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如今，咖啡正逐渐成为很多人生活
和工作中的“必需品”，每天都要喝 1~2
杯。每天喝一杯，提神醒脑、一扫疲惫；
如果哪一天没喝或忘记喝，则会感到无
精打采，整日状态不佳。

除了提神，许多人青睐咖啡还因其
健康益处。已有大量研究证实，咖啡在
降低死亡风险和癌症风险方面具有独
特“功效”。然而，日前哈尔滨医科大学
等多项研究发现：咖啡喝对了是“续命
水”，喝错了反而是“促癌水”，而现实生
活中，很多人都没喝对！

■咖啡喝对了是“续命”

你日常喝的是无糖纯苦的黑咖啡/
美式，还是加了果汁/糖浆的风味美式/
风味拿铁？恐怕很多人喝的都是后者。

2025年，哈尔滨医科大学在美国营
养学会《营养学杂志》上发表的一项研
究发现了咖啡与癌症风险的关联。即：
每天喝超过2杯（一杯咖啡为250毫升）
无糖咖啡，癌症发生风险降低5%，死亡
风险减少11%。注意：每天喝超过2杯
加糖咖啡，癌症发生风险反而上涨6%，
死亡风险飙升25%。

研究纳入了超过18万名参与者的
健康数据，他们的年龄在37~73岁，在
8.8年随访期间发现：咖啡或茶加糖后患
癌风险和死亡风险反而上升，其中呼吸
系统的癌症对咖啡和茶尤为敏感。

例如：每天饮用2杯以上无糖咖啡，
可为肺部筑起“防护墙”，降低22%的癌
症发生率和21%的死亡率；但一旦在咖
啡里加了糖或人工甜味剂，这层保护便
会消失，风险反而上升。

为什么仅仅加点糖，作用却天差地
别？这是因为无糖咖啡和茶富含多酚
等抗氧化成分，能抑制慢性炎症，减少
细胞损伤，进而降低癌变几率；相比之
下，高糖摄入会导致血糖骤升，促进胰
岛素抵抗和氧化压力，激活促癌信号通
路，为癌细胞的生长提供有利环境。

■喝咖啡也有“黄金时段”

除了记住喝咖啡要尽量喝纯咖啡/
黑咖啡外，还要知道喝咖啡也有“黄金
时段”。

2025年，哈佛大学等研究人员在
《欧洲心脏杂志》上发表的一篇研究，首
次揭示了咖啡饮用时间与死亡风险的
关系。研究发现：与整天喝咖啡的人相
比，早晨喝咖啡的人心血管疾病死亡的
风险降低了31%，各种原因死亡的风险
降低了16%。

这项研究第一次正式提出了“咖啡
饮用时间窗”的概念，简单来说就是喝
咖啡也有“黄金时段”。研究对超过4万
名成年人喝咖啡的习惯进行了分析，并
跟踪研究了他们9~10年内的死亡发生
和死亡原因。研究人员根据这些人喝
咖啡的时间把他们分成了三组：

第一组：上午喝咖啡的人（4：00~11：
59）；

第二组：全天喝咖啡的人（全天喝
咖啡）；

第三组：完全不喝咖啡的人。
结果发现：1、上午喝咖啡的人，与

完全不喝咖啡的人相比，全因死亡率降
低16%，心血管疾病死亡率降低31%。
2、全天喝咖啡的人未观察到死亡风险
降低。3、咖啡摄入量适中（每天2~3杯）
的人，死亡风险降低更显著，在心血管
疾病死亡风险中也观察到了类似现象。

因此，喝咖啡不仅“不要加糖”，还
要讲究“喝的时机”！

■健康喝咖啡，记住这5点

抗炎、抗癌……咖啡有诸多益处，
但一切都是在健康喝咖啡的基础上。
健康喝咖啡请记住这5点：

1.首选黑咖啡/美式
哈医大的研究清晰地表明，无糖咖

啡与健康益处（降低癌症和死亡风险）相
关联，而加糖咖啡则显著增加风险。因
此建议：尽量喝不加糖/果汁的咖啡。如
果觉得黑咖啡太苦，可以加入少量牛奶、
燕麦奶或豆奶来增加顺滑感和风味。

2.喝咖啡有“黄金时段”
哈佛大学等机构的研究表明：在早

晨/上午饮用咖啡（相对于整天分散喝）
能更显著地降低心血管疾病死亡和全
因死亡风险。因此，建议将咖啡作为早
餐的一部分或在上午饮用。咖啡因的
半衰期较长（平均4~6小时），下午太晚
喝可能干扰睡眠，而良好的睡眠本身对

健康至关重要。
3.喝咖啡适量很关键
哈医大的研究和哈佛大学的研究

中都提到咖啡摄入量，根据以往的大量
研究，一般建议控制在2~3杯（400~500
毫升）通常是比较安全的，另外还要取
决于咖啡的浓度。

同时还要留意自己的身体对咖啡
因的反应（是否心悸、焦虑、失眠等）。

4.咖啡不要喝得太烫
很多人爱喝热咖啡，觉得热咖啡带

有浓浓的咖啡香气。但建议喝咖啡不
要太烫，国际癌症研究机构（IARC）将
超过65℃的热饮列为2A类致癌物（可
能致癌），其原因主要与食道损伤有
关。所以不妨让咖啡稍微凉一点再喝。

