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石门二路··

邻里

百万家庭新食尚 公筷公勺我家行

家庭小药箱如何整理？ 这 6个提示须记牢
家中的药箱有多久没有整理啦？药品关

乎健康，是不是更应该受到我们的重视？来看
看市卫健委分享的家庭药箱整理术：

归一法:
将家里的所有药品都集中放置到专用的

家庭药箱中，固定在一个家庭成员都知道的
地方，以便不时之需。如家中有儿童，请把药
箱放到儿童接触不到的地方，以免误服药品。

精选法：
根据家庭成员的健康状况，选择常用的

感冒退热药、止咳化痰药、抗过敏药、助消化
药、外用消毒药。以非处方药物（OTC）为宜，
每类的品种一至两个足矣，且备药量也不要
过多，避免药品过期造成浪费。此外，一些基
本的医疗用品也必不可少，如体温计、创可
贴、棉签、纱布、口罩等。

分类法：
参照我国《药品经营质量管理规范》中

有关药品正确储存的要求，家庭药箱中的药
品可按药品剂型分类。内服药与外用药分开，
西药与中成药分开，注意控制药品保存的环
境，避免高温、光照和潮湿。一些药物的保管
有特殊要求，如密闭是指将容器密闭以防尘
土及异物进入，阴凉处是指不高于 20℃，冷

处是指 2℃至 10℃，冰箱的冷藏室可基本满
足要求。如未规定贮藏温度的一般指常温
10℃至 30℃。

清单法：
梳理所有药品，按照有效期由近至远排

序，罗列出一张管理清单，对 3个月以内的药
品加醒目标注提示，并实施动态的效期监测，
如果有药品增减需及时更新。
常见的药品有效期表示方法包括：
①失效期，如“失效期：2020 年 10 月”

是指使用至 2020 年 9月 30日。
②有效期，如“有效期至 2021 年 7 月”

是指用到 2021 年 7月 31日。
③有效期年数或月数，如 “生产日期

2019.08.15，有效期 3 年” 是指有效期到
2022年 8月 14日。

④进口药品常以“Expiry Date”（截止
日期）表示失效期，或以“Use Before”（在
…之前使用）表示有效期，各国的标注写法有
所不同：美国按月 /日 /年，如 9/10/2021 或
Sep.10th 2021，即 2021 年 9 月 10 日；欧洲
国家按日 / 月 / 年，如 10/9/2021 或 10th
Sep.2021，即 2021 年 9 月 10 日；日本按年 /
月 /日，如2021/9/10，即2021年 9月10日。

舍弃法：
过期的药品请勿再使用，因其有效成分

下降，甚至产生有害物质，非但达不到药效，
反而会带来不良反应。过期药品中含各种化
学成分，或含有毒有害物质，应丢入有害垃
圾桶，或者投入医疗机构、药店设立的专门
回收点。

笔记法：
药箱里备再多的药，也比不上储备科学、

实用的合理用药知识。药箱之外的知识整理
也是非常必要的，大家可以专门准备一个笔
记本，记录下重要的信息：

比如，常用药品的服用时间和剂量，服用
某药时的饮食注意点，一些药物可能引起的
不良反应，家庭成员的过敏情况，定点医疗机
构的联系方式等等。

（上海发布）
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不知道居民们有没有这
样的感觉，戴口罩的时间一旦
久了一点，就总觉得口罩里有
股味道。那么，这究竟是自己
有口气，还是口罩本身有问
题？
事实上，戴口罩闻到的臭

味，基本有两个来源。一是来
自口罩的异味，口罩最外层虽
然无纺布本身是无臭无毒的，
但若原材料、生产技术问题或
存放出现问题，都可引起异
味，正规厂家生产的口罩是安
全的，不会伤害身体。居民可
以在戴口罩前，先放通风处晾
一晾再使用。

二是使用者本身就有口
臭，只是平时自己闻习惯
了，很难注意到。戴上口罩
形成了相对封闭的腔隙，口
腔异味被放大了，于是就发
现了口臭。遇到这种情况，
可以吃完饭后刷牙、用漱口
水，或者多喝水，把细菌的
原料稀释掉。

那么，为啥平时闻不到
这股味道呢？这是因为没人
能在呼气的瞬间同时吸气，
即便呼完气马上用力吸，闻到的也只
是很少的一部分，所以大多数人闻不
到自己呼出的臭味，此外嗅觉细胞容
易疲劳，时间久了自然就感受不到了。

