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昨日处暑
这些养生知识请收藏

8月23日，我们迎来二十四节气中
的第十四个节气——处暑。“处”含有躲
藏、终止的意思，处暑表示炎热暑天已经
结束。那么，此时我们该如何养生呢？

河南中医药大学第一附属医院主任医
师刘江凯在接受人民网记者采访时表示，
处暑是气温变化的一个转折点，此时天气
逐渐变凉，养生一定要适应天气的变化。

处暑之后早晚温差加大，气候逐渐干
燥，宜多食山楂等酸性食物；多吃银耳、莲
子、秋梨、鸭子等滋阴润燥的食物；少吃或
不吃辛辣、煎炸食物，以免加重秋燥。

依照自然界规则，秋天阴气增、阳气
减，对应人体的阳气也随之内收，为了贮
存体内阳气，要早睡早起。另外，处暑后
尽量争取每天多睡一个小时，或中午小憩
一会儿，提前进入防秋乏的“备战”状态。

处暑后，秋意越来越明显，人们容易
产生悲伤的情绪。在情绪方面，要保持乐
观、神志安定，凡事不躁进、不亢奋，也不
畏缩郁结，让自己处于一个平和的状态。

另外，秋高气爽适合户外运动，可根
据自己身体状况选择登山、慢跑、郊游等
户外运动。但注意运动适量，不宜剧烈
运动，运动前做好准备活动，避免伤筋。

据人民网

今年以来，关注家庭药品浪费
的话题多次冲上“热搜”，如#上百盒
布洛芬被扔垃圾桶#、#网友囤1000
片退烧药全砸手里了#等。网友们
分享曾经的“抢手药”如今在家“积
灰”的经历，引发大量共鸣。

家庭药品浪费的现象存在已
久。广药白云山发布的《中国家庭
过期药品回收白皮书（2004-2014）》
指出：“我国约有 78.6%的家庭备有
小药箱，90.1%的被调查者有将过期
药品随意丢弃的经历。我国每年因
药品过期造成的浪费达 1.5 万吨。”
有专家分析，当前越来越多的家庭
养成了备药的习惯，加上我国庞大
的人口数量，家庭药品浪费风险不
容忽视。

记者调研了解到，家庭药品浪
费的成因，同时存在于药品的消费
端与销售端。

在药品消费端，一般消费者对
于家庭备药量认识不清。在没有医
生或药师指导的情况下，一般消费
者因缺乏相关的医学知识，自行购
药时难以综合考虑每次用量、有效
期，有的消费者甚至未能仔细阅读
药品说明书，在流行病传播较集中
的时候，就容易出现极不理智的囤
药行为。

除了备药量外，备药的品种选
择同样存在问题。部分网民应对流
行病热衷于参考“网红药品清单”，
但多位受访临床一线医生认为，部
分清单中的药品并不科学。比如，

此前网传应对新冠“腹泻株”XBB的
药品单位中，抗菌药物诺氟沙星在
列。对此，有医生指出，抗菌药对病
毒引起的腹泻无效，个别患者购药
后才发现不对症，只能暂时“束之高
阁”。

在药品销售端，部分促销行为
客观上催生了盲目备药。记者在线
上线下的药品销售平台和有关机构
采访发现，常见药品多以“多买多折
扣”促销。在广西南宁市的一家药
店里，某款止咳冲剂正在做“买三送
一”的活动，正在采购的市民熊惟
（化名）说：“肯定是要4盒，哪怕到期
了没吃完扔掉，算下来，也比只买1
盒划算。”
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为防治疾病，许多家庭习惯储备常用药。然而，大多数的药品有保质期，
由于一些家庭非理性囤药、备药用药欠科学等原因，导致大批药品“到期即
弃”，造成浪费。业内人士呼吁，相关部门应加强科学备药的科普宣教，发布常
用家庭药品储备指南，同时探索建立合法、安全的余药共享平台，完善药品回
收机制，多方发力，共同防范“小药箱”滋生“大浪费”的风险。

为促进家庭药品浪费问题“急
刹车”，受访者建议：

一是针对家庭常用药品出台推
荐备药量指南。业内人士建议，由
药品监管部门、药品生产企业、药品
销售方等，针对家庭“小药箱”中常
用的药品推出“推荐备药量指南”，
可结合药品的有效期限、家庭使用
人数等，以列表等形式，为家庭、个
人提供合理的备药分量；同时加大
宣传，让合理购药、科学备药的节约

