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南风转北风2～3级

多云间阴局部有阵雨

北风转南风3～4级

25℃ 5℃ 22℃ 14℃

南风转北风4～5级
雷雨时阵风8～9级

噪短期天气预报噪

多云转阴有雷雨或阵雨
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噪潍坊市气象台3月31日15时发布噪

2日夜间到3日

生活气象指数
噪过敏指数：易发
  天气条件易诱发过敏，易过敏人群应
减少外出。
噪紫外线指数：中等
  属中等强度紫外线辐射天气，外出时
建议涂擦SPF高于15、PA+的防晒护肤品。

多云间阴

   最高气温17℃

   最低气温6℃

 2026年4月1日 星期三

今日天气

4月1日夜间到2日白天

  您是不是也曾盯着药品说明书上密密麻
麻的不良反应，心里直打鼓？尤其看到“抑
郁”“躁狂”等字眼时，更是不敢让孩子吃
下那片药。药师来聊聊，该如何理性看待药
品说明书上那些看似“可怕”的不良反应。
  说明书越“厚”，药被研究得越透彻
  一份内容详尽的说明书，通常意味着这
个药被研究得更透彻，人们对其了解得更全
面。国家《药品说明书和标签管理规定》明
确要求，药厂必须把临床试验和后续跟踪中
发现的所有不良反应，不论常见还是罕见，
都如实列明。
  一定要明白，“列出”不等于“会发
生”。各种反应的发生概率天差地别。在药
学上这样划分它们的出现频率：十分常见表
示≥10%（10个人里可能有1个）；常见表
示1%至10%（100个人里可能有1个到10
个）；偶见表示0.1%至1%（1000个人里可能
有1个到10个）罕见表示0.01%至0.1%（1万到
10万人里可能有1个）十分罕见表示＜0.01%
（10万人里可能还不到1个）。
  抓住两个“关键”，理性看待不良反应
  在药品说明书中，“不良反应”有其明确
的定义，即合格药品在正常用法用量下出现
的，与用药目的无关的、有害的反应。
  面对药品说明书中的不良反应列表，到
底该关注什么？
  先看概率。对照上面的频率，您就能判
断哪些是大概率需要留意的，哪些只是极低
概率的预警。即使是“常见”不良反应，也意
味着100个人中不到10个人会出现，绝大多数
人并不会经历。
  再看严重性。区分哪些是轻微、可自行
缓解的不适，比如吃完药有点困、胃肠道不适
等。哪些是需要立即就医的严重反应，比如
呼吸困难、全身性皮疹等。对不良反应引起
的症状做到心中有数。

教你读懂药品说明书

  本报综合消息 近年来，功能饮料备受年轻人青睐，
年轻人喝功能饮料除了为了提神、抗疲劳外，也成为社
交、运动场景下的能量“搭子”。功能饮料中的糖分超标
吗？如何健康喝功能饮料？
  功能饮料实际上指的是《GB/T 10789—2015饮料通
则》中的特殊用途饮料，包括运动饮料、营养素饮料、能
量饮料、电解质饮料和其他特殊用途饮料。
  能量饮料是指含有一定能量并添加适量营养成分或其
他特定成分，能为机体补充能量，或加速能量释放和吸收
的制品。在日常认知中，具有提神抗疲劳作用的通常指能
量饮料。能量饮料不含酒精，一般可能含有咖啡因、维生
素、牛磺酸、糖、赖氨酸等一系列核心成分，形成提供能
量的“组合拳”。
  在能量饮料备受追捧的同时，市场上也出现了将其与
各类疾病直接挂钩的传言，引发不少消费者担忧。
  实际上，有“蓝帽子”标识的能量饮料是国家批准的
保健食品，需经过安全性试验、毒理评估、功效验证，确
认对人体无害、功能真实，才能获批，相比普通食品、三
无产品更安全、更可靠。正规的能量饮料等特殊用途饮
料，其配方、配料类型及含量均需符合国家食品安全标
准，正常适量饮用不会直接导致安全风险或健康威胁。
  在功能饮料的诸多讨论中，糖分往往是消费者尤为纠
结的焦点之一。不少人将其视为“热量炸弹”，甚至“谈
糖色变”。究竟该如何理性看待糖？
  “糖不是一点不能吃的，食物中也是含有糖的。”中
国营养学会饮水与健康分会秘书长兼常务委员、北京大学
公共卫生学院副研究员张娜表示，糖是人体必需的基础能
量物质，大脑与肌肉活动都离不开它。具体到能量饮料等
特殊用途饮料，其添加适量糖分目的是快速补充能量，配
合牛磺酸、B族维生素协同起效，实现“快速缓解疲劳”
的效果。
  对于日常能量消耗较大、身体活动量充足的健康成年
人，在运动后或身体疲惫时适量饮用功能饮料，并不会构
成健康风险。但如果本身能量摄入已经过多，如超重、肥
胖人群，则需谨慎对待额外的糖分摄入。
  此外，购买这类特殊用途饮料时，也要注意查看食品
配料表和营养标签。食品配料排序靠前意味着含量较高。
  部分特殊用途饮料虽是“能量搭子”，却并非适合所
有人。真正的健康，在于掌握“谁在喝、怎么喝、喝多
少”的科学方法。
  健康成人合规适量饮用可正常代谢，需注意的是特殊
人群、饮用方式及饮用量。“运动饮料、营养素饮料、能
量饮料、电解质饮料等特殊用途饮料，是适合健康成年人
在一些特定的需求场景下饮用的，比如运动后人群、疲惫
人群等.”张娜说，当然也并不提倡长期依赖功能饮料达
到提神或者运动后补充能量、电解质等的目的。儿童、孕
妇、心脑血管及严重失眠者不宜饮用。同时要注意避免空
腹、与酒精同饮或睡前饮用。

