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咖啡的“弊”

1.影响睡眠
咖啡因的确会影响睡眠，但

是和摄入量以及个人体质有关。
咖啡因的半衰期一般是 3~6 小
时。以半衰期6小时为例：当你早
上 10点摄入100mg（一杯350ml的
拿铁咖啡因含量约为75mg）咖啡因
后，到下午4点左右，还在你体内的
咖啡因约为50mg，到晚上10点左
右 ，你 体 内 的 咖 啡 因 含 量 约 为
25mg……

因此，如果你平时习惯喝可乐
（一 罐 可 乐 的 咖 啡 因 含 量 约 为
30~40mg），睡前喝一罐可乐不影
响你睡眠，那么基本上可以认为
40mg左右的咖啡因是不影响你睡
觉的。

2.影响铁的吸收
咖啡会影响铁的吸收，主要是

干扰非血红素铁（主要来源于植物

性食物，如谷物和蔬菜）的吸收，但
对血红素铁（主要来源于肉类，如
牛羊肉、鱼类和家禽）的吸收影响
不大。

好消息是，我们饮食中的铁有
很多来源，咖啡因摄入对人体总体
的铁吸收并没有很大影响。且咖
啡只会在你摄入铁元素的时候阻
碍一部分铁吸收，并不会让体内的
铁流失。

3.让人心慌慌
有些人喝完咖啡后会出现心

慌的感觉，这通常与咖啡中的主要
活性成分——咖啡因不耐受有
关。咖啡因是一种中枢神经系统
的兴奋剂，它可以通过增加心率、
提高血压、增加迷走神经兴奋等导
致心慌。

因此，高血压人群别喝咖啡。
有出现心慌的人群，尽量减少咖啡
因的摄入，或选择无因咖啡。

4.影响钙吸收
研究表明，咖啡喝到一定量有

阻碍钙质吸收的可能。因此，有骨
质疏松的人或者老年人，建议少喝
咖啡，多多补钙。

咖啡的“利”

1.提神醒脑
这也是绝大多数人喝咖啡的

初衷。但要注意的是，喝咖啡后，
咖啡因大约需要10分钟开始在大
脑中产生兴奋作用，但要达到最佳
的提神效果通常需要 45 分钟左
右，这是因为咖啡因进入血液后，
需要一定时间分布到全身，尤其是
大脑。

建议：午餐后一小时，快速喝
完咖啡，开个 20~30 分钟的闹铃，
开始你的小憩。闹铃响起，你也恰
好在咖啡因起效的时候醒来，精神
一下午！

2.促进燃脂
咖啡因能够刺激中枢神经系

统，增加血液中的肾上腺素水平，
这有助于促进体内脂肪的分解，加
速脂肪燃烧。

此外，餐前喝咖啡可以减少饭
量，从而减少卡路里的摄入。

3.消除水肿
咖啡因能够加速身体血液循

环和新陈代谢，将多余的水分排出
体外，利水利尿，有很好的消水肿
效果。因此针对生理性水肿，喝咖
啡是有效的（当然，病理性水肿就
需要请医生诊治了）。

4.有利心血管健康
咖啡中含有丰富的抗氧化剂，

如绿原酸等，可能有助于减少氧化
应激，这是心血管疾病的一个促进
因素。

加拿 大 研 究 学 者 曾 表 示 ，
喝 咖 啡 对 心 血 管 发 挥 有 利 还
是 有 害 的 影 响 ，要 取 决 于 喝 咖
啡 者 的 基 因 情 况 。 对 于 体 内
基 因 导 致 咖 啡 因 代 谢 较 慢 的
个 体 ，心 脏 病 发 生 风 险 会 随 着
饮 用 咖 啡 量 增 多 而 增 加 ，而 携
带 快 速 代 谢 咖 啡 因 基 因 的 人 ，
喝 咖 啡 却 能 减 少 心 脏 病 发 作
的危险。

