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噪短期天气预报噪

阴局部有阵雨转多云

噪潍坊市气象台3月29日15时发布噪

31日夜间到4月1日30日夜间到31日白天

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：弱
  紫外线强度较弱，建议出门前涂擦SPF
在12-15之间、PA+的防晒护肤品。

今日天气

晴间多云

   最高气温16℃

   最低气温9℃

 2026年3月30日 星期一

  慢性便秘不仅影响生活质量，还可能增
加高血压、心脑血管疾病和缺血性卒中的风
险，并与结直肠癌的发病率密切相关。一起
了解便秘的相关问题。
　 噪医学如何定义便秘？必须天天拉吗？
　　超3天不拉或便便干硬难排，长期如此就
算便秘。天天拉不是硬指标。
　 噪酸奶香蕉治便秘靠谱吗？
　　轻微便秘有点用，但严重便秘别指望它
们，还是得找医生。
　　噪熬夜、外卖、久坐，谁最伤肠道？
　　久坐不动是“便秘王”。肠道蠕动慢，“便
便”都懒得“出门”了。
　　噪深蹲、踮脚能助排便吗？
　　能。调动腹肌盆底肌，给肠道“做按摩”，
排便更顺畅。
　　噪晨起喝杯温水防便秘？
　　晨起一杯水就够，温的凉的都可以，唤醒
肠道蠕动。
　　噪旅行便秘咋急救？
　　调节作息+高纤维食物，“便便”也得乖乖
“回家”。
　　噪长期便秘危害有哪些？
　　可能影响口气、消化等全身状况，还会增
加罹患结肠肿瘤(结肠癌)的风险。老年人还
可能因排便费力诱发心脑血管疾病。
　 噪便秘多久要就医？
　　自我调节一周无效，赶紧挂消化科。长
期便秘可能藏大病。
　　噪便秘和肠道菌群有关系吗？只通便够
不够？
　　关系很大！便秘久了会让有益菌变少、
有害菌变多，打乱肠道稳态。只通便治标不
治本，兼顾调菌才是长久之计。
　 噪乳果糖是什么？为什么能调理便秘？
　　它是一线通便药，也是益生元。不被人
体吸收，温和软化粪便、帮你顺畅排便；还能
养益生菌，一边通便一边调菌群，双效护肠。

  本报综合消息 婚宴寿宴、逢年过节，印着吉祥话、
内壁闪着金箔光泽的“高颜值”纸杯，成了不少消费者的
待客“标配”。但是，这些漂亮的一次性纸杯，包装上往
往印有一行极易被忽略的小字提示“需配吸管、勺使
用”。买来就是为了直接喝的纸杯，为何从产品定位到使
用提示，商家都在强调不能直接对嘴喝？
  《纸杯》（GB/T 27590-2022）明确规定，“直接饮用
类纸杯”杯口距杯身15毫米（不含15毫米）内不应印刷。
安徽省消费者权益保护委员会发布的安全提示明确，这是
为了避免消费者嘴唇接触油墨，影响健康。而对“包装容
器类纸杯”并无此项限制。
  长期关注食品安全的科信食品与健康信息交流中心副
主任阮光锋表示，很多网红店、直播间卖“9.9元50只”的
纸杯，其真正目的是通过引流营销其他产品。“引流产品
通常卖一批就停，为控成本，重外观轻质量。”
  市场监管总局2026年1月发布的2025年食品接触用纸容
器等18种产品质量国家监督抽查情况通报显示，不合格项
目的问题集中在荧光性物质、抗压强度等关键安全指标。
  阮光锋说，抗压性差可能导致纸杯用于防渗透的淋膜
破损，进而迁移释放对人体有害的甲醛、塑化剂等物质。
  此外，今年2月，上海市消费者权益保护委员会从电商

平台及大型商超购买了40款一次性杯子进行评测，检出一
款纸杯中，被世界卫生组织国际癌症研究机构列为2B类致
癌物的物质3-氯-1，2-丙二醇残留量，超出国标限量值3倍。
  “从法规角度来说，商家的这种自我声明是合规
的。”阮光锋说。一个“包装容器类纸杯”的标注，让商
家规避了风险，但消费者却陷入维权困境。
  面对商家的“擦边操作”和部分“三无产品”的浑水
摸鱼，消费者该怎么办？
  中国消费者协会、市场监管总局发布的消费提醒表
示，选购一次性纸杯要做到“一看、二闻、三动手”：一
看，看产品包装标注是否齐全，是否有清晰的生产厂家、
生产日期、执行标准、产品类别，警惕无厂名、无标准、
无生产信息的“三无”纸杯，优先选择杯口无印刷的素色
纸杯，过于洁白的纸容器可能添加了荧光增白剂；二闻，
闻纸杯是否有刺鼻的油墨味、塑料味，不要选购有异味的
产品；三动手，用手捏一下纸杯，优先选择杯身挺度好、
质地厚实的产品，避免选购一捏就扁的软塌纸杯。
  在使用环节，专家建议严格区分冷饮杯与热饮杯，冷饮
杯勿装超60℃热饮，热饮杯勿装白酒；避免长时间盛装滚烫
开水或强酸性饮品；纸杯为一次性设计，切勿重复使用；存储
时应置于阴凉干燥处，开封后及时封口，防止受潮霉变。

