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长效降压药

一般来说，长效降压药
半衰期较长，每天只需服用
一次。在服药后的48小时甚
至72小时内，血液中的药物
还能维持一定的浓度。薛秀
清介绍道：“所以，即使连续
两三天漏服降压药，血压也
可被控制在一定范围内，一
般不必加服。”但是，如果
漏服时间超过7 2小时，并
且老人血压升幅较大，则
应加服一次短效降压药。之
后，患者就再按正常周期服
长效降压药。

短效降压药

短效降压药漏服后，往
往会造成血压升高。在白天，
生活、工作节奏比较紧张，容
易让血压大幅波动，若漏
服时间大于两次用药间隔
的1 / 2，须立即补服，并适
当推迟下次服药的时间；在
夜间，人体的活动趋于缓慢，
血压也较为平稳，漏服后就
不一定要补服了。

除漏服药外，还有些老
人服药后血压一降就自动停
药，这种情况也非常危险。

“高血压的治疗需要长期系
统用药，做到平稳持续降压。
患者要坚持按医嘱用药，即
使血压趋向正常也不能随意
停药，不按规定间隔时间用
药后，血压可能重新升高。”
薛秀清说。(摘自《养生保健
指南》)

咖咖啡啡不不只只提提神神
还还能能抗抗癌癌防防老老年年痴痴呆呆

●咖啡能降血糖 防老年痴呆

●最新研究：咖啡可以预防肝癌

2017年5月，英国南安普
敦大学Oliver Kennedy博士
团队在国际知名杂志BM J
Open上发表文章称，每天只
喝一杯咖啡可以将肝癌的风
险降低20%。

研究小组对超过26项观
察性研究进行了系统评估和
荟萃分析，其中包括了超过
225万成年人的信息。相关性
分析显示，每天喝一杯含咖
啡因的咖啡，肝癌风险降低

2 0%；每天喝两杯含咖啡因
的咖啡，肝癌风险降低35%；
而每天喝五杯含咖啡因的咖
啡，肝癌风险降低50%。更重
要的是，无论对于咖啡饮用
者或不经常饮用咖啡的人，

都能发现咖啡的上述保护作
用。

此外，国外还有研究指
出，高血压患者适量饮用咖
啡 ，可 以 帮 助 改 善 动 脉 老
化。

●“美酒加咖啡”？找错搭档也枉然

喝咖啡，要搭配什么？答
案五花八门。

邓丽君有一首脍炙人口
的歌曲《美酒加咖啡》。她唱
道：“美酒加咖啡，一杯再一
杯，我并没有醉，我只是心儿
碎。”歌声令人沉醉，但如果
照歌词里那样饮用“加料咖

啡”，在酒精+咖啡因的双重
刺激下，不仅中枢神经系统、
心脏和呼吸系统受不了，也
会如同“牛嚼牡丹”一般，掩
盖了咖啡本身的风味，大煞
风景。

有人会选“咖啡伴侣”。
“咖啡伴侣俗称‘奶精’，就是

植物油脂粉末。”叶艳彬指
出，植脂末的主要成分有“葡
萄糖浆”、“氢化植物油”、酪
蛋白酸钠以及三类食品添加
剂：稳定剂、乳化剂和抗结
剂。咖啡添加了“奶精”，会有

“奶味”，可改善口感。但从健
康的角度来看，可谓得不偿

失，植脂末所含天然不饱和
脂肪酸，在一定条件下会变
成饱和脂肪酸，部分则会产
生“反式脂肪酸”，对健康不
利。咖啡的最佳伴侣是纯奶，
而“奶精”只是旅途中的替代
品，是权宜之策，不宜长期饮
用。