咖啡怎么喝最好

对于健康成年人，建议每天可
以喝不超过3杯（每杯约150ml）的
咖啡。

尽量选择喝黑咖啡，黑咖啡
没 有 糖 和 植 脂 末 等 添 加 物 质 ，
可 以 更 好 地 发 挥 人 体 健 康 作
用 。 如 果 需 要 调 味 ，可添加牛
奶或奶粉。

咖啡最好在早餐或午餐后 1
小时饮用，尽量不要空腹喝咖啡。
有些对咖啡因敏感的人，尽量避开
下午或晚上喝咖啡，以免影响夜间
睡眠。

有长期喝咖啡的人群，可以平
时多吃瘦肉、多吃点新鲜水果和蔬
菜，也可适当服用铁剂和维生素C
补充剂，保证自己能摄入足够的铁
原料。

健康喝咖啡 有些“坑”别跳

□本报记者 杨晨声
通 讯 员 钟怡婧

最近，福建省老年医院泌尿外
科接诊里70%都是结石患者。因为
天气炎热，人体出汗过多，汗液蒸发
过多使尿液浓度增高，尿垢沉积
后，就容易形成结石。特别是有些
老年人夏季不爱喝水，又爱吃嘌呤
高的食物，便导致了结石的产生。

今年 58 岁的老王，平时没别
的嗜好，就是喜欢跟朋友一起撸串
喝啤酒。这不，随时天气变热，老
王在五一期间又约上好友吃烧烤

海鲜再配上一壶冰啤酒，在酣畅淋
漓享用美食的同时，殊不知危险就
在眼前。

假期过后，老王突然出现右侧
腰部“一浪接一浪”的疼痛，一开始，
他以为只是空调吹多着了凉，没有
过多在意。渐渐地，老王被疼痛折
磨得死去活来，现在腰都直不起来，
站也不是，坐也不是，痛得满床打
滚，同时还伴随着恶心、尿频、尿急
和血尿，于是在家人的护送下来到
了福建省老年医院就诊。

医师发现，老王以往彩超检查

曾发现左侧肾脏小结石，未进行过
处理。医师提出对老王进行腹部
CT检查，结果发现他左侧输尿管
小结石合并左肾重度肾积水。

经过经尿道输尿管软镜钬激
光碎石术式，术后第三天，老王就
顺利出院。

为什么结石好在夏天发作呢？
这跟生活习惯、所处气候等因

素有着密切关联。
夏天体表排汗大幅增加，导致

人体水分流失严重，尿液相对减
少，尿液中所含草酸钙等人体代谢

产物浓度升高，就容易集聚形成结
石，极有可能引发肾绞痛。天气炎
热，不少人喜欢饮用冰镇啤酒、烧
烤来消夏，而啤酒、烧烤肉类中嘌
呤含量都较高，可分解成为尿酸，
也是造成肾结石高发的一个原因。

体检查出结石，如果不痛并不
代表无需治疗。一般来说，没有积
极治疗，结石会随着时间推移，慢
慢长大，逐渐出现疼痛、血尿、感
染、梗阻等症状。建议大家至少每
年一次做一次B超检查，一旦发现
肾结石，应尽快就医。

一顿烧烤海鲜 为何腰疼到尿血
□本报特邀 福建省老年医院泌尿外科李新伟副主任医师医师茶座

□本报记者 刘伟芳
如果要说目前中国连锁饮料市场上最热门的两个赛道，一个是新茶饮，另一个就是咖啡。
公开数据显示，2022年中国消费者总共消费了近30万吨咖啡。咖啡已经逐渐成为中青年的宠儿。
然而，随着咖啡的畅销，越来越多人也关注到了咖啡是否会导致贫血、会影响睡眠等因素。如何健康地

喝咖啡是一门学问。
为此，福建医科大学附属协和医院注册营养师朱屾山表示，喝咖啡有利有弊，有些“坑”别跳。


