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咖啡提神，
为何有人灵有人不灵？
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“蜂蜜能保存上千年”的说法
是很不严谨的。

蜂蜜虽然糖含量高，比较耐
贮藏，但并非不会变质。确实有
过蜂蜜保存了很久都不坏的案
例，但那也是由于其特殊的保存
条件。所以，我们要明白，蜂蜜如
果贮藏不当仍然会变质影响食
用，不适合“代代相传”。

为什么蜂蜜耐贮藏？

蜂蜜几乎就是“糖浆”，75%
以上的成分都是糖，包括葡萄糖
和果糖等，只有13%-25%的水分
以及其他少量营养成分，所以它
确实很耐贮藏，本身就具有一定
抑制微生物生长的作用，所以里
面的微生物含量通常很少。

但即便如此，也不能说所有
的蜂蜜都能永久保存不会变质。
首先蜂蜜中有时还是会存在部分
微生物，比如酵母和形成孢子的
细菌；其次蜂蜜中的嗜渗酵母对
蜂蜜品质的影响很大，可能会导
致蜂蜜变质。

嗜渗酵母是一种可以分解蜂
蜜中糖类物质的微生物。如果蜂
蜜中含有较多的嗜渗酵母，同时
蜂蜜的水分含量较高，贮藏温度
又比较适宜，那么这些嗜渗酵母
菌就可以分解蜂蜜中的糖类物
质，产生乙醇及二氧化碳；在氧气
存在的条件下，乙醇还会被转化
成乙酸。目前并没有直接证据说
明这些嗜渗酵母会对人体健康造
成不利影响，但它们还是会导致
蜂蜜变质，风味变差。

蜂蜜中的嗜渗酵母主要来源
于两个部分，一部分是在蜂蜜采集
到蜂蜜收集加工过程中产生的，花
蜜、蜜蜂自身、蜂场的土壤及蜂巢
中的空气等都可能是嗜渗酵母的
来源；另一个来源就是原蜜采集后
生产加工过程中接触到的，包括生
产过程中的空气、操作人员、设备
和容器等的污染，这部分倒是可以

人工干预来
控制。

由此可见，蜂蜜
虽然比较耐贮藏，但并
不意味着所有的蜂蜜都可
以一直保存下去。如果打开后
贮藏不当，接触空气、进水或受潮
都会加快蜂蜜的变质。

如何贮藏才能放得久？

目前咱们在市面上购买的正
规厂家生产的蜂蜜，包装上是会标
注保质期的，一般为两年。对于蜂
蜜来说，只要贮藏条件合适，有时
即便超过了保质期也无大碍。

但我们应该注意以下几点：
一、购买正规厂家的蜂蜜可

以适当延长贮藏时间，因为正规
厂家会有严格的生产要求，会加
强对嗜渗酵母的监测，尽可能减
少它的含量；二、选择水分含量低
的蜂蜜。有文献提到，蜂蜜的含
水量小于18%，浓度大于42波美
度（溶液浓度单位）时，对抑制嗜
渗酵母的生长更有利。也就是
说，蜂蜜的水分含量越低、浓度越
高，对嗜渗酵母的抑制作用就越
好。所以，最好选择一级蜂蜜且
波美度≥42 的蜂蜜，这样才会更
耐贮藏；三、要注意贮藏环境。当
贮存温度高于 25℃时，嗜渗酵母
处于最适生长温度范围内（25℃-
37℃），此条件下蜂蜜发酵进程会
加速，容易变质。倘若贮存温度
低于 10℃，则能有效抑制嗜渗酵
母的生长。

蜂蜜可以放在冰箱里贮藏，但
冰箱冷藏室的温度太低了，虽然对
延长保质期有帮助，却会导致蜂蜜
结晶，影响口感。当然如果不介
意，这个问题也可以用吃的时候用
温水化开的办法来解决。

另外，取用蜂蜜的时候要注
意使用干净且干燥的工具，以免
带入细菌和水分。对于贮藏时间
比较久的蜂蜜，可以去掉表层部
分再食用，这是因为蜂蜜具有吸
湿性，能吸收空气中的水分，上层
蜂蜜的水分含量比底层蜂蜜高，
因此发酵作用主要发生在蜂蜜上
层同空气接触的部分。

这些人最好别吃蜂蜜

在很多人的心目中，蜂蜜可

是 好 东 西 ，
甚至成了养生
必备。其实蜂
蜜中含量最多的
就是糖，其他营养
成分的含量很少。

《中国食物成分
表》中的数据显示：蜂
蜜中 75.6%的成分都是
糖，包括葡萄糖和果糖
等，还有22%的水，脂肪和
蛋白含量仅占 2.3%，维生
素、矿物质等成分占比不到
0.1%。所以，我们也别指望每
天喝一小勺蜂蜜就能补充多少
营养，喜欢喝它的味道的尽管喝
就好了。

