
中医谈长期喝咖啡的人，不得不看 

2015-04-02 健康天天读 

导读  咖啡属舶来品，当西方文化与中国传统中医文化发生碰撞，且看中医怎
样给咖啡把脉！咖啡豆取自咖啡树的果实，色红赤属火，入心，气焦苦，并入
大肠径。性味辛甘苦涩，炒燥焦。甘醇味有补养及缓和作用，能缓和疼痛，辛
味发散行气作用，能通过脑血屏障，治疗表风热、头痛、苦味有燥湿与泻下作
用，能治疗热症或湿症。 

 

从中医角度看咖啡的 15 个功能： 

1 提神醒脑  

咖啡因性味辛香芳醇，极易通过脑血屏障，刺激中枢神经，促进脑部活动，使头脑较为清醒，

反应活泼灵敏，思考能力充沛、注意力集中，提高工作效率;可刺激大脑皮层，促进感觉、

判断并增强记忆能力。 

2 强筋骨、利腰膝  

咖啡因能使肌肉自由收缩，增加肌腱力量，降低运动阀，增加身体的灵敏度，提高运动功能。 



3 开胃主食  

咖啡因会刺激交感神经，刺激胃肠份泌胃酸，促进消化、防止胃胀、胃下垂，及促进肠胃激

素、蠕动激素，使快速通便。 

4 消脂消积  

咖啡因可加速脂肪份解，增快身体新陈代谢率，增加热能消耗，有助减脂紧肤，另外使用咖

啡粉洗澡是一种极好的温热疗法，有助瘦身减肥。 

5 利窍除湿  

咖啡因可促进肾脏机能，排出体内多馀的纳离子，提高排尿量，改善腹胀水肿，有助减重瘦

身。 

6 活血化瘀  

咖啡所含的亚油酸，有溶血及阻止血栓形成，增强血管收缩，促进血液循环，缓解血管扩张

的头痛，尤其是偏头痛。另促进静脉回流，有润泽肌肤，使肌表恢复弹性，预防心血管疾病。 

7 熄风止痉  

咖啡可加速代谢胆固醇，减少冠状动脉粥样化、降低中风机率。 

8 喜悦颜色  

适量常饮咖啡会令人精神兴奋，心情愉快，抛开烦恼、忧郁、 纾解压力，放松身心。 

9 舒肺定喘  

咖啡因会促进交感神经，抑制副交感神经，避免副交感神经兴奋而发作气喘病。 

10 燥湿除臭  

咖啡因内含单宁，可脱臭，消除蒜、肉味。 

11 咖啡有解酒的功能  

酒后喝咖啡，将使由酒精转变而来的乙醛快速氧化，份解成水和二氧化碳而排出体外。 

12 一日三杯咖啡可预防胆结石  

对于含咖啡因的咖啡，能刺激胆囊收缩，并减少胆汁内容易形成胆结石，每天喝两到三杯咖

啡的男性，得胆结石的机率低于 40%。 

13 预防电脑族干眼症  

报告指出，喝咖啡者患干眼症的机率，明显比不喝咖啡者低。这主要是和咖啡中的嘌呤成份

有关(滴眼剂中的嘌呤成份能刺激腺体份泌液体，从而起到保护眼睛的作用)。对于爱喝咖啡

的电脑族来说，这当然是一个好消息。 

14 止痛  

比如一夜没有睡好所带来的头痛、或是太阳穴侧因血管收缩引起的疼痛，这些非器质性因素

所引起的疼痛，都可以用咖啡来缓解，推荐在早上或是中午饮用。 

15 抗衰老  

色深又具有苦味，是因为咖啡中富含抗氧化的物质。近年来，只要是具有抗氧化功能的食物，

都在市场大行其道，一般所熟知的蔬菜水果含丰富 A、C、B 族维生素的食物，以及在日本



相当流行的茶，之所以被视为健康的食物，就是为它们含有丰富的抗氧化物质，有研究报告

指出，咖啡所含的抗氧化物质比茶多 4 倍，可以抵抗自由基。 

 

 
             