“颜值”吸睛的一次性纸杯
千万不要直接对嘴喝

  据央视新闻客户端消息　今年花粉季提前到来，过敏
性鼻炎、哮喘患者近期明显增多，如何科学应对过敏，成
为大家关注的焦点。说到过敏治疗，很多人都会提到“过敏
针”“脱敏针”，它们到底是什么？
　　首都医科大学附属北京世纪坛医院变态反应中心主任
王学艳表示，临床上常用的过敏针分三类。
　　第一类是急救及对症针，急救针如肾上腺素，用于严
重过敏反应、过敏性休克，可快速挽救生命；对症针如激
素类、抗组胺类针剂，可快速缓解过敏症状。
　　第二类是特异性免疫治疗针，也就是常说的脱敏针，
适合花粉、尘螨、霉菌等过敏的人群，它能从免疫层面逐
渐改变过敏体质，以后再接触这类过敏原可减轻症状或不
再发病，具有长期疗效。
　　第三类是生物制剂，主要用于中重度过敏性哮喘、慢
性鼻窦炎伴鼻息肉、难治性慢性荨麻疹等患者，可精准阻
断过敏炎症，减少急性发作，降低激素依赖。
　　打过敏针不可盲目，治疗前需完成三项关键检查。一
是过敏原检测，明确致敏物质；二是血清总IgE检测，判断

是否适合生物制剂；三是肺功能检查，合并哮喘者需评估
病情稳定性。
　　这几类人群禁用或慎用脱敏针
　　第二类过敏针剂——— 脱敏针，是治疗哮喘、花粉症等
过敏性疾病的有效方式，但并非人人适用。部分人群注射
脱敏针需格外谨慎，甚至不建议使用。对药物成分过敏
者，严禁使用；严重全身过敏史、哮喘急性发作、严重湿
疹急性期，需暂缓注射；孕妇、哺乳期女性需严格评估。6
岁以下儿童不宜注射，需通过其他方式干预；严重自身免
疫性疾病、心脑血管疾病、癌症及慢性感染性疾病等禁止
使用；免疫状态不稳定，建议康复后再治疗。
　　很多人以为打过敏针就能一劳永逸、根治过敏，这其
实是一个常见的认知误区。医生提醒，过敏针无法做到
“一针根治”。急救及对症针仅缓解当下症状；生物制剂
需规律使用维持效果。脱敏针需完成3至5年规范治疗，长
期受益，能够明显减轻患者症状、减少用药或不再用药。
即便接受脱敏治疗，日常仍需远离过敏原、坚持基础防
护，如使用防螨床品、花粉季佩戴口罩等。

花粉季来袭 过敏针该怎么打

　　据《工人日报》消息　近日，某演员在生日当
天模仿网络热门的“喷火蛋糕”拍照玩法，使用高
浓度酒精进行喷火操作时，突发火焰回火，导致眉
毛、下巴、颈部等多个暴露部位被烧伤，当事人在
社交平台发布视频亲身警示，呼吁大家切勿模仿。
　　该事件并非个例，近年来因跟风网红危险火焰
玩法导致的烧烫伤事故时有发生。广州市红十字会
医院烧伤整形科主任、主任医师张志表示：“这类
玩法最核心的安全隐患，来自操作中普遍使用的高
浓度酒精，高浓度酒精挥发性极强，在空气中会快
速形成可燃蒸气，一旦接触明火，会瞬间发生爆燃
并出现火焰回火现象，火焰会沿着酒精喷射方向反
向烧向操作者，而面部、颈部距离火源极近，几乎
没有躲避时间，极易直接被火焰灼伤。”
　　张志表示，如果身上不慎起火，必须牢记严禁
奔跑、严禁大声呼喊。正确的自救方式是立即原地
趴下，用双手护住面部，缓慢滚动身体压灭火苗，
身边人可使用厚重的湿衣物、灭火毯等覆盖火源，
隔绝空气快速灭火。酒精引发的火焰不适合用少量
水泼洒，应使用大量流动冷水持续降温。火焰熄灭
后，应严格按照“冲、脱、泡、盖、送”五步流程
开展急救，避免二次感染，并立即送往医院救治。
　　同时，张志提醒，烧伤后绝不能涂抹牙膏、酱
油、香油、紫药水等物品，也不应自行挑破水疱、
撕脱受损皮肤，这些行为会增加感染风险，干扰医
生判断。

“喷火蛋糕”暗藏危险

遇烧伤这样自救

便秘的常见问题解答

      日日日前前前，，，潍潍潍坊坊坊植植植物物物园园园的的的郁郁郁金金金香香香次次次第第第
绽绽绽放放放，，，翠翠翠绿绿绿茎茎茎秆秆秆擎擎擎起起起粉粉粉艳艳艳花花花盏盏盏，，，让让让春春春
日日日的的的景景景致致致愈愈愈发发发鲜鲜鲜活活活。。。
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