喝咖啡曾是熬夜加班备考
一族的必备。你以为它只能提神
醒脑？“提神醒脑，是咖啡中所含
的咖啡因在发挥作用。新的研究
显示，咖啡中还有其他有益物

质。”叶艳彬指出，咖啡因刺激中
枢神经系统、心脏和呼吸系统。适
量的咖啡可减轻肌肉疲劳，有利
尿作用，帮助体内将多余的钠离
子排出体外，但摄取过多会导致

咖啡因中毒。
近年来研究者发现，咖啡中

含有的咖啡多酚，就像茶叶中所
含的茶多酚一样，具有抗衰老作
用，可用于预防老年痴呆等疾病。

咖啡中的绿原酸，已被证
明能够促进葡萄糖代谢和提高
胰岛素敏感度，降低胰岛素抵
抗，还能提高肌肉对血糖的利
用程度，从而降低糖尿病患病

的风险。绿原酸不仅能够有效
防止体重增加，还有助于维持
正常的血糖水平和肝脏的健
康。因此，喝咖啡能帮助降低罹
患Ⅱ型糖尿病的风险。

今日山航

漏漏服服降降压压药药
这这样样补补

每天早晨，用一杯咖啡驱走缠绵的睡意，已经成为许多中国城
市年轻人的“起床仪式”。作为现代饮食文化的象征之一，咖啡在全
世界拥有数量庞大的粉丝群体，中国的咖啡消费量近年来更是迅
猛增长。咖啡让人沉醉之处，不仅仅是醇厚浓郁的味道、提神醒脑
和保健的功能，还有流传千年的咖啡文化。

不过，在营养专家的眼中，很多人对咖啡的爱，似乎用力过度
且“爱错了地方”。对咖啡功效的认识，也常有各种谬误流传的遗
憾。中山大学附属第一医院营养科叶艳彬副主任医师指出，例如

“糖尿病人不能喝咖啡”“咖啡对心脑血管有害”“喝咖啡要多放糖”
等传统观点，已经被现代医学研究结果“打脸”。

对于资深咖啡迷来说，咖
啡浓郁而独特的香气、微苦回
甘的味道让人欲罢不能。有些
人知道咖啡的好处，却不能接
受咖啡的苦酸味道，折中之举
是在咖啡里多放糖、多放奶来
冲淡苦味。

一些年轻人则追求时髦，
会选择焦糖玛奇朵、绿茶咖

啡、卡布奇诺等花样品种。“加
料的咖啡，喝的是情趣，但冲
淡了咖啡的‘精华’，未必有利
于健康。”叶艳彬指出，从营养
学的眼光检视，这些加料咖
啡，要么奶过多，要么糖过多，
如果每天多喝几杯咖啡，那么
糖和脂肪的摄入就可能超标。
例如以大量丰富细腻的奶泡

闻名的卡布奇诺，可能因酪蛋
白过多，会影响咖啡中的绿原
酸的吸收利用。而对于年轻人
挚爱的焦糖玛奇朵，是在香浓
热牛奶上加入浓缩咖啡、香
草，再淋上纯正焦糖而制成
的。它不仅奶量多，糖也有超
标的风险。也有人爱喝“斋
咖”，也就是不加糖不加奶的

纯咖啡，也叫“黑咖啡”，认为
斋咖尽得咖啡精华。然而，对
于胃肠系统功能较弱的人来
说，斋咖的刺激太强烈。

叶艳彬认为，最理想的咖
啡饮用方式是意大利浓缩咖
啡加少许奶，无糖饮用。如果
觉得口感略苦，可选少糖或
半糖。

●“加料”咖啡喝的是情趣却未必健康

咖啡并非神品，也有不适
合喝的人群。

双相障碍、躁狂症、精神
分裂症等精神疾病患者不可
喝咖啡，否则可能导致病情
的波动。对于胃肠功能不佳
尤其是患有胃食管反流的人

士，常喝咖啡可能造成夜间
睡眠时泛酸恶心。咖啡因可
加速血液循环，心脏不好的
人喝了咖啡，可能感到心跳
加速，建议少喝。如果患有高
血压又不愿告别咖啡，每天
饮用一杯足矣。有骨质疏松

的老人不宜大量饮用咖啡，
以免加重钙的流失。但如果
老 人 每 天 有 适 量 的 户 外 运
动，饮食可足量摄取钙质，那
么一天一杯咖啡并无妨碍。

国 内 外 的 膳 食 指 南 指
出，每天喝五杯咖啡，与大多

数成年人的不良反应无关。
对于“一天豪饮五杯咖啡”，
叶艳彬认为要看人们对咖啡
因的耐受程度，普通人一天喝
两杯咖啡足以提神，再多的
话，可能会影响睡眠，得不偿
失。 (来源：广州日报)

●双相障碍、胃肠功能不佳 不适合喝咖啡
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