咖啡的好处有很多，中重要的 9 点你一定要知道： 

【喝咖啡对皮肤有好处】 咖啡可以加速肌肤的新陈代谢，使皮肤加速排出废旧角质，淡化

因循环不畅导致的黑眼圈。另外就是具有抗氧化作用，常饮咖啡能让肌肤细胞保持充沛活力、

防止细胞氧化，从而对抗衰老。  

 【喝咖啡能防癌抗癌】 咖啡中蕴含的多酚类物质是一种强抗氧化剂。每天喝点儿咖啡，对

防癌抗癌都有一定效果。 每天饮用 3 杯以上含咖啡因咖啡的女性患基底细胞癌的风险比每

月饮用不到 1 杯者低 21%。咖啡因还能够抑制肿瘤增长。 如果女性每天能饮用 4 杯咖啡，

那么乳腺癌的发病率将会降低 25%－70%，即使有乳腺癌家族史的女性也是一样。这是因为

咖啡可以减少具有致癌作用的雌激素的产生。   



 【饭后喝咖啡养胃助消化】 饭后喝咖啡对胃部健康是有好处的。但相对地，如果在胃里空

空的状态下喝咖啡，分泌的胃液会损伤胃黏膜，从而损害胃部健康。 爱吃肉的人最好饭后

喝杯咖啡，有很好的解油腻、助消化的作用。此外，咖啡中可溶性膳食纤维的含量比橙汁高，

咖啡因还能刺激肠道加快蠕动。因此，喝咖啡有缓解便秘的效果。   

【喝咖啡保护肝脏】 近几年，越来越多的证据表明咖啡能降低患肝硬化和肝癌的风险。咖

啡富含的多酚类物质对肝脏也有保护作用。建议肝炎患者每天喝点儿咖啡，对肝细胞的修复

很有好处。喝咖啡还可帮助酗酒、超重、有糖尿病或铁负荷过量的人减少患肝病的风险，但

没有证据表明咖啡和茶能减少人们因脂肪肝或病毒性肝炎而患慢性肝病的风险。     

【喝咖啡可防止放射线伤害】 放射线伤害已经成为目前较突出的一种污染和危害。尤其是

家用电器的辐射。如长期操作的电脑、家中的微波炉、电视机等。有研究明确显示，咖啡有

助于防止放射线伤害。     

【喝咖啡可缓解运动酸痛】 运动后喝两杯咖啡，有助于缓解肌肉酸痛症状。一项研究报告

指出，喝咖啡可以帮助人们缓解运动过量造成的肌肉疼痛。值得注意的是，咖啡因虽然有缓

解运动疼痛的效果，但往往只对不常饮用咖啡的人有效。   

【喝咖啡能解酒】 咖啡中的绿原酸可避免酒精中毒。饮酒过后喝适量的咖啡，可使由酒精

转变而来的乙醛快速氧化，分解成水和二氧化碳而排出体外。    

【喝咖啡可防胆结石】 有研究认为含咖啡因的咖啡，能刺激胆囊收缩，并减少胆汁内易形

成胆结石的胆固醇，从而减少人们患上最常见的胆结石病的风险。    

【喝咖啡预防抑郁】 规律饮用咖啡的人，饮用后会觉得愉快、烦躁感变少了，心境得到改

善。有研究表明，烦躁或情绪低落时，喝杯咖啡确实能让心情平静。   

 

 
 



