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数据显示，日本和韩国人均每年喝 200 杯咖
啡，美国是 400杯，欧洲是 750杯。中国的人均咖
啡消费量虽与上述国家或地区相比低得多，但喝
咖啡的人群增长量迅速。研究发现，除了咖啡
因，咖啡中还含有数百种具有生物活性的植物化
学物质。这些物质能减轻氧化应激、改善肠道菌
群、调节血糖和脂肪代谢，从而有助预防多种慢
病。综合美国食品和药品管理局、欧盟食品安全
局、加拿大卫生部等机构的建议，健康成年人每
天摄入不超过 210~400 毫克咖啡因（相当于 3~5 杯
咖啡）是适宜的。但对于一些特殊人群来说，咖
啡是忌口食物。

孕妇和乳母。孕期摄入大量咖啡可能会导致
胎动异常、早产、流产、低出生体重胎儿等，因
为咖啡因会通过胎盘屏障进入胎儿体内，而胎儿
对咖啡因的代谢能力极其有限。欧美孕产领域学
术组织认为，不鼓励孕妇喝咖啡，如果实在要
喝，每天咖啡因摄入不得超过 150~300毫克（约 1~
2 杯咖啡）。咖啡因也会进入乳汁，可能导致婴儿

睡眠障碍，因此哺乳期女性也要少喝或不喝咖啡。
儿童青少年。这类人群正处于生长发育的关

键时期，过量摄入咖啡因可能导致失眠、亢奋、
焦虑、反胃、食欲减退、头疼等不良反应。不建
议 12岁以下的儿童喝咖啡；12~18岁的青少年可少
量饮用咖啡，但每天咖啡因摄入量不得超过 100毫
克（约 1杯咖啡）。

骨质疏松患者。中国《原发性骨质疏松症诊
疗指南》提示，大量饮用咖啡、茶会影响钙的吸
收，增加骨质疏松风险。国际骨质疏松协会、美
国骨质疏松协会均认为，骨质疏松患者每天的咖
啡摄入量应控制在 3杯以内。

正在服药的人。很多药物的代谢会跟咖啡因
的代谢互相影响，这种影响有的是增加咖啡因的
作用（当然包括副作用），有的是增加药物的效
果，有的是降低药物的效果。药物的剂量是按照
正常吃的效果来设计的，不管是增强还是减弱，
都会影响治疗。能够与咖啡因互相影响的药物很
多，普通人大概无法记住，最简单的做法就是服
药期间不喝咖啡。

对咖啡因敏感的人。部分人对咖啡比较敏
感，喝之后可能会出现心跳加速、恶心、头晕等
不适感，类似“茶醉”的现象，也有人喝咖啡后
会影响睡眠。如果出现上述情况，建议不要勉强
自己，应根据自身情况调整频次及饮用量。

某些消化道疾病患者。咖啡可刺激胃酸分
泌，存在胃酸过多、消化道溃疡、胃炎等消化道
疾病的患者应避免摄入过多咖啡。

焦虑失眠的人。研究表明，大量摄入咖啡因
可导致焦虑症状加重，并且会影响睡眠。因此，
焦虑失眠的人最好少喝咖啡。

心脏是人体最勤劳的器官，片刻不息地工作，
但我们对它的关怀却非常不够。美国“MSN”网站
近日总结了 14个意想不到的“伤心”细节。北京大
学人民医院心内科主任医师刘健、首都医科大学附
属北京安贞医院心内科副主任医师杨红霞希望大家
警惕，别让这些小事损害了心脏。

不用牙线。牙缝及凹凸不平的牙齿表面容易
藏污纳垢，若得不到有效清洁，久而久之，牙周
疾病就会越来越严重，病菌可侵入血液，引起或
加重心肌炎、冠心病等心脏疾病。美国凯斯西储
大学研究发现，每天用牙线不仅能清除牙缝杂
质，还可以防止有害菌通过炎症部位进入血液，
降低心脏病风险。美国衰老学专家更是指出，坚
持每天用牙线，能让人多活 6.4年。

总想发火。印度心脏病学家桑迪普·乔哈尔曾
说：“我们的情感生活都记录在心脏上。”尽管心
脏不是情感的来源，但会受情感直接影响。美国
哈佛大学研究发现，人在暴怒后 2小时内，心脏病
发作或出现急性冠脉综合征的风险会增加近 5 倍，
中风风险增加近 4 倍，室性心律失常风险也会上
升。该校另一项研究发现，生闷气对身体的损伤
甚至大过发脾气，习惯压抑不良情绪的人通常心
脏不好。刘健建议，爱生气的人遇到问题时，要
先深呼吸，若“气急攻心”，可以换个环境，等心
情平复后再回来。

爱听摇滚。摇滚乐节奏快、富有激情，容易
让人血压迅速升高、心率加快，对一些有基础疾
病的人来说，脆弱的心脏可能不堪一击。世界卫
生组织参与的一项研究发现，长期处于嘈杂的环
境中，会增加高血压和致命心脏病的风险。意大
利佛罗伦萨大学研究人员建议，心率较慢的人可
优先选一些节奏欢快的音乐，心率较快者则应选
择优雅轻柔的音乐。音量不要太大，以听着不费
力、不觉得吵闹为宜。

