
咖啡影响体重的核心原理

付娟娟介绍，咖啡对人体状态的影

响，核心来自咖啡因。一方面，咖啡因

可轻度刺激中枢神经，缓解疲惫、提升

精力；另一方面具备明显利尿作用，加

速体内水分代谢、减轻全身水肿，这也

是长期饮用咖啡的人群普遍体感更轻

盈的主要原因。

从健康饮用标准来看，成年人每日

咖啡因摄入量建议不超过400毫克，即

3至4杯黑咖啡。过量摄入易诱发失

眠、焦虑、心慌等不适。除此之外，咖啡

中的绿原酸还能加快肠道蠕动、轻微提

升基础代谢，也是其与体重波动密切相

关的关键因素。

长期饮用咖啡，咖啡因会持续干预

人体水分代谢、肠道蠕动与身体状态。

若突然彻底停饮，身体失去外来调节刺

激，便会产生阶段性适应变化，进而出

现短期体重上升。

为何停喝咖啡后反而变重了

“戒断咖啡后，多数人体重会在短

时间内增加2至3公斤，这一变化基本

不属于脂肪囤积，是正常生理适应现

象。”付娟娟分析，增重主要由四大原因

造成。

身体储水恢复，形成体重虚增。
随着咖啡因利尿作用消退，身

体恢复自然储水节奏。若日常饮食

口味偏咸，盐分代谢放缓，易造成水

分滞留、引发水肿，直观体现为体重

上涨。

戒断反应诱发食欲波动。
骤然停止饮用咖啡，人体易出现

疲惫、烦躁、情绪低落等戒断反应，

进而偏爱甜食、油炸食品等高热量

食物。短期食欲波动不会造成脂肪

堆积，长期不良饮食才会引发真正

发胖。

代谢放缓，热量消耗降低。
失去咖啡因的兴奋调节作用后，人

体更容易困倦乏力，运动意愿随之下

降。同时基础代谢小幅回落，整体热量

消耗减少，间接影响体重。

肠道蠕动减慢，诱发便秘。
咖啡因能够有效促进肠道蠕动，

戒断后肠胃运转节奏放缓，部分人群

会出现便秘，肠道内容物堆积，同样

会造成短期体重升高。

停喝咖啡需要循序渐进

既要戒掉咖啡依赖，又要规避水

肿、体重波动与戒断不适，付娟娟结合

临床经验，给出易落地的科学戒断方

案，核心遵循逐步减量、稳定代谢、管控

食欲、舒缓水肿的原则。

循序渐进减少饮用量。每日逐

步降低咖啡摄入，可选用低因、脱

因咖啡过渡缓冲，日常以花茶、柠

檬水、白开水替代，平缓减轻身体

依赖。

坚持清淡均衡饮食，稳固基础代

谢。日常优先摄入优质蛋白、低脂

食材与新鲜果蔬，保持饮食清淡，

杜绝极端节食。调整进餐顺序，先

食蔬菜、肉类，再摄入主食，养成细

嚼慢咽的习惯。每周可适度放宽饮

食限制，避免食欲长期压抑引发暴

饮暴食。

保持规律适度运动，维持稳定热

量消耗。每天进行30分钟左右中低

强度运动，快走、慢跑、瑜伽、轻量跳

绳均可，以微微出汗、身体耐受为宜，

避免剧烈运动加重身体负担。

养成科学补水习惯，缓解体内水

肿。每日饮水量控制在1500至2000

毫升，合理调整补水节奏。饭前半小时

减少汤水摄入，避免影响正餐食欲；饭

后及运动后及时补水，助力身体正常代

谢循环。

特殊人群切忌盲目戒断

咖啡戒断无需一刀切，需结合自身

健康状况灵活调整，特殊人群更应谨慎

对待。付娟娟提醒，孕妇需严格管控咖

啡因摄入，每日摄入量控制在200毫克

以内，尽量少饮或不饮咖啡；合并慢性

胃炎、胃食管反流、心血管基础疾病的

患者，如有戒断需求，建议提前咨询主

治医生，保障身体耐受。

“无论是否计划停喝咖啡，健康的

饮用习惯尤为重要。每日16时后，应

杜绝饮用各类含咖啡因饮品，防止打乱

夜间睡眠节律。长期睡眠不足会干扰

人体代谢、加重水肿，不利于体重与体

态管理。”付娟娟提醒，咖啡中的草酸会

抑制钙吸收，长期饮用咖啡的人群，还

需重视钙质补充。

付娟娟表示，咖啡戒断引发的头

痛、乏力、烦躁、嗜睡等不适，属于短期

生理反应，通常1至2周便可自行缓解

