.蚊子不喜欢的气味
一些天然植物对蚊子有驱避作

用。比如夜来香、艾叶草，其中最明显
的是除虫菊，对蚊子有很强的驱避甚
至杀灭作用。柠檬草油、香叶醇等成
分的气味蚊子也不喜欢。

3.尽量穿浅色衣服
在户外活动时，尽可能穿浅色的长袖、长裤，同

时要穿好长袜，这样能够减少皮肤与蚊虫的接触。
4.适当使用蚊香
天黑前点燃蚊香，驱蚊效果最佳。如果在封闭

的房间，蚊香可以杀死蚊子；在通风处，蚊香能起到
驱赶蚊子的作用。

5.婴幼儿使用蚊帐
婴幼儿防蚊虫叮咬，最好使用蚊帐。
蚊子叮咬后，3步快速止痒
第一，第一时间发现叮咬后，可将叮咬处紧紧捏

住，防止蚊子唾液中的甲酸扩散。
第二，涂小苏打水或者肥皂水，这两者中的碱性

成分会与蚊子唾液中的甲酸中和，从而止痒。
第三，使用弱效、中效的激素软膏，如果普通的

止痒手段效果不佳，可能由于皮肤炎症反应比较重
导致。这时可以使用含有弱效或者中效的激素软膏
外用，如糠酸莫米松乳膏等，以减轻皮肤的炎症。

短期、小面积的使用中弱效激素软膏对皮肤来
说是安全的。如果皮肤上已经有了搔抓引起的皮肤
破口，激素类软膏要尽量避开破口区域。

此外，被叮咬部分要注意防晒。破损的皮肤容
易留下色素沉着，这些色素沉着的形成，对于蚊虫叮
咬的严重部位进行防晒非常重要。

最后，提醒大家，如果蚊虫叮咬的局部肢体，出
现大面积的红肿、伴有压痛、同时可能出现发烧，要
考虑蚊虫叮咬引起的深部软组织的感染，应及时就
医。尤其是外出旅行期间，要特别注意登革热等疾
病流行的地区，更应避免蚊虫叮咬。
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