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华府医生

张先生今年45岁，是某互联网
公司的项目经理。最近三个月，他
发现自己每天下午需要两杯浓缩
咖啡才能保持清醒，晚上却辗转难
眠。更让他担忧的是，偶尔会感到
心跳加速，体检时还发现血压偏
高。

他的同事李女士则完全相反，
每天一杯手冲咖啡是她雷打不动
的习惯，体检指标一切正常，精神
状态饱满。同样喝咖啡，为何会有
如此大的差异？咖啡到底是健康
的守护者，还是潜伏的"提神毒药
"？

咖啡对健康的影响一直存在
争议，但最新科学研究正在给出更
清晰的答案。

咖啡到底好不好？关键在于
科学认知

咖啡因的作用机制决定了其

双重性。咖啡因通过阻断大脑中
的腺苷受体来提神，这个过程就像
"抢走"了身体自然发出的疲劳信
号。

然而，过量摄入会使肾上腺过
度分泌皮质醇，长期下来可能导致
内分泌失调。

个体基因差异决定咖啡耐受
度。人体内，名为CYP1A2的酶承
担着代谢咖啡因之责。

此酶活性受基因作用，个体间
差异颇为显著，不同基因背景下，
其对咖啡因的代谢能力大相径
庭。这就是为什么有人下午喝咖
啡就失眠，有人晚上喝仍能安然入
睡。

咖啡对心血管的影响并非单
一结论。哈佛大学公共卫生学院
跟踪研究发现，每日饮用 3-4杯咖
啡的人群，其心血管疾病风险并未
增加，反而有约15%的下降。

但是，对于已经患有心律失常
的人群，咖啡因可能诱发心悸等症
状。关键在于区分"正常反应"与"
危险信号"。

咖啡品质和冲泡方式影响健
康效应。深度烘焙的咖啡虽然咖
啡因含量较低，但会产生更多的丙
烯酰胺。

而未经过滤的咖啡（如法压壶
制作）含有较高的咖啡醇，可能使
低密度脂蛋白胆固醇升高约 8%。
相比之下，滤纸冲泡的方式能有效
过滤这些成分。

长期过量饮用咖啡，身体会出
现这些变化

睡眠结构遭到破坏是最常见
的后果。长期过量摄入咖啡因，会
对睡眠质量造成显著影响。其中，
深度睡眠时间会缩减约 30%，快速
眼动睡眠比例也会降低近20%。

这不仅影响第二天的精神状
态，长期还会导致记忆力减退和免
疫力下降。

心脏负荷持续加重值得关
注。对健康人群而言，这种变化通
常在几小时内恢复，但对于潜在心
血管疾病患者，这可能诱发心律失
常甚至更严重的问题。

消化系统备受考验。咖啡因
刺激胃酸分泌，空腹饮用时胃酸分
泌量可增加约 30%。同时，咖啡的
酸性成分可能松弛食管下括约肌，
增加胃食管反流风险。

肾上腺疲劳不容忽视。长期
依赖咖啡因提神，会使肾上腺处于
持续兴奋状态。临床观察发现，每
日摄入超过 500mg咖啡因（约 5杯
咖啡）的人群中，约 40%出现不同
程度的肾上腺功能紊乱症状，表现
为持续疲劳、注意力难以集中。

营养流失进程加快。咖啡因
不仅具备轻度利尿之效，还会对部
分营养素的吸收造成影响，在一定
程度上促使营养加速流失。研究
表明，每杯咖啡可使钙流失增加约
2-3mg，铁吸收率下降约35%。

焦虑情绪容易被诱发。咖啡
因通过刺激中枢神经系统，可能加
重焦虑症状。有焦虑症倾向的人
群对咖啡因特别敏感，摄入 100mg
咖啡因就可使焦虑评分增加约
15%。