打鼾憋醒。如果你曾在半夜因呼吸不畅而憋
醒，早上醒来感到筋疲力尽，经常被伴侣抱怨鼾
声太吵，很可能是睡眠呼吸暂停综合征在作怪。
美国心脏学会提醒，该病会影响睡眠质量，增加
脑卒中、心衰和高血压的患病风险。杨红霞建
议，有这类问题的人应该加强锻炼，减轻体重，
严格戒烟戒酒，睡眠取侧卧位，避免长时间仰
卧，如果效果不明显，可到专科就诊治疗。

长期失眠。长期失眠会让血压升高，加重左
心室负担，导致心肌肥厚，出现心脏扩大、呼吸
困难等心功能不全症状。杨红霞建议，心脑血管
病患者一定要保证优质睡眠，每晚睡 7 小时最理
想，若睡眠时间不足或睡眠质量差，应该从生活
习惯上进行调整。比如，睡前 1小时做些能让自己
放松下来的活动，避免使用电子设备或运动;睡前
用温热的水泡脚，或请家人帮忙按揉一下头部和
后背;等有睡意再上床。

腰上长肉。肥胖不仅影响外形，还会让心脏

受累，特别是腰部肥胖。与
腰不粗的人相比，腰围每增
加 9.5 厘米，发生冠心病、
急性冠心病事件和死于冠心
病 的 风 险 分 别 增 加 16% 、
21%和 26%;即使体重指数(体
重/身 高 2， 成 人 正 常 值 是
18.5~23.9)正常，腰粗的人发
生和死于冠心病的风险也会
增加。刘健建议家中常备一
根卷尺，经常测量，当男性
腰围大于 85厘米，女性大于 80厘米时，就要引起
重视了，应尽早调整生活方式，必要时可寻求医
生的帮助。

没有朋友。美国心脏学会研究发现，没有朋
友或感到孤独的人，中风风险增加 32%，冠心病
风险增加 29%，血压比社交活跃的人平均高 30 毫
米汞柱。刘健建议孤独的人试着敞开心扉，拓展
朋友圈，减少使用网络社交工具，多参加户外活
动，有条件的可以养宠物，遛狗等活动也有助扩
大社交圈。

缺幽默感。有句谚语说：“一个小丑进城，
胜过一打医生。”笑不仅能给他人带去快乐，还有
很多健康功效。美国匹兹堡大学研究发现，性格
乐观的人死亡率降低 14%，罹患心脏病的几率降
低 9%。日本山形大学医学院也曾得出类似结论，
相较最爱笑者，最不爱笑的人全因死亡率高 1.95
倍，心血管事件风险高 1.62 倍。保持阳光的心
态，不但有益大脑皮层和神经系统，还能增强机
体免疫力，让心脏更强壮。

滥用抗生素。早在 2013 年，美国食品和药品
管理局就提醒，阿奇霉素等大环内酯类抗生素可
导致心电活动异常，增加心脏病患者的死亡风
险。2019 年，美国杜兰大学和布莱根妇女医院联
合研究发现，长期服用抗生素的女性，心脏病或
中风的风险会增加。这可能是由于抗生素打破了
肠道微环境平衡，损害了益生菌，并增加了病
毒、细菌或其他可能导致疾病的微生物数量，进
而给心脏功能带来负面影响。杨红霞强调，一定
要在医生指导下使用抗生素;若使用期间感到明显
不适，应及时咨询医生，停药或换药;本身就有心
律失常或心功能不好者，最好不要选择大环内酯
类抗生素。

吃避孕药。口服避孕药是不少女性事后最常
用的补救措施之一，但若不遵医嘱服用，可能给
心脑血管带来不可逆的损伤。避孕药中的雌激素
会使凝血因子增高，容易引起血栓性疾病;还可能
使脂蛋白水平增高，增加动脉硬化的风险;与一般
人群相比，吸烟者服避孕药急性心梗发生率高
20%。杨红霞提醒，女性要学会保护自己，遵医嘱
服药，有血栓家族史、心血管病、糖尿病的女
性，最好慎用此类药物。

患有贫血。当男性血液里的血红蛋白含量低
于 120 克/升，女性低于 110 克/升时，即为贫血。
此时血液单位容积携带的氧气量减少，机体为了
代偿就会增加血容量，时间久了，会使心脏负荷
增加，引起心肌肥厚、心脏扩大等心脏病变。刘
健建议，如果发现贫血，应到正规医院就诊，排
查病因，及时采取有效治疗。平时可以多吃些富
含铁的食物，比如猪肝、瘦肉等。