消退。并非所有人群都需要刻意戒断

咖啡，只要控制饮用量、身体无失眠、

胃痛、心慌等不适症状，适量饮用并无

健康隐患。若有明确戒断需求，可结

合自身体质、体重及运动量制定个性化

方案，必要时前往营养科咨询专业医师

指导。

本报记者 闵婕

昆明医科大学第二附属医院胃肠

外科二病区，是云南省疝与腹壁外科临

床技术继续医学教育培训基地，拥有成

熟的疝病诊疗体系，常规开展微创日间

疝修补术、局麻腹股沟疝手术等个体化

治疗，术后恢复快、住院时间短。

该院特开展疝病专项义诊，免收挂

号费，由主任医师李为明坐诊，诊疗范围

涵盖腹股沟疝、切口疝、食管裂孔疝、造

口疝及胃食管反流病等，可便捷安排住

院手术。欢迎广大患者前来就诊咨询。

义诊时间：每周六上午

义诊地点：7号楼2楼外科门诊2号

诊室

本报记者 赵维

你家花洒多久没清理了？很多

人可能想不到，若长时间不清理花

洒，洗澡水可能潜藏多种病菌。

花洒是隐形的“细菌窝”

花洒内部潮湿、温暖，容易滋生

微生物。若长期不清洁花洒，其出水

口和管道内壁会附着滑腻的生物膜，

其中藏匿着军团菌、霉菌等致病菌。

洗澡时，这些致病菌可通过呼吸或皮

肤接触侵入人体，危害身体健康。

此外，花洒内部还极易滋生非结

核分枝杆菌，其中鸟分枝杆菌检出率

较高。

鸟分枝杆菌是一种常见的非结

核分枝杆菌，属于条件致病菌。免疫

功能正常者通常不易发病，但仍存在

健康隐患。

该病菌可通过呼吸道传播，或经

皮肤伤口、消化道、破损的皮肤黏膜

进入人体，引发急性或慢性感染。

健康人群接触后可能出现慢性

轻度肺部感染，表现为疲倦、乏力、长

期干咳等；支气管扩张患者、老年人

及免疫力低下人群感染风险更高，症

状也更严重，甚至可能出现全身播散

性感染。

建议每3个月清洁一次花洒

当花洒出现水流变细、分叉，出

水不畅，出水孔被白色或黄色水垢

堵塞，或花洒表面出现霉斑、水垢

时，就说明该清洁了。

日常情况下，建议每3个月对花

洒进行一次彻底清洁。

浸泡刷洗：将花洒拆卸，放入按

比例稀释的消毒液或白醋溶液（如使

用白醋 1:1 兑水）中浸泡 3 小时以

上。浸泡后用旧牙刷蘸取少量白醋

或除霉剂，仔细刷洗花洒表面、出水

孔、软管等，去除顽固污渍和霉斑。

最后用清水冲洗并装回，通水片刻排

出残留杂质。

日常维护：若出水孔堵塞，可用

细针小心疏通；免疫力较弱人群可选

择具有自洁功能的花洒，如配备硅胶

出水嘴或内置清洁针的花洒；若家中

花洒长期闲置，使用前先放水几分

钟，并做好清洁。

预防浴室滋生霉菌的3个方法

除了花洒可能潜藏病原体，浴室

本身也是家中最潮湿的地方，容易滋

生霉菌，日常应注意三点。

常开浴室门
即便卫生间窗户整天开着，若浴室

门紧闭，空气依然无法流通。如果不愿

意打开门，应在开窗的同时开启换气扇。

及时清理闲置瓶罐
沐浴露、洗发水等瓶子底部、内

侧、瓶口都是霉菌最爱的“藏身处”。

及时清理排水口
排水口堆积的头发易滋生霉菌与

细菌。每次洗澡后最好及时清理，避

免堵塞。
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你家的花洒可能
在下“细菌雨”

得了疝病怎么办
昆医大附二院周六义诊为你解忧

停喝咖啡后体重增加？

“我戒掉了每天
三杯的咖啡，但一周
后站上体重秤，重了
2.5公斤。”30岁白领
小林在朋友圈的吐
槽，引发了不少市民
的共鸣。

不少人为了调整
生活状态，选择戒掉
咖啡，却先遇到了体
重上升的烦恼。对
此，昆明市延安医院
营养科营养师付娟娟
解释，戒咖啡后短期
内的体重增加，大多
并不是脂肪堆积，而
是身体摆脱咖啡因影
响、回归自主调节的
正常过渡反应，不必
过于担心。