科学饮用咖啡，这几招让你安
心享受

严格控制摄入量是首要原
则。美国食品药品监督管理局建
议，健康成年人每日咖啡因摄入量
以 400mg为上限，相当于 3-4杯标
准杯（235ml）咖啡。

孕妇和哺乳期女性应减半，而
高血压、心律失常患者需遵医嘱。
简易衡量法：饮用后出现心慌、手
抖意味着过量。

选择最佳饮用时间很重要。
基于咖啡因的半衰期（通常 4-6小
时），建议在上午9:30-11:30和下午

1:30-3:30这两个人体皮质醇水平
较低的时段饮用。

避免在睡前 6小时内饮用，以
免影响睡眠质量。晨起后最好等
待 1-2小时再喝第一杯咖啡，让身
体自然清醒。

注意饮用方式能减少负面影
响。不要空腹饮用咖啡，最好在进
食后半小时饮用；选择过滤式冲泡
法减少有害物质；

避免加入过多糖和奶油，一杯
大杯摩卡咖啡的热量可能高达400
千卡，相当于一碗米饭。

定期评估个人耐受度很有必
要。建议每 3个月进行"咖啡假期
"，暂停饮用 1-2 周，观察身体变
化。注意自身对咖啡的反应，如果
出现持续失眠、焦虑、胃部不适或
心悸，应考虑减量或停止饮用。

特殊人群需要特别谨慎。青
少年每日咖啡因摄入不应超过
100mg；骨质疏松患者应控制在每
日1-2杯以内，并注意补充钙质；

服用某些药物（如抗生素、抗
抑郁药）时需咨询医生，因为咖啡
因可能影响药物代谢。

善用替代方案缓解依赖。尝
试用绿茶、红茶替代部分咖啡，它
们的咖啡因含量较低且富含茶多
酚。

健康，其实就在每天的小事
中。从今天开始，不妨重新审视你
的咖啡饮用习惯，找到适合自己的
平衡点。

冬季影响大脑健康的因素

1.血液循环变化

冬季气温低，外周血管收缩以减少热量
散失，导致血液循环速度减慢。大脑对氧气
和营养物质需求高，血液循环不畅可能影响
其功能，加速神经元老化或损伤，尤其对已
有大脑功能衰退的老年人影响更大。

2.日照时间缩短

冬季昼短夜长，阳光照射减少。阳光可
促进维生素 D合成，维生素 D对神经元生
长、修复和大脑健康至关重要。日照不足还
可能引发季节性情绪失调，如抑郁、焦虑，这
些负面情绪会进一步影响认知功能。

3.运动量减少

寒冷天气使户外活动减少，身体代谢减
缓，大脑缺乏足够刺激，影响神经递质分泌，
长期可能导致身体机能下降，增加认知衰退
风险。

4.心脑血管疾病风险增加

冬季是心脑血管疾病高发期，脑卒中等
疾病是血管性痴呆的重要危险因素，间接增
加痴呆风险。

冬季做好这些，重塑大脑神经元

1.给大脑“加餐”

·Omega-3脂肪酸——多吃鱼
鱼的体内拥有丰富的Omega-3，这种脂

肪酸是一种人体必需的脂肪酸，但是又不能
在 人 体 内 合 成 ，需 要 从 食 物 中 摄 取 。
Omega-3脂肪酸有降血脂、增强免疫力、辅
助改善记忆的功能。根据《中国居民膳食指
南 (2022)》，每周吃鱼 2次为佳，大约 300-
500g 。

·类黄酮——茶、蓝莓、辣椒等
类黄酮是强大的抗氧化剂，能保护大脑

免受损伤。研究发现，即使人到中年，经常
摄入富含类黄酮的特定食物，如茶、蓝莓、辣

椒等，能帮助降低死亡风险。

2.开启室内运动模式

运动不仅能强身健体，还能“健脑”——
让负责记忆的关键脑区（海马体）变大。

·有氧运动：在家跳绳、开合跳、做健身
操，甚至来回快走都能有效提升心率，增加
大脑血流量。

·力量训练：使用弹力带、小哑铃进行训
练，不仅能增强肌肉，研究还发现力量训练
能显著改善执行功能。

·瑜伽和太极：这些身心运动能帮助减
轻压力、改善专注力，对大脑健康非常有益。

3.玩转“脑力体操”