5.咖啡不是“万能药”
很多人长期喝咖啡会有“上瘾”的

感觉，一天不喝就难受。请记住：咖啡
不是“万能药”。咖啡的健康益处通常
是在整体健康生活方式（均衡饮食、规
律运动、充足睡眠、不吸烟）的背景下
观察到的。不要指望将喝咖啡视为熬
夜晚睡的“解药”，或用以抵消不健康
生活习惯带来的负面
影响。咖啡只是健康
生活的有益补充，保持
健康的生活方式才是
根本。

（来源：健康时报）
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无奈的鸡娃。（来源：郝延鹏）

＠肖承森：为了锻炼儿子的
逻辑思维能力，我偶尔出一些与
此相关的题来锻炼他。

那天，我问儿子一个跟排队
有关的逻辑推理题：“有8个人排
队，小红不站中间，也不站在两
端，她得挨着小芳，和小明之间
要隔着两个人，还要站在小桃的
前面。问：小红站在第几位？”

儿子听完，想了想，说：“这
很简单。小红的要求太多了，肯
定招人烦。把她赶出队伍，问题
不就解决了吗？”

＠岳秋童：和老妈逛街，我
看中一条裙子，一问价：2800元，
打完折1600元。

老妈淡定地说：“算了吧，我
女儿从来不穿打折的衣服。”

过了会儿走到另外一家店，
我妈问：“这裙子打折吗？”

“不打。”
“行，买了！”老妈从容地掏

出50块钱。 （来源：学习强国）

6 月 21日晚，“苏超”赛事激战正
酣，常州队坐镇主场迎战南京队。赛场
边，一个烧烤店的广告牌与多家知名品
牌并肩而立，引来众多网友热议。

这块广告牌来自一家普通的街边烧
烤店，是本场比赛中唯一一家个体工商
户赞助商。没有宣传标语，没有企业标
识，仅仅是一个简单直白的店名，在赛场
上甚至显得有些“格格不入”。

据媒体报道，在“苏超”举办初期，烧烤
店负责人看到常州赛区招募合作伙伴的通
知后，抱着试一试的心态提交申请，“没想
到审核通过了”，赞助费用也不算高。随着

“苏超”赛事热度不断攀升，越来越多知名
品牌前来谋求合作，赞助金额也水涨船
高。不少网友评论：“这家烧烤店赚大了。”

其实，“赚大了”的不只是烧烤店，还
有常州这座城市。一块赞助商广告牌，
不仅展现了一家小店支持竞技体育的朴

素愿望，更折射出一座城市对
信用的坚守、对秩序的尊重。

传统印象中，赛事赞助商大
多是实力较强的知名品牌，但常
州赛事组织方并没有因为烧烤
店规模小、名气低而将其拒之门
外。这种开放胸襟，是护航经营
主体健康发展的活力源泉。随
着赛事渐热，“苏超”商业价值飙
升，赞助门槛提高，组织方依然
为这家小店留住了展示C位，这种守信践
诺尤为可贵。

信用是市场经济的基础，也是竞争
软实力的重要体现。烧烤店的广告牌，
蕴含着地方优化营商环境的深层思考
——良好的营商环境，在于对每一个经
营主体一视同仁。

当前，有的地方在招商引资或助企
服务时“重大轻小”，这样不仅会损害政

府公信力，也不利于地方经济长远发
展。谁能在守信践诺上“上大分”，谁就
能赢得经营主体的长期信任。

以公平公正对待每
一个经营主体，以敬畏之
心履行每一份承诺，这便
是良好的营商环境，也是
更持久的城市竞争力。

（来源：人民日报）

微微语录咖啡“续命”还是“促癌”？
研究显示：喝对了续命 喝错了促癌
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“苏超”现街边烧烤店赞助
一块广告牌背后的守信践诺

＠新华社：年少时，总以为朋
友越多越好。

可随着年龄增长，就会发现：
所谓的朋友遍天下，其实是对自
己的一种损耗。

当你被不合适的圈子搞得疲
惫不堪时，就该简化自己的关系了。

过多无用的信息，会让人内
耗；被迫营业的交往，叫人心烦。

人生就是一个删繁就简的过
程，圈子干净的人，生活才得安宁。

你没必要取悦任何人，更没
必要在糟糕的关系里消耗自己。

网上有一个话题：一个人如
何才能摆脱内耗，让生活变得井
然有序？

有个高赞的回答说：扔掉身
边所有不合适的人和事。

人活一世，其实只有两件事：
让身体舒服，让灵魂自在。

一切从简，你离幸福就越
近了。

＠中新社：抱怨，只会加重心
灵的负担，加深内心的痛苦。凡
事不怨不诉，养一颗好心态，胜过
世间一切良药。浮生固多难，一
笑俱置之。口中无怨，心中无忧，
人生处处，才是风景。

佛家有言：“烦恼本无根，不
捡自然无。困惑本无源，不纠自
轻松。”遇事不泄不怨，遇痛不缠
不纠。坦然接纳一切起起落落，
照顾好身体和心灵，才是对自己
最好的滋养。

（来源：本报综合）


