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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

吃肉不会让你变胖

鼠标大一点可以保护手腕

老犯困可能是得甲状腺病了

经常落枕可能是颈椎有问题

中药保质期应具体药材
具体分析

西药或者中成药的包装盒上
都有保质期限的标识， 不过， 很
多中药往往连生产日期都没有。
很多人也受 “中药越陈越好” 说
法的影响， 认为中药的保质期限
很长， 甚至可以无限期保存。

在中药的发展过程中， 保质
期这个名词并没有特别的提及，
古人认为中药没有严格的储存年
限要求， 我们不能说放置了一年
两年的药材就会比新鲜的药材质
量差， 恰恰相反， 在中药里面很
多药材还有 “陈放” 的要求， 应
该说， 保存期需要具体药材具体
分析。

部分中药材并无严格的保质
期。 中药材来源于自然界， 根茎
叶、 花果种、 动物、 矿石等等都
可以作为中药材的来源。 所以中
药材一般来讲只要储存的环境适
当、 养护合理， 部分中药材是可
以储存很长时间的。 比如矿石类
的药材， 质地坚硬、 成分稳定，
放置五年之后有效成分并不会发
生明显的变化。 一些根茎果实种
子类药材也是如此， 只要储存的
温度、 湿度合理， 没有被污染变
质， 都可以储存很久， 所以说一
般的药材只要储存适当， 在储存
的时间上并无严格要求。

但含有易挥发、 油脂、 糖类
成分的药材不宜久放。 有一些药
材的成分不是很稳定， 长时间的
放置会造成有效成分的挥发流
失 、 氧化分解 。 这些含有易挥
发、 油脂、 糖类成分的药材在长
期 的 储 存 后 ， 药 效 会 有 一 定
程 度 上 的降低 。 比如一些花叶
类的玫瑰花、 红花、 荆芥、 苏叶
等， 种仁类的柏子仁、 桃仁等，
根茎类的当归、 牛膝、 天冬等，
长时间放置会出现有效成分的挥
发和走油现象， 这都会影响药材
的品质。

总体来讲， 一般茎叶花等药
材最多储存两年， 木质类果实种
子等一般最多储存四年， 矿物类
一般不应超过十年。

一些特殊药材需陈放

古人认为有部分药材不但可
以长时间放置 ， 甚至会越陈越
好 。 陈 皮 就 是 大 家 熟 知 的 一
味 中 药 。 中药里面有句俗语叫
做 “一两陈皮一两金， 百年陈皮
胜黄金”， 意思就是说陈皮储存
的时间越久， 价值越高， 现在市
场上的陈皮一般年限都较短， 五
六年就已经品质不错了， 优质的
陈皮需要经过数十年的放置发
酵。

还有一些药材也是越陈越
好。 比如麻黄、 半夏、 枳壳、 狼
毒和吴茱萸， 这些药材在中药理
论中有明确说明储存的时间越久
越好。 当然， 前提条件是不能让
这些药材生虫发霉， 要合理养护
才行。

中药材最好随买随用

需要说明的是， 我们虽然对
中药的储存有大致的了解， 但也
不能一次性购进大量的药材， 随
买随用最好。 看中医一般最多也

就十天半月的剂量， 很少会涉及
到保质期的问题。 那些日常养生
常用的药材， 由于家庭储藏条件
不一定能适合该药材的要求， 最
好也不要一次性买的过多 ； 同
时， 家庭储存时一定要保证药材
干燥， 或者放置冰箱保鲜状态下
储存， 通常情况下只要药材没有

生虫、 发霉或者变质， 都是可以
放心使用的。

在这里提醒大家， 如果药物
发生严重的霉变、 走油等现象，
一定不要继续服用。 一旦患者误
服了变质的中药出现呕吐 、 腹
泻、 头晕等症状， 要立即就诊，
以防中毒。

中中药药也也有有保保质质期期
并并非非““越越陈陈越越香香””

丰 台 区 市 场 监 管 局 依 托
“小个专” 党建工作体系， 发挥
区个私协会作用， 组织会员单
位聚焦新就业形态劳动者群体，
开展有特色、见实效的爱心帮扶
活动， 关心关爱快递送餐员群
体。 在丰台区市场监管局指导
下，北京中小微企业管理服务有
限公司党支部主动成立丰台首

家企业骑手“爱心驿站”，为快递
送餐员群体提供“三微服务”。

一是提供细致入微服务 。
利用办公场所邻近 “山姆会员
店” 达达配送站点的空间特点，
协调物业方开辟公共空间，为其
提供座椅、药箱、口罩、充电器、
雨衣、饮用水、书籍等用品。