像肌肉一样，大脑也需要经常锻炼才能
不“生锈”。

可以尝试学习一项新技能，比如学一门
乐器、一种新语言，甚至一个新的菜谱；挑战
数独、拼图、棋类游戏，或者一些专业的脑力
训练APP，都能有效锻炼记忆力、逻辑推理
和空间想象能力；或者尝试用不常用的手刷

牙、闭着眼睛摸黑穿衣服，这些小事能刺激
大脑形成新的神经连接。

4.保证“优质睡眠”

大脑在安静休息或睡眠时（尤其非快速
眼动睡眠期）海马体会产生特殊脑电波，这
被认为是记忆巩固的黄金时间窗口。这时，
大脑会像“回放电影”一样，重新激活并整理
白天的经历，把短期记忆转化为长期记忆。
但是熬夜导致的睡眠不足，会让海马体的神
经元持续高频率放电，这让本来会发生的记
忆整理被完全打乱，就算熬夜后补觉，也不
能弥补对记忆力的影响。

天冷更容易痴呆天冷更容易痴呆？？
几个针对几个针对““慢半拍慢半拍””的小妙招很多人都适用的小妙招很多人都适用

咖啡是咖啡是““提神毒药提神毒药”，”，不仅影响睡眠还会伤心脏不仅影响睡眠还会伤心脏？？
究竟还能不能喝究竟还能不能喝？？

气温气温““过山车过山车””，，容易对人造成哪些伤害容易对人造成哪些伤害，，如何防护如何防护？？
气温“过山车”容易对人造成哪些伤

害？

心脑血管疾病发生风险增加
寒冷刺激会使血管收缩，血压升高，增

加心脏负担，易诱发心绞痛、心肌梗死、中
风等疾病。

提醒：
心脑血管疾病患者要做好保暖措施，

早上醒来后不要马上起床，给身体一个适
应直立状态的过程，避免晨起低温时段外
出，随身携带急救药物。按时服药，注意监
测血压、心率指标。

谨防呼吸道疾病
冬季是流感等呼吸道传染病的高发季

节，大风扬起的灰尘、污染物及寒冷干燥空
气会刺激呼吸道，加重哮喘、慢性支气管
炎、肺气肿等疾病症状。

提醒：
呼吸系统疾病患者外出应佩戴口罩，

保持室内空气流通，按时服药，症状加重时
及时就医。

积极接种流感疫苗。养成良好卫生习
惯，勤洗手、科学佩戴口罩，咳嗽或打喷嚏
时掩住口鼻，尽量避免前往人群密集、通风
不良的场所。

容易带来关节问题
寒冷会使关节血管收缩，血液循环不

畅，导致关节疼痛、僵硬加剧

提醒：
有旧伤或关节炎的人群，要注意关节

局部保暖，可佩戴护膝、护腕等护具，避免
长时间处于潮湿寒冷环境，适当进行关节
活动锻炼，增强关节灵活性。

寒潮来临我们应该如何加强健康防护

注意防寒保暖。 密切关注天气变化，
根据气温适当增添衣物，重点保护颈部、腰
部、腹部和脚部，避免穿堂风直吹。

外出做好防护。大风天气，科学佩戴
口罩，建议少骑自行车或电动车，外出尽量
乘坐公共交通工具，确保驾驶安全。

注意室内通风。保持室内空气流通，
每天至少开窗通风 2-3次，每次 30分钟以
上，降低呼吸道疾病传播风险。

注意均衡饮食。可适量吃一些能增强
机体抵抗寒冷的富含蛋白质及高热量的食
物。

保证新鲜蔬菜水果的摄入，饮食以低
盐、低脂为主，每日充足饮水。

保证充足睡眠。规律作息，避免熬夜，
适度锻炼，提升机体免疫力。


