
7 马上生活 2025年8月1日 星期五
编/组：程玉兰 校对：郁卫红

喝功能饮料能提神抗疲劳？

根据《GB/T 10789—2015饮料通
则》中的规定，功能饮料属于特殊用途
饮料的一种。功能饮料不含酒精，但含
有咖啡因、维生素以及牛磺酸、人参、瓜
拉纳等一系列“功能成分”。

其中咖啡因能使交感神经兴奋、刺
激大脑使其觉醒、促进血液循环、提高注
意力、增强警觉性，从而达到缓解疲劳的
效果；牛磺酸可以快速清除自由基、调节
钙离子转运，也能起到抗疲劳的作用；其
他成分也有助于减轻疲劳影响。

有动物实验表明：给小鼠饮用功能
饮料能够提高运动耐力、增加肝糖原含
量、降低小鼠运动后乳酸水平和尿素氮
含量，对机体具有抗疲劳作用。并且饮
用功能饮料的量越大，效果越明显。

所以，如果只从提神抗疲劳的角度
看，熬夜的时候喝功能饮料，确实可能
起到一定抗疲劳的作用。

功能饮料有副作用吗？

功能饮料一般味道都不错，这就
很容易让人喝多，甚至有的人会把它
当作普通饮料，从而导致咖啡因和糖
摄入过多。

首先，过量摄入咖啡因会对健康产
生危害，让人出现失眠、心慌、焦虑等症
状，还可能让人产生依赖性。

有研究表明：每天饮用250毫升功
能饮料，就会增加年轻人患焦虑和抑
郁发生的风险。而对于青少年来说，
代谢咖啡因的能力比成年人弱，如果
常喝功能饮料不仅会增加患抑郁症的
风险，还会减少青少年的睡眠时间，导
致睡眠障碍。

另外，过量摄入功能饮料会导致
血管内皮功能改变，引起急性血管内
皮障碍。

科信食品与健康信息交流中心、中
国疾病预防控制中心营养与健康所、中
华预防医学会食品卫生分会等五机构
发布的《咖啡与健康的相关科学共识》
中建议：普通成年人每天咖啡因摄入量

应控制在400毫克以内。一般的功能
饮料咖啡因含量为50~504毫克/罐或
瓶，如果控制不好饮用量就可能会超量
摄入咖啡因。

某些品牌的功能饮料虽然没有在
瓶身标注咖啡因含量，但这并不意味着
没有咖啡因，还可能含量很高。

其次，过量摄入功能饮料还会导致
糖摄入过高，《中国居民膳食指南》中建
议每人每天糖的摄入量最好控制在25
克以内，而功能饮料一般糖含量都不
低。曾有研究对市面上多款功能饮料
进行了测评，发现这些功能饮料中，糖
含量最低的为1.32克/罐，而最高的达
到了37.62克/罐。

过多糖的摄入不仅会增加患龋齿
的风险，还会增加肥胖和慢性病的发病
风险。所以，别以为功能饮料能提神醒
脑还有点营养成分就肆无忌惮地喝，控
制好量才能更好地利用它。

功能饮料人人都能喝吗？

虽然喝功能饮料能让人精神“回
血”，但这可不是人人都能喝的。以下5
类人尤其要控制好量：

孕妇、哺乳期人群
大多数功能饮料的标签上都会注

明孕妇和哺乳期不宜饮用，避免影响胎
儿和宝宝的健康。

儿童、青少年
这类人群对咖啡因的代谢能力较

低，过量饮用会造成更大的伤害。
胃肠疾病患者
咖啡因会刺激胃酸分泌，可能会引

发不适。
服药人群
正在服用某些药物的人群，最好不

要擅自饮用功能饮料，建议咨询医生，
避免影响药效。

饮酒人群
不要在饮酒的同时饮用功能饮

料。这种饮料会让人感到兴奋，意识不
到自己醉了，从而喝更多的酒，增加对
身体的伤害。
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炎炎夏日，高温不仅考验着我们的
身体耐受力，还悄然影响着情绪状态。
伴随大暑（7月22日）时节的到来，一年
中最炎热的时期已经来临。多位专家提
醒，夏季高温天气要预防“情绪中暑”。

浙江省心理卫生协会理事长赵国秋
告诉记者：“人体内有一套精密的体温调节
机制，当环境温度升高至35℃以上时，体
温调节中枢的功能就可能受损，引发中
暑。此外，维持情绪平衡的多巴胺等快乐
因子的分泌量也可能出现异常，导致情绪
中暑，出现注意力难以集中、记忆力下降、
烦躁不安、易怒、易冲动等表现。”

武汉协和医院中医科主任医师陈瑞
告诉记者：“根据中医的理论，中暑是由暑
邪引起的，即暑热之邪侵害人体。这种邪
气最容易伤害人体的心。中医中的‘心’会
有心主血脉和心主神明的解释。情绪中
暑主要是伤害了心主神明的功能，从而导
致人们容易出现烦躁不安、心烦意乱等症
状，还可能伴有口干口苦等并发症。”

如何有效避免“情绪中暑”？陈瑞表
示，第一，要学会保持心态平和，自我调
节情绪，并合理安排作息时间，避免熬
夜。此外，充足的休息对于滋养心神也
很重要。第二，可以通过饮食来调节，比
如饮用绿豆汤等清热饮品，或者用竹叶
和甘蔗煎煮水喝，以清热解毒。第三，可
以在医生指导下，使用一些清热的中成
药或中药。

赵国秋表示，预防“情
绪中暑”，关键在于避免长
时间过多地暴露在高温环
境中，特别是心理脆弱的人
群。特别是具有性格缺陷或情
绪、睡眠障碍的人，社会机构和单
位应当给予更多关注，尽量减少他
们在高温环境中的暴露时间。赵
国秋建议，在高温天气下，每个人
都要适度进行生理休息和心理放
松，如练习瑜伽、正念呼吸、神经肌
肉渐进式放松等。同时，与亲朋好
友交流，分享内心的烦躁，有助于
提升心理弹性，积累正能量。

人民日报 孔天骄

这种看似健康的饮料，
可能损害血管

近几年，功能饮料市场发展
迅速。很多年轻人喜欢喝功能
饮料提神醒脑，但也有人表示，
功能饮料喝多了会引发焦虑失
眠。功能饮料为什么能提神醒
脑？人人都能喝吗？

高温天情绪也中暑，
专家开出三个“清凉方”