锻炼过多或过少。在美国，每年有多达 25 万
人死于缺乏锻炼，让肥胖症、糖尿病、高脂血
症、癌症等早早找上门。对心脑血管病患者来
说，久坐、懒得动还可能加重病情。挪威科技大
学研究发现，运动量达标的患者比不运动的患
者，全因死亡风险降低 45%，心血管病死亡率降
低 46%。而且，经常运动的人心血管病发病风险
降低 22%，脑卒中风险降低 30%。然而，凡事过犹
不及，锻炼过头会增加心脏负担，造成急性心肌
缺血、交感神经兴奋，可能诱发心血管事件，甚
至死亡。刘健表示，既要保持运动习惯又不能过
量，建议坚持每周至少运动 5 天，每天 20~30 分
钟，以有氧运动为主，比如慢跑、步行、骑自行
车等，并适当增加力量训练。

泡澡太久。忙碌了一天回到家，舒舒服服地
泡个热水澡，有助卸去一身疲惫。但如果泡澡时
间过长、水温过高，会使人体皮下血管迅速扩
张，皮肤血流量比平时增加 3~5倍，回心血流量也
会显著增加，心脏负担随之加重。美国梅奥诊所
建议，每次泡澡最好不超过 15 分钟，水温以 40℃
左右为宜。中老年人和有心脏病、高血压的患者
更要注意，一旦出现恶心、心慌、心跳过快等不
良反应，应及时停止泡澡。

不重视体检。如今，“猝死”这两个字眼在
生活中出现的频率越来越高，你是否想过，它离
自己有多远?能否提前预知?心脏病的一些早期症
状并不明显，因此每年定期体检对早期发现心脏
问题十分重要。尤其白领一族，久坐少动、心理
压力大，身心都处于疲劳状态，甚至有人已被高
血压、心律不齐、下肢静脉血栓、高脂血症、糖
尿病等盯上，更不应该忽视心血管系统、内分泌
系统体检，若发现问题，应到综合医院做进一步
检查和治疗。

安徽
读者江女
士问：我
近日刚发
现 怀 孕 。
常听人说
孕期要补

充叶酸，请问怎么补?
北京大学首钢医院妇产科主治医师陈丽华解

答：叶酸参与氨基酸和核酸的代谢，对细胞增
殖、组织分化和机体生长发育均具有重要作用。
孕期母体生理性变化和胎儿生长发育等，导致叶

酸需求量增加。叶酸在人体内不能合成，仅能从
食物中摄取，包括藜麦、杂豆、腐竹、菠菜、动
物肝脏、瘦肉等。

对于无高危因素的妇女，建议从可能妊娠或
孕前至少 3 个月开始，增补叶酸 0.4 毫克/天或 0.8
毫克/天，直至妊娠满 3 个月。若存在以下情况的
妇女，可酌情增加补充剂量或延长孕前增补时
间：居住在北方地区，尤其北方农村地区;新鲜蔬
菜和水果食用量小;血液叶酸水平低;备孕时间短。
同时，建议备孕和孕早期妇女多食用绿叶蔬菜和
新鲜水果，养成健康的生活方式，保持合理的体
重，从而降低胎儿NTDs(神经管缺陷)的发生风险。 正常女性每个月通常只排一颗卵子，而正常男性

每毫升精液中少则有 1500万~2000万精子，多则上
亿。想让精子和卵子相遇，就要选对同房时间，否则
错过这一颗卵子，就要再等一个月。

一般来说，排卵前 1~2天同房，受孕成功率最
高。这是因为卵子排出后24小时左右就会死亡，最佳
受精时间在排出后14~18小时内；而精子排出后可以
存活 48~72小时，但最强受精时间是 1~2天。所以在
排卵前1~2天同房，就可以牢牢抓住这24小时的黄金
期，让精子提前到达，等着卵子的到来。如果同房太
早，还没等到卵子，精子就死了；如果同房太晚，等
精子到来时，卵子已经失去生命，也无法相遇。

想把握好同房时机，准确测算排卵期十分重要。
女性月经周期中，激素水平、卵泡大小、体温、子宫
内膜一般都会发生规律性变化，利用这些变化去测算
排卵情况，方法有4种。

按月经周期推算。排卵一般发生在下次月经前的
14~15天，月经正常、周期规律的女性可通过这种方法
计算。但排卵日的前 5天和后 4天都可能为排卵期，范
围比较大，因此这个办法虽简单但不特别精准。

LH（促黄体生成素）试纸。LH是垂体分泌的激
素，在排卵前一天升至最高水平，出现LH峰值后的
24小时内发生排卵。因此，当LH试纸测定出现强阳
性时，此时便是同房的最佳时机。但多囊卵巢综合
征、卵巢早衰、促排卵的患者不适用，因为这些人群
即使不排卵，LH值也高。

宫颈黏液观察。排卵前雌激素水平最高，这时候
白带量大，拉丝度可达10~12厘米，妇科检查可在宫
颈口见到瀑布状白带。如果女性自我感觉分泌物增
多，呈蛋清样、拉丝状，那么 24小时左右就要排卵
了，此时可以准备安排同房。

B超监测。一般卵泡长到 18毫米以上就成熟了，
排卵也即将到来。如果B超检测到了这一阶段，说明
可以在接下来的24小时内安排同房。这种方法比较精
准，但较为麻烦，适合长期不孕或促排卵的女性。

这些测排卵的方法并非相互孤立，由于各有优
劣，生活中可以将它们结合使用，有助于找准同房日
期，提高受孕成功率。