喝咖啡的好处和和坏处 

2014-12-05 中国好中医网  

 现在我们身边有很多人都很喜欢喝咖啡，由其是一些年轻的朋友。聊天的时候

经常也会去咖啡厅做一做。我们看一看街上，可以没有茶楼却一定会有咖啡店。

中国人现在为什么如此的喜欢喝咖啡？我们先不说喝咖啡好不好，至少对于懂得

品味的人来讲是一种感情的寄托，这一点咖啡和茶起到的作用是一样的。 

 咖啡含有一定的营养成分：咖啡的烟碱酸含有维他命 B，烘焙后的咖啡豆含量

更高。并且有游离脂肪酸、咖啡因、单宁酸等。 

 喝咖啡的好处 

 咖啡有解酒的功能：酒后喝咖啡，将使由酒精转变而来的乙醛快速氧化，分解

成水和二氧化碳而排出体外。 

 咖啡对皮肤有益处：咖啡可以促进代谢机能，活络消化器官，对便秘有很大功

效。使用咖啡粉洗澡是一种温热疗法，有减肥的作用。 

 咖啡可以消除疲劳：要消除疲劳，必须补充营养、休息与睡眠、促进代谢功能，

而咖啡则具有这些功能。 

 咖啡的保健医疗功能：咖啡具有抗氧化及护心、强筋骨、利腰膝、开胃促食、

消脂消积、利窍除湿、活血化淤、息风止痉等作用。 

 咖啡对情绪的影响力：实验表明，一般人一天吸收 300 毫克(约 3 杯煮泡咖啡)

的咖啡因，对一个人的机警和情绪会带来良好的影响。 

http://www.zghzyw.com/�


 一日三杯咖啡可预防胆结石：对于含咖啡因的咖啡，能刺激胆囊收缩，并减少

胆汁内容易形成胆结石的胆固醇，最新美国哈佛大学研究人员发现，每天喝两到

三杯咖啡的男性，得胆结石的机率低于 40%。 

 常喝咖啡可防止放射线伤害：放射线伤害尤其是电器的辐射已成为目前较突出

的一种污染。印度笆巴原子研究人员在老鼠实验中得到这一结论，并表示可以应

用到人类。 

 易引起骨质疏松症：咖啡因易与人的游离钙结合，并经尿。游离钙的减少必然

引起结合钙的分解，从而导致骨质疏松。美国加利福尼亚大学的研究者对名～岁

的 老年妇女进行了调查研究，结果发现，长期每天饮杯以咖啡而不饮牛奶的老

年妇女，不管年龄、肥胖程度如何，其髋骨、脊椎的骨密度都会降低，且降低的

程度与习 惯延续的时间长短和饮用量的多少有关。 

 喝咖啡的坏处 

 增加心梗危险：美国波士顿大学公共卫生学院的学家们通过对例在～岁首次患

心肌梗塞的妇女和例从未患过心肌梗塞的妇女进行了为期年的研究，结果明，每

日饮杯或更多的咖啡，可使妇女患心肌梗塞的危险增加%，而且危险随着饮咖啡

的数量增加而增加。 

 孕妇饮咖啡对胎儿不利：早在年代初，美国食品与品管理局的考林博士即在实

验中发现，每天给小白鼠饲喂相当于饮～杯浓咖啡的量后，妊娠鼠就会生育出畸

形的小鼠。为此，研究者以美国食品与品管理局的名义告诫孕妇：应暂停饮用咖

啡。 



 妊娠高血压综合征：妊娠高血压综合征是孕妇特有的一疾病，患者现为浮肿、

高血压和蛋白尿，如不及时防治，可危及母胎安全。据澳大利亚一项研究结果明，

每日只饮几杯咖啡就会升高血压。为此，孕妇不宜饮用咖啡。 

 易引起糖尿病：芬兰和美国的研究人员通过调查分析发现，这两个国家都是消

费咖啡最多的国家，其结果是，这两个国家中患糖尿病的人数也最多。其中，芬

兰 人的咖啡消费量居世界之首，该国的糖尿病患者也是世界最多的。其他北欧

国家的咖啡消费量也大，患糖尿病的人数也多。相反，日本人的咖啡消费量在世

界是最少 的，糖尿病患者也最少。研究者分析认为，咖啡饮料中含有的咖啡因

可以透过胰脏而沉淀到胎儿组织中，尤其是胎儿的、大脑，使出生后的婴儿可能

患糖尿病。 

 易患不孕症：据美国科学家研究发现，每天饮杯咖啡的妇女比不饮咖啡的妇女

易患不孕症。有关专家曾调查了有饮用咖啡习惯的名妇女，其中约有名妇女不易

受 孕。也有些生育专家认为，这是小范围的研究，不能最后证实咖啡对生育的

特殊作用。但是，研究人员强调指出，如果不能从学说明不育症的原因，则应考

虑不育症 与咖啡因有关。 

 以上就是关于喝咖啡的好处和和坏处的介绍，其实喝咖啡和喝酒一样：小饮怡

情，大饮伤身！ 
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