  春日的潍坊植物园在航拍镜头下铺展成一幅灵动的自然画卷。曲
折的湖泊水域如碧带穿梭园区，色彩缤纷的脚踏船悠然点缀，勾勒出
春日泛舟的闲适意境。   本报记者 石风华 通讯员 姜光辉

功能饮料 你喝对了吗

  本报综合消息 近日，广东一男孩在家误玩灭火
毯，导致脸上、脖子上、腿上全是玻璃纤维，反复清理
仍难去除。很多人普遍对灭火毯含玻璃纤维缺乏认知。
灭火毯为何会扎人？一旦被扎伤如何处理呢？
  目前市面上的灭火毯主要有玻璃纤维、硅胶涂层、
陶瓷纤维这几种。其中最常见的是玻璃纤维灭火毯，由
于材质较脆，在使用过程中细小的纤维会脱落，徒手使
用难免会刺伤皮肤，建议使用灭火毯时佩戴手套。
  玻璃纤维是用石英砂和其他的矿物为主要原料，通
过特殊工艺制成的极细的细丝。主要作为增强材料与其
他材料如塑料、树脂等结合，再被制成我们生活中的各
种物品。雨伞、栏杆、头盔、椅子、体育器材、各种电子产品
等都可能有玻璃纤维。另外，各种工业用的过滤材料，
建筑用的结构材料、装饰材料等也含有玻璃纤维。
  如果玻璃纤维扎进皮肤怎么办？
  先用手电筒在不同角度照射，如看到有反光的小
点，可初步判断被玻璃纤维扎到。需要注意，针挑、手
挤会让玻璃纤维扎入更深，同时，也有造成更深层伤害
甚至感染的风险。正确处理步骤是先用水持续冲洗被扎
部位，同时用手不断轻揉将较大的玻璃纤维去除。再对
伤口消毒，避免感染，这是最重要的一步。接下来，可
以用胶带、面糊等有黏性的物品反复粘被扎部位，尝试
将细小纤维带出。若痛痒感无法缓解，同时看到有点状
出血等情况，则代表纤维已经深入，应及时就医。

  本报综合消息 最近，“吊颈健身”又慢慢走红网
络，尤其吸引了一些饱受颈椎问题困扰的年轻人。这种
“吊脖子”的锻炼方式，真的安全吗？
  “吊颈健身”看似模仿的是医学上的颈椎牵引治
疗，但两者有着天壤之别。正规的颈椎牵引是在医生指
导下，精确控制角度、重量和时间，通常牵引力为体重
的10%至15%，且患者处于静止状态，具体需根据个体
情况调整。而普通的“吊颈健身”往往是将全身重量都
挂在脖子上，且伴随着身体的晃动和旋转，极易导致颈
椎瞬间错位或骨折。
  医生提醒，与其冒险“吊脖子”，不如从日常习惯
入手，调整姿势、减少低头是关键，热敷按摩也是好方
法，此外，选对枕头，睡个好觉也不容忽视。

灭火毯含有玻璃纤维

千万不要直接用手碰

“吊颈健身”走红网络

千万不要盲目尝试

俯拾皆春