二是提供积微成著服务 。

搭载爱心互助、资源共享、技能
培训等功能为快递送餐 “小哥”
提供便利，主动向配送站点免费
提供会议室，倡导员工自发提供
微小帮助，传递和谐正能量。

三是提供微笑暖心服务 。
从企业自身做起 ， 对 “小哥 ”
一个见面微笑， 对他们的辛苦
劳动表示感谢， 提升他们的社

会认同感。
目前该驿站已投入使用两

个月， 服务快递外卖配送人员
1200余人次。 下一步 ， 丰台区
个私协会将向成员发出倡议 ，
以中小微企业 “爱心驿站” 为
典型， 建立更多骑手暖心 “驿
站”， 关爱更多新就业形态劳动
者群体。 （杜茹冰）

甲状腺是人体最大的内分泌
器官， 它所分泌的甲状腺激素，
可以促进机体新陈代谢和生长发
育。 甲状腺激素分泌多， 可以让
人精神亢奋； 没有足够的甲状腺
激素， 人则会萎靡不振， 干什么
都没精神， 老想睡觉， 明明睡了
七八个小时， 还是觉得很困。

“鼠标手” 常表现为拇指、
食指、 中指的麻木感、 刺痛或胀
痛， 抓握力量也会减弱。 它还会
在夜间、 晨起、 劳累时加重， 甩
手、 局部揉一揉时会缓解。 建议
使用鼠标时， 手臂不要悬空， 以
减轻手腕压力； 不要用力敲打键
盘及鼠标按键； 鼠标最好选用弧
度大、 接触面宽的， 有助于力的
分散。

传统思维认为， 吃脂肪会变
胖， 然而越来越多的研究表明，
脂肪摄入不会导致体重增加， 相
反， 它甚至可能帮助我们减掉体
重。 研究人员将低脂、 高碳水化
合物饮食与低碳水化合物、 高脂
肪饮食的人进行了比较， 变胖的
罪魁祸首不是脂肪， 而是添加糖
和精制碳水化合物。

一般来说， 落枕在3-5天内
可自行痊愈， 最长也在两个星期
内 ， 不会对身体带来永久性伤
害 。 但如果经常落枕 ， 需要当
心， 最好去正规医院排查颈椎的
问题， 比如颈椎生理弯曲变直、
颈椎不稳或小关节紊乱等。 偶尔
落枕， 每天热敷背部或脖子等疼
痛部位 3次 ； 如果经过 2-3天 ，
症状没有明显缓解， 尽快就医。

·广告·

□本报记者 陈曦

丰台区“企业骑手驿站”暖心上线

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

首都医科大学附属北京康复医院
康复药学中心中药师

李崇雪

本期嘉宾

一些人喜欢在家里
贮藏一些药食两用的中
药， 以防不时之需。 但
这 些 中 药 放 的 时 间 长
了， 如果保存不当， 会
变色 、 走油或被虫蛀 、
发霉、 腐烂。 那么， 中
草药有有效期吗？ 该如
何保存这些药食同源的
中 药 ， 保 证 其 不 变 质
呢？ 我们请首都医科大
学附属北京康复医院康
复药学中心中药师李崇
雪为您答疑解惑。

丸药

如全鹿丸、 参茸丸、 大补阴
丸等， 多为蜜丸， 其表面既致密
又滋润， 且有浓郁的药香味。 久
贮后若药丸外表出现严重的皱
缩， 或有灰绿、 灰白色的霉斑，
或遭虫蛀、 有黏性、 嗅之有酸性
异味等， 均不可服用。

片剂

如首乌片、 青春宝片、 人参
鹿茸片等 ， 久贮后若已变色裂
开、 松散， 或有黏性、 发霉、 被

虫蛀等， 应丢弃。

糖浆剂

如蜂王浆、 人参银耳浆、 阿
胶当归精等， 若包装贮存不严，
已有絮状物、 块状沉淀物， 甚至
已发酵、 发泡， 皆不能服用。

膏滋

又称煎膏剂， 如参杞膏、 参
鹿补膏、 十全大补膏等， 它们表
面光滑、 油润细腻， 久贮后会有
糖质结晶析出。 这是由于水分过
度蒸发所致 ， 只要将其隔水炖
煮， 使之熔化， 搅匀后， 仍可服
用。 如果膏滋已出现白色或黑绿
色毛状霉菌斑块、 膨胀发泡、 散
发出酸败气味等 ， 则不宜再服
用。

补酒

如人参酒、 龙凤酒、 龟苓补
酒及参茸多鞭酒 、 十全大补酒
等， 久贮后， 若出现大量沉淀物
或已酸败变质， 则不宜饮用。

中药变质留意这些蛛丝马迹

小贴士：