风尚深入人心。
二是鼓励药品“小包装”，探索

合法“余药共享”。专家及受访群众
建议，一方面引导药企生产“小包
装”“小份装”及独立分装药品，鼓励
药品经营平台与机构合理促销，消
费者有需求时考虑拆零销售；另一
方面，可进一步针对未过期的“余
药”探索建立安全、合法的共享平
台，以盘活家庭药品中的富余资源，
减少浪费。

三是建立更完善、可持续的过
期药回收机制。专家建议，各地应
在充分调研家庭过期药处置现状的
基础上，因地制宜建立起更完善且
可持续的过期药回收机制，明确过
期药品回收和处理的责任主体、操
作规范、具体流程等，还可以在回收
过程中对消费者进行防止药品浪费
的宣教工作。

据《经济参考报》

买药可以更精准地按需购买
吗？药买多了是否有途径转赠转
卖？到期了没用上的药能否有效回
收？记者调研了解到，遏制药品领
域的浪费在多环节存在瓶颈：

小剂量药品供给不足。不少
消费者反映，市面上的一些药品单
盒分量过大，很难做到按需购买，

“经常是遵医嘱用完一个疗程，病
好了，药还剩大半”。对此，一位制
药业内人士坦言，若单盒剂量由大
改小，不但包装成本增加，而且药
品总销售额很可能降低。虽然“拆
零销售”也能实现按需购买，但药
店相关人士表示，药品拆封后储存
管理难度大，而消费者出于安全考
虑，一般仅在不得已的情况下才会

购买拆零药品。
“余药共享”缺乏保障。在近

年来流行病较为集中发病期间，一
些城市的线上平台和线下社交圈
涌现了群众自发的“余药共享”，不
仅在一定程度上促进了紧俏药品
的可及性，还缓解了药品浪费。多
位临床一线的医生称，一直以来，
部分人群对于高值药品的有偿“余
药共享”需求不断，尤其是患肿瘤
等疾病的患者和家属，会因治愈或
病逝而产生“余药”。相关法律专
业人士提醒，有偿的“余药共享”本
质上是“买卖”，存在违法风险。因
为据我国现行法律规定，销售药品
的主体必须要取得《药品经营许可
证》，而这样的主体一般只能是经

营单位而非个人。
过期药回收未“成风”。有专家

指出，在定期处置过期药时，实际上
是在盘点家庭“小药箱”里的浪费，
可以对消费者购药形成一定的参考
与提醒作用。当前，全国多地均有
开展过期药回收，但在实际推行中
的效果却不明显。记者在多地的连
锁药店走访发现，对于消费者回收
过期药的需求，仅有个别药店表示
可接收，部分药店称“有回收活动的
时候可以收”。“都是那十来个老顾
客拿过期药来，半年或一季度来一
次，”在南宁市一家明确设有“药品
回收点”的药店里，工作人员告诉记
者：“有时候一个月也没见一个顾客
来回收，咨询的也极少。”

3 多管齐下为药品浪费“急刹车”

2 有效遏制药品浪费仍存瓶颈

1 非理性囤药造成浪费

资料图片

如何正确发泄情绪？

发泄——释放负面的、压抑的情绪，
会使人感觉很好，但它真的对你有好处
吗？专家表示，这取决于许多因素，包括
谁是发泄的对象，一个人发泄的频率，以
及他们收到的反馈类型。

波士顿马萨诸塞州总医院的研究人
员表示，总的来说，人们确实需要把负面
情绪发泄出来。然而，人们的工作方式
决定了发泄是健康还是不健康，是有效
还是无效。

人际关系、工作、财务和歧视只是日
常压力源中的一部分，可能会激发人们
发泄的需求。研究表明，这种压力会增
加患心血管疾病的风险，而释放或管理
压力可以改善身心健康，降低患心血管
疾病的风险。

哈佛医学院精神病学助理教授米尔
斯坦说，向拥有强大的社会支持网络中
的人发泄是减少日常压力源影响的一种
方法。与支持你感受的人交谈可能会有
所帮助，即使那个人提供了不同的观点。

如果向别人大声说出自己的感受会
让人感到不安全，另一种选择是把它们
写下来。

研究发现，表达性写作对健康有很
多好处，已被证明有助于从创伤经历中
愈合，并有助于降低血压，增强免疫系
统，改善睡眠，减轻抑郁和疼痛。

研究人员指出，可以制订一个放松
计划，比如深呼吸或冥想。锻炼也可以
缓解压力，释放负面情绪。而幽默也是
一种很好的应对策略，向一个有幽默感
的朋友发泄可能会有双倍的帮助。

据《北京青年报》
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