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根据资料显示 !中国咖啡的目前市场

规模大约
!""

亿元 !每年的增长速度保持

在
#$%

以上 ! 专家预测 ! 国内咖啡消费

&'&"

年将达到
()""

亿人民币 " 而中国目

前人均年咖啡消费量为
$

杯 !远远低于日

本 #韩国年人均约
(""

杯的水平 !也远低

于世界平均值
&*)

杯左右 " 因此 !中国正

成为世界上最具潜力的咖啡消费大国 "

实际上 !越来越多的城市白领们喜欢

上了喝咖啡 !一来可以消除疲乏 !二来咖

啡店的休闲功能越来越受到欢迎 " 不过 !

你知道喝咖啡的三大误区吗
+

误区
!

速溶咖啡反式脂肪酸含量

低 !多喝没关系

很多消费者以为 !速溶咖啡和咖啡伴

侣的反式脂肪含量都很低 ! 除非每天喝

#))

多杯 !不然就没有问题 "

解释 $中国农业大学食品科学博士范

志红表示 ! 如果是优质咖啡伴侣的话 !奶

精的主料虽然是氢化植物油 !但氢化程度

非常彻底 ! 反式脂肪酸的含量可以低达

),&%

以下 !按我国法规 !可以合法标注为

零 " 不过 !这种高度氢化油脂的饱和脂肪

酸很高 !远高于猪油牛油 " 所以 !如果每

天喝太多速溶咖啡 ! 反式脂肪倒不用担

心 !但饱和脂肪酸就要小心了 !而且糖分

和咖啡因也会摄入太多 !不太健康 "

误区
"

纯的黑咖啡很健康 ! 可以多

喝

咖啡伴侣和速溶咖啡等有添加 !那多

喝点纯的黑咖啡就没不用担心了 "

解释 $范志红表示 !纯的咖啡含有大

量的钾和抗氧化物质 !对慢性疾病预防是

有益无害 " 不过 ! 毕竟它含有较多咖啡

因 !对咖啡因的代谢能力因人而异 !如果

喝了感觉心慌 # 失眠 ! 最好还是不要喝 "

同时 ! 咖啡对胃也有一定刺激 ! 胃溃疡 #

胃酸过多 # 胃食管返流的人也最好不要

喝 "

误区
#

咖啡里的草酸会影响牛奶里

钙的吸收

咖啡里不加伴侣和糖 !直接加牛奶行

不行
+

但又听说咖啡里的草酸会影响奶里

钙的吸收 %

解释 $范志红表示 !咖啡中直接加牛

奶并没问题 !不妨碍健康 " 虽然咖啡中的

确含有少量草酸 !而且咖啡因也有利尿作

用 !但喝一杯咖啡所造成的钙损失数量很

少 !不足为虑 " 相比之下 !从牛奶中得到

的钙要比因为咖啡而跑掉的钙多得多 !所

以咖啡牛奶的综合效果还是有利于增加

钙的摄入量 " "莉莉 #
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好心态 有利治病 有助养生
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电影!滚蛋吧
@

肿瘤君"中#女主角熊顿对待肿瘤的乐观让人佩服$ 虽然她最终败在了凶险的肿瘤手上#但乐观情绪对疾病治疗是有正面作用的$ 而很多长寿老人自述

保健秘诀时也提到要保持良好的心态$ 心理专家表示#良好的心态确实对疾病控制%康复有益#特别是一些身心疾病$ 关键是#如何培养出好心态&
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王大伯平常自己觉得身体健康!能

吃能睡" 但前段时间!女儿给了王大伯

一张体检卡"这一检!烦恼来了"医生怀

疑王大伯患有肺癌!安排了两周后做肺

穿刺确诊" 得知自己可能患有癌症!在

等待穿刺的两周内!王大伯经常两腿发

软#浑身不对劲#感觉全身都痛!看什么

都不高兴!吃不下#睡不好" 好不容易

做了肺部穿刺!终于等到了令他放心的

结果$医生排除了肺癌的可能" 王大伯

悬着的心终于落下!说来也奇怪!之前

等待的两周内这样那样的不舒服!竟然

立马好了"

这种情节在不少影视作品中也有

表现!相信很多人都看过或听说过类似

的事件!比如在知道病情后!精神崩溃

导致病情加重等" 专家表示!这其实就

是心理状态对身体健康的影响"

排除肺癌怀疑后 浑身不适立即消失
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专家表示!保持良好的心态和精神

面貌!不仅是对保健有益!即使正在遭

遇疾病!也对康复非常有帮助!特别是

当患有一些身心疾病!即疾病状态与心

理情绪存在密切联系的疾病! 如高血

压#老年性痴呆#更年期综合征等!良好

的情绪会给它们带来正面作用"

专家举例称! 当我们生病即使只

是小感冒时! 我们总会更容易发现事

物的灰色面!认为家人照顾不周#东西

脏乱或天气烦人等" 当心情抑郁#焦虑

时!我们会更加消极地对待生活!比如

觉得自己生病时! 就会觉得身体不舒

服!因而不愿出门" 相反!如果我们认

为开心# 愉悦! 对待生活也会更加积

极!比如认为自己很年轻!就会更愿意

接受新鲜事物!更愿意出门交际#参与

集体活动! 对待兴趣爱好也会充满热

情" 不难看出!心理影响着我们看待事

物的态度"

心态对保健和疾病康复都有影响
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综上所述可见!良好的心态非常重

要" 那么!良好的心态如何培养呢%

专家指出! 很多老人会说 &我老

了'#&不中用了' 等! 认为只是说说而

已!不会对身体有影响!但这些都是负

性暗示!会产生潜移默化的影响" 有外

国研究表示! 如果认为自己不健康!那

么很可能走上&自证预言'的道路!即自

己证实自己的预言是正确的"虽然谦虚

是我国提倡的优良传统!但在对于自身

健康的认知上!不能过于&谦虚'"

专家认为!老人更要认识到自己年

龄段的优势!比如在退休后比中#青年

人有更多的时间"老人们退休前为社会

贡献多年!在退休后可以更多地为自己

贡献!做以前没时间做#没精力做的事!

完成年轻时的梦想!实现以前没空兑现

的诺言等"这些对建立老人的健康心理

很有帮助"

"梁瑜$

少做负性暗示 做自己想做的事


