
功能饮料有副作用吗？02

功能饮料人人都能喝吗？03

喝功能饮料能提神抗疲劳？01

虽然喝功能饮料能让人精神“回
血”，但这可不是人人都能喝的。以下
5类人尤其要控制好量：

孕妇、哺乳期人群 大多数功能
饮料的标签上都会注明孕妇和哺乳
期不宜饮用，避免影响胎儿和宝宝
的健康。

儿童、青少年 这类人群对咖啡
因的代谢能力较低，过量饮用会造成
更大的伤害。

胃肠疾病患者 咖啡因会刺激胃
酸分泌，可能会引发不适。

服药人群 正在服用某些药物的
人群，最好不要擅自饮用功能饮料，

建议咨询医生，避免影响药效。
饮酒人群 不要在饮酒的同时

饮用功能饮料。这种饮料会让人
感到兴奋，意识不到自己醉了，从
而 喝 更 多 的 酒 ，增 加 对 身 体 的 伤
害。

据央视新闻客户端

根据《GB/T 10789—2015饮料通
则》中的规定，功能饮料属于特殊用途
饮料的一种。功能饮料不含酒精，但
含有咖啡因、维生素以及牛磺酸、人
参、瓜拉纳等一系列“功能成分”。

其中咖啡因能使交感神经兴奋、
刺激大脑使其觉醒、促进血液循环、提

高注意力、增强警觉性，从而达到缓解
疲劳的效果；牛磺酸可以快速清除自
由基、调节钙离子转运，也能起到抗疲
劳的作用；其他成分也有助于减轻疲
劳影响。

有动物实验表明：给小鼠饮用功
能饮料能够提高运动耐力、增加肝糖

原含量、降低小鼠运动后乳酸水平和
尿素氮含量，对机体具有抗疲劳作
用。并且饮用功能饮料的量越大，效
果越明显。

所以，如果只从提神抗疲劳的角
度看，熬夜的时候喝功能饮料，确实可
能起到一定抗疲劳的作用。

功能饮料一般味道都不错，这就
很容易让人喝多，甚至有的人会把它
当作普通饮料，从而导致咖啡因和糖
摄入过多。

首先，过量摄入咖啡因会对健康
产生危害，让人出现失眠、心慌、焦虑
等症状，还可能让人产生依赖性。

有研究表明：每天饮用 250 毫升
功能饮料，就会增加年轻成年人患焦
虑和抑郁发生的风险。而对于青少年
来说，代谢咖啡因的能力比成年人弱，
如果常喝功能饮料不仅会增加患抑郁
症的风险，还会减少青少年的睡眠时
间，导致睡眠障碍。

另外，过量摄入功能饮料会导致
血管内皮功能改变，引起急性血管内
皮障碍。

科信食品与健康信息交流中心、
中国疾病预防控制中心营养与健康
所、中华预防医学会食品卫生分会等
五机构发布的《咖啡与健康的相关科
学共识》中建议：普通成人每天咖啡
因摄入量应控制在 400 毫克以内。
一般的功能饮料咖啡因含量为 50 毫
克~504 毫克/罐或瓶，如果控制不好
饮用量就可能会超量摄入咖啡因。

某些品牌的功能饮料虽然没有在
瓶身标注咖啡因含量，但这并不意味

着没有咖啡因，还可能含量很高。
其次，过量摄入功能饮料还会导

致糖摄入过高，《中国居民膳食指南》
中建议每人每天糖的摄入量最好控制
在25克以内，而功能饮料一般糖含量
都不低。曾有研究对市面上多款功能
饮料进行了测评，发现这些功能饮料
中，糖含量最低的为1.32克/罐，而最
高的达到了37.62克/罐。

过多糖的摄入不仅会增加患龋齿
的风险，还会增加肥胖和慢性病的发
病风险。所以，别以为功能饮料能提
神醒脑还有点营养成分就肆无忌惮地
喝，控制好量才能更好地利用它。
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这种看似健康的饮料，
可能损害血管，还会让你发胖！

