
 值班主任：陈晨 编辑：常元慧 美编：许茗蕾 校对：王明才  2026年1月29日 星期四08

晴转多云

  最高气温4℃

  最低气温-4℃

生活气象指数

噪运动指数：较不宜
  阴天且天气寒冷，推荐您在室内进
行低强度运动。
噪过敏指数：极不易发
  天气条件极不易诱发过敏，可放心外
出，享受生活。
噪感冒指数：少发
  各项气象条件适宜，无明显降温过
程，发生感冒机率较低。

南风转北风3～4级

多云转阴

北风转南风3～4级

3℃ -3℃

阴转多云

5℃ -2℃

南风转北风3～4级

噪短期天气预报噪

这5种药千万不能空腹吃

今日天气

　　噪抗生素类(阿莫西林、头孢类)
　　若空腹服用，药物直接接触胃壁，可
能引发恶心、呕吐、腹泻等症状，严重时
可导致脱水。
　　正确服用方法：建议饭后1小时
服用。
　　噪抗厌氧菌药(甲硝唑)
　　空腹服用易刺激胃部，导致恶心、头
晕，甚至诱发药物性胃炎。
　　正确方法：严格遵循“饭后1小时服
用”，且停药后7天内绝对禁止饮酒(包括
含酒精的饮料、食物)。
　　噪非甾体抗炎药(布洛芬、阿司匹林)
　　空腹服用时，药物对胃壁的刺激如同
“刮擦”，易引发胃痛、溃疡，长期可能
增加胃出血风险。
　　正确服用方法：餐后半小时服用，送
服时选择温水，避免果汁、咖啡等饮品。
　　噪降糖药(二甲双胍)
　　若空腹或餐后较长时间服用，可能引
发腹胀、腹泻、恶心等不适，严重时可导
致电解质紊乱。
　　正确服用方法：建议随第一口饭嚼服
(或在餐中服用)。临床数据显示，随餐嚼
服可使胃肠道副作用减少约80%。
　　噪维生素B族
　　维生素B族属于水溶性维生素，空腹
服用时，药物快速通过胃进入肠道，未被
充分吸收，即随尿液排出。
　　正确服用方法：早餐后随餐服用(如
搭配面包、包子等碳水化合物)，延长药
物在胃内的停留时间，促进吸收。
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乘坐静音车厢 有啥注意事项
  据《人民日报》消息 2026年春运火车票已开售。打
开铁路12306应用程序，用户会发现，不少车次旁注有“静”
字标签。“静”指的是该列车提供静音车厢服务，通过调整影
音广播音量、引导安静行为，为旅客提供相对安静的列车
旅行环境。乘坐静音车厢，该如何遵守静音约定、维护公
共环境？针对旅客关心的问题，铁路部门进行了回答。
　　静音车厢上哪找？
　　铁路部门日前宣布，2月1日起，拓展静音车厢服务范
围。具体来看，G字头列车已接近全覆盖，除少数运行交
路特殊或临时加开的列车外，绝大多数G字头列车设有静
音车厢；D字头列车已覆盖绝大部分动力分散型动车组，
除卧铺动车组及动力集中型动车组外，开办静音车厢服务
的D字头列车占比约为80%。至于C字头的城际列车，考虑
到其站间距小、旅程较短等特点，为切合实际、保障便
利，目前暂未推广静音车厢服务。
　　静音车厢均为二等座车厢，通常设置在列车的头部或
尾部。8辆、16辆编组的动车组列车设1节静音车厢；17辆
编组的长编复兴号动车组列车设2节静音车厢；重联动车
组列车前组、后组分别设1节静音车厢。
　　据介绍，旅客如有意愿乘坐静音车厢，购票时可自主
选择标有“静”标识的车次，同时勾选“请优先为我分配‘静
音车厢’席位”的选项，系统将优先分配静音车厢席位。
　　静音约定咋遵守？
　　“为优化乘车体验，铁路部门对静音车厢实施全方位