容易被忽视的口臭问题，是如何产
生的？这需要分情况判断。一种情况是
口源性口臭，绝大部分口臭为“口源
性口臭”，也就是口腔因素导致的口
臭。例如口腔中有未治疗的龋齿、残
根、残冠、不良修复体、不正常解剖结
构、牙龈炎、牙周炎及口腔粘膜病等
都可以引起口臭。此外还有少部分口
臭为“非口源性口臭”，是指口腔邻
近组织疾病，如化脓性扁桃体炎、慢
性上颌窦炎、萎缩性鼻炎等，或全身
疾病导致的口臭。例如糖尿病酮症酸
中毒患者口内会有烂苹果味，因为糖
尿病患者病情严重时，大量脂肪在肝
脏里氧化而产生酮体，并扩散到血液
中，致使呼出的气息中带有丙酮，患
者呼出的气体就会带有烂苹果味。肝
性脑病患者口腔内常会有氨味，这是
由于甲基硫醇和二甲基硫化物不能
被肝脏代谢，会在体内发出一种特殊
气味。

那么，应当如何改善口臭呢？首先
保持口腔清洁卫生，最好每 8 至 10 个
小时就刷牙一次，同时也要刷舌苔。常
备漱口水可以使用含抗菌成分的漱口
水，可以抑制或杀死致臭菌尽量选择
无酒精配方的漱口水。多喝水或茶有
助于唾液腺分泌更多的口水，而且喝
水也对口腔有冲洗作用，茶多酚则可
以抑制致臭细菌的生长和产臭能力，
而且茶香会冲淡一部分口臭的气味。
戒烟酒、少喝咖啡也很重要，此外避免
吃大蒜、韭菜等容易产生异味的食物，
少吃剌激性和不易消化的食物，要多
吃青菜。最后要注意定期看牙，每年至
少进行一次口腔检查，以及每年（或者
每半年）洗牙一次。

（新闻坊、上海社区发布）

不随地吐痰 不乱扔垃圾
不随处抽烟 不过量饮酒
不重油重盐 不食用野味
不沉溺网络 不熬夜透支

� � � �为了进一步提升居民健康素养、打好“舌尖上的防护战”，广泛动员更多的家庭争做
公筷公勺的践行者、推广者、引领者，切实发挥家庭在建设“健康上海”中的积极作用，营
建绿色餐饮、文明餐饮、合理餐饮、健康餐饮的人文环境，石二街道妇联组织开展“百万
家庭新食尚 公筷公勺我家行”主题宣传征集系列活动，诚邀居民参加。

活动一·宣传口号征集活动

为发挥先进家庭示范引领作用，让先进
典型家庭积极弘扬海派文化，引领健康生活
新潮流，街道妇联面向石二辖区内先进家庭
开展“百万家庭新食尚 公筷公勺我家行”宣
传口号征集活动。

征集时间：
即日起至 2020 年 6月 30日

征集对象：
石门二路街道辖区内历年获得全国五好

家庭、全国最美家庭、上海市文明家庭、海上
最美家庭和静安最美家庭称号的家庭。

征集内容及要求：
1、宣传口号建议不超过 20字；
2、内容展现家庭在公筷公勺的使用、分

餐制、餐桌文明等方面的新实践、新气象、新
食尚等。

参与方式：
联系所属居民区妇联干部

活动二·儿童绘画作品征集活动

为推动未成年人从小了解、学习、使用公
筷公勺，培养树立儿童的公共卫生意识，从小
养成健康生活好习惯，争做健康生活“小使
者”，石二街道妇联面向亲子家庭开展“百万
家庭新食尚 公筷公勺我家行”儿童绘画作
品征集活动。

征集对象：
石门二路街道辖区 5-12岁儿童

征集内容及要求：
以公筷公勺、分餐制、餐桌文明为主题，

从儿童视角展现亲子家庭的新实践、新气象、
新食尚。
创作兼具新时代儿童风貌和静安特色的

美术作品。

绘画要求：
图画尺寸分为8k美术纸（26.6*38.2cm）和

4K美术纸（38.2*53.2cm)两种，具体绘画材料
（可用蜡笔、水彩笔等）和表现形式不限。

参与方式：
联系所属居民区妇联干部
温馨提示：
需将作品名称、作者姓名、学校、年级、所

属街道，书写或者打印贴在作品背面。
（街道党群办）

《上海市民健康公约》发布
� � � �市卫健委说，为推进常态化疫情防控，市爱卫
会、市健促委发布《上海市民健康公约》。 内容包含
“不随地吐痰、不乱扔垃圾”等“八不十提倡”。 让我
们携手努力，人人参与、行动，共建健康上海！

【上海市民健康公约（八不十提倡）】

科学防护勤洗手 咳嗽喷嚏遮口鼻
环境清洁常通风 宠物饲养讲文明
少喝饮料多喝水 心态乐观爱运动
社交距离须保持 公筷公勺分餐食
定期体检打疫苗 合理用药遵医嘱

（来源：上海发布）
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