近几年，功能饮料市场发展迅速。很多年轻人喜欢喝功能饮料提神醒脑，但也有人表示，
功能饮料喝多了会引发焦虑失眠。功能饮料为什么能提神醒脑？人人都能喝吗？

新华社天津7月28日电（记者 周
润健） 夏日夜空不缺少流星雨的身
影。宝瓶座δ南流星雨、摩羯座α流星
雨、七月天龙座γ流星雨等多场中小型
流星雨将在7月底迎来极大，点亮夜空，
喜欢流星雨的朋友可尝试观测。

太阳系内的彗星或小行星释放出的
大量碎片，在进入地球大气层时高速燃烧
形成了流星。流星雨的出现有一定规律
性，往往在每年大致相同的时间段出现。

星联 CSVA 联合发起人蒋晨明介
绍，一年中，辐射点位于宝瓶座内的流星
雨共有三场，分别是上半年的宝瓶座η
流星雨和下半年的宝瓶座δ南流星雨、
宝瓶座δ北流星雨。其中，宝瓶座δ南
流星雨通常在每年的7月12日到8月23
日出现，于7月30日左右迎来极大。

宝瓶座δ南流星雨更适合南半球观
测，对于北半球的观测者来说，其辐射点
始终不会升得太高，因此流量会打些折

扣。
今年7月30日至31日，宝瓶座δ南

流星雨迎来极大。“虽然流量不是很大，
但今年恰逢蛾眉月早早落下，30 日、31
日这两个夜晚都值得观测。”蒋晨明说。

巧合的是，摩羯座α流星雨也将在
同一时段迎来极大，这同样是一个适合
南半球观测的流星雨。“该流星雨以明
亮、缓慢的火流星而著称。就视觉效果
来看，可能要比宝瓶座δ南流星雨更好
看。”蒋晨明说。

七月天龙座γ流星雨、南鱼座流星
雨也会在7月底迎来极大，不过这两场
流星雨流量较弱且持续时间短，能否看
到，完全看运气。

值得一提的是，这一时期，北半球三
大流星雨之一的英仙座流星雨也在活
动。该流星雨活跃期很长，从7月17日
一直持续到8月24日。

“在 7 月底迎来极大的这几场流星

雨，虽然规模都不大，但叠加在一起，数
量也是很可观的。”蒋晨明提醒说，观测
和拍摄流星雨，首选视野开阔、遮挡较

少、灯光较少的区域。观测时眼睛一定
不要只盯着流星雨的辐射点方向看，流
星可能出现在天空的任何方向。

多场流星雨7月底迎来极大 点亮夏日夜空

新型可穿戴设备能实时
监测体内血糖和药物浓度

新华社耶路撒冷7月28日电 （记者
王卓伦 路一凡） 以色列理工学院近日
发布公报说，该校研究人员与同行联合
开发出一种新型可穿戴设备，能实时监
测糖尿病患者体内血糖水平和药物浓
度，研究成果已发表于英国《自然-通讯》
杂志。

据介绍，当前糖尿病治疗面临的难题
之一是如何有效监测患者的血糖水平及体
内药物浓度。传统方法通常具有侵入性、
操作复杂且无法连续追踪生理变化等问
题。大多数治疗方案采用“一刀切”的给药
模式，未能顾及个体在代谢、药物吸收与反
应等方面的差异。

研究团队开发出一款由微针阵列、纳
米酶传感器、智能手机连接模块与专属应
用程序组成的可穿戴系统。微针轻微刺入
皮肤表层，能够通过皮肤间质液持续监测
血糖水平以及常用糖尿病药物二甲双胍的
体内浓度，相关数据可经蓝牙传输至手机
应用程序，实现疾病与用药状态的同步感
知和管理。一旦发现关键变化，系统可自
动提醒患者或医护人员。

在糖尿病小鼠实验中，这套系统监测
结果与传统方法高度一致，且能测出传统
设备未能发现的波动。研究团队进一步利
用该系统建立了个体化药代动力学模型，
揭示同一剂量的二甲双胍在不同个体中受
年龄、体重、代谢影响的作用差异，有助于
优化剂量，提升疗效。

公报说，这一系统不仅适用于糖尿病，
还可推广至其他对药物剂量要求严格的慢
性疾病治疗管理，只需调整传感化学机制
即可适配不同病症。
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