静音保障。”郑州客运段高铁一队党支部副书记牛晓辰
说。车厢环境方面，具备条件的列车车厢将关闭广播或调
低广播音量，并通过张贴显著标识、播放无声提示视频、
放置宣传卡片等方式，引导旅客营造静音氛围。以复兴号
动车组为例，列车影音广播音量将调至常规音量的30%至
40%，车载影视娱乐视频系统全程关闭音源。
　　车厢服务方面，静音车厢内禁止进行商品推销叫卖，
列车工作人员实行轻声服务。此外，车厢配备一些书籍、
杂志，供旅客取阅。铁路部门通常不提供免费耳塞，建议
旅客自备。在特殊情况下，旅客可向乘务员求助，乘务员
将视情况提供相应服务或应急协助。
　　对旅客而言，购买静音车厢车票，即意味着同意静音
约定，条款包括：一是在静音车厢内须保持安静，动作轻
柔避免产生噪声；二是将手机等电子设备调至静音或震动
状态；三是在接打电话或相互交谈时离开静音车厢；四是
在使用电子设备时佩戴耳机或关闭音源外放功能；五是携
带儿童出行的旅客照看好孩子，避免喧哗、哭闹。
　　若旅客有违反静音约定的行为，列车工作人员将及时
采用适当方式，进行友好提醒、引导和劝阻。
　　设置静音车厢，是否意味着其他车厢就不必保持
安静？
　　国铁集团客运部有关负责人表示，铁路部门始终倡导
并呼吁所有旅客：在任何车厢内，都应共同维护文明、安
静的公共环境。

  本报综合消息 近日，重庆马拉松一名跑者在临近
终点处倒地，送医后抢救无效离世。这一消息引发人们
对“如何安全运动”的广泛关注。
  为何训练有素甚至成绩优异的跑者也会有猝死风
险？北京大学第三医院心血管内科主任医师徐顺霖表
示，有些跑者可能存在潜在的心脏问题，常规静态心电
图仅能捕捉瞬时心电活动，难以发现隐匿病症。
  不少人认为，跑得越多，身体越好。但从心脏运
动、心脏病学的角度来看，运动过量会造成心肌劳损、
动脉硬化等。尤其是45岁以上的跑者，如果运动过量，
更易造成动脉硬化，或者产生动脉斑块。在运动时要了
解身体发出的“警报”，将心率控制在适当、安全范围
内。出现以下危险信号时必须停止跑步：心率突然飙升
且不受控制；胸部、肩背、牙床有异常压迫感或疼痛；头
晕、恶心、眼前发黑；突如其来的极度疲劳感、冒冷
汗、心慌；丧失动作协调性、步态不稳等。
  跑者应根据当天体感、状态，动态调整比赛目标，
不要固守既定配速。少量多次补给，包括水、运动饮
料、碳水化合物、水果等，高温天气需额外补充电解
质。接近终点时，身体十分疲劳，冲刺要量力而行。建议
有需要的跑者进行24小时以上动态心电图、心脏超声及
心肺功能运动试验，以全面筛查隐患。

了解身体发出的“警报”

运动也要量力而行
  本报综合消息 春节临近，各类电信网络诈骗活动
呈高发态势，以下三种诈骗类型易发高发，一定要加强
防范意识。
  一是机票退改签类诈骗。诈骗分子假冒民航官方客
服，通过短信、电话等方式，谎称事主预订的机票因
“班次调整”“系统故障”“余票不足”等需要办理退
改签，诱导受害者添加私人微信、QQ等社交账号，发
送虚假退改签链接或二维码，要求填写银行卡号、密
码、短信验证码等敏感信息，进而实施盗刷。
  二是虚假购物服务类诈骗。诈骗分子会在微信群、
朋友圈、网购平台以及其他网站上广撒网，冒充“年货
经销商”“直销厂家”，发布低价打折、海外代购、0
元购物等诱惑广告，待事主支付定金后，他们会以“商
品缺货”“物流滞留”“服务流程需要额外缴费”等借
口拖延，或者直接拉黑失联。
  三是冒充电商物流客服类诈骗。诈骗分子通过非法
渠道获取事主的网购订单信息后，冒充电商平台客服或
快递员，以“订单异常”“商品质量问题”“快递丢失
损毁”等为由，主动联系事主提出“退款理赔”，诱导
其点击虚假退款链接，或要求添加私人微信、QQ进行
沟通，进而套取银行卡号、密码、短信验证码等敏感信
息，实施盗刷。

春节临近

这三类诈骗易发高发

收获
  1月27日，
在山东省荣成市
爱 伦 湾 海 洋 牧
场，养殖工人在
收获小海带（无
人机照片）。眼
下，山东省荣成
市小海带迎来收
获季，养殖工人
忙碌收获，投放
春节市场。
   新华社发