不过，有一部分人还是需要
少喝或不喝蜂蜜。一类是糖尿病
人群，蜂蜜中的糖包括蔗糖、果糖
和葡萄糖，其中蔗糖含量很少，约
为1%，虽然果糖对血糖的影响较
小，但葡萄糖对血糖的影响较大，
如果经常喝或者一次没少喝，仍
然会对控血糖不利；另一类是果
糖不耐受人群，蜂蜜中果糖含量
较高，果糖不耐受人群如果一次
摄入较多，会导致身体无法消化
果糖从而发生腹泻。便秘喝蜂蜜
有“奇效”的人，就属于果糖不耐
受人群；还有一岁以内的婴儿最
好别喝蜂蜜水。对于小宝宝来
说，蜂蜜甚至是危险食物。因为
蜜蜂在采集花粉酿蜜的过程中，
很容易把被肉毒杆菌污染的花粉
和蜜带回蜂箱，导致蜂蜜中可能
含有肉毒杆菌及其芽孢。而一
岁以内婴儿的肠道屏障功能发
育尚不完善，吃蜂蜜时可能会
中毒。中毒早期会出现便秘，
继而出现困倦、吸吮无力、喂
食困难、肌肉无力、哭声微
弱，严重会致命。

（来源 科学辟谣）

○哥贝克力石阵被破译，或揭示人类
文明起源

最近发表在《Time and Mind》期刊上的一
项研究称，土耳其的哥贝克力石阵考古遗址破
译了一片神秘雕刻，内容显示，这座世界上最
古老的纪念碑，可能是一个太阳历，建造它是
为了纪念一场毁灭性的彗星撞击。研究人员
推测，这些雕刻的复杂符号可能是为了记录一
场影响深远的天文事件。这一发现不仅为我
们提供了关于早期人类如何应对天文灾难的
新见解，还可能揭示了人类文明的真正起源。

土耳其的哥贝克力石阵，位于土耳其安纳
托利亚东南部的Germuş山脉，以庞大的圆形和
矩形巨石结构闻名。它是一座有着1.2万年历
史的庙宇状建筑，比英国巨石阵还要古老。这
些遗迹由新石器时代的狩猎采集者建造，一直
被认为与丧葬仪式有关，尤其是那些独特的 T
形石柱，上面刻有野生动物的图像，为我们了
解上美索不达米亚地区当时的人类生活方式
和信仰提供了宝贵的见证。

○我国科学家发明可降解的“活”塑料
塑料是一种人工合成的高分子材料，它的

历史可追溯到19世纪末。到了20世纪中期，随
着石油化工工业的发展，塑料的生产成本大幅
降低，塑料的应用范围也进一步扩大，成为现代
社会不可或缺的一部分。然而，塑料的广泛应
用也带来了很多环境问题，随处可见的“白色污
染”已经严重威胁到地球和人类的生存与发展。

为了加快可降解塑料的降解速度，我国科
学家发明了一种“活”塑料，通过对微生物进行
基因编辑，使其产生具备耐受极端环境能力的
芽孢，在特定条件下分泌塑料降解酶，并通过
塑料加工方法将芽孢包埋在塑料基质中。

在日常环境中，芽孢保持休眠状态，塑料
保持稳定的使用性能，只有在特定条件下（如
表面侵蚀、堆肥），塑料中的芽孢才会被激活并
启动降解程序，完成塑料的完全降解。

“活”塑料的发明为解决塑料垃圾（白色污
染）这一全球性难题提供了新的思路和解决方
案。通过生物工程技术，科学家们成功地将微
生物的自然进化优势与现代材料科学相结合，
创造出一种能够在特定条件下自主降解的塑
料。这一创新成果不仅在理论上展示了可持
续发展的可能性，也在实践中为减少塑料垃圾
的环境影响带来了切实的希望。

○人工智能找到被“污染”的白矮星
天文学家最近在银河系中发现了数百颗

被“污染”的白矮星。这些白矮星在自己的轨
道上活跃地吞噬着行星，这些白矮星的大气中
存在着大量污染的金属。这一发现或可以解
密太阳系外行星的组成，这些被“污染”的白矮
星将成为研究遥远的、被摧毁的行星的宝贵资
源。

这些白矮星通常很难被找到，它们都是处
于生命最后阶段的恒星，耗尽了燃料，外层气
体也释放到太空中，并正在慢慢冷却。一个研
究小组将人工智能应用于盖亚空间望远镜提
供的数据，并创造了一种算法，对 10 万多颗可
能的白矮星进行分类。在这些恒星中，有 375
颗恒星看起来正是我们要找的对象：它们的大
气中有重金属的关键特征。后续观测也证实
了这些猜测。在人工智能的帮助下，人类朝着
揭开宇宙奥秘又近了一步。相关研究已发表
在《天文物理期刊》上。 （浩源 整理）
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你喝一口就睡不着，他喝一大杯照样呼呼大睡；
喝杯咖啡再午睡，醒来时更提神……

1 茶和咖啡能一起喝吗？
喝茶、喝咖啡对健康都有诸多好处。2024 年，

北京协和医学院的研究人员发表在《美容皮肤病
学杂志》上的一项研究发现：经常喝咖啡的人能够
有效降低面部皮肤衰老的风险。研究人员推测，
咖啡美容的原因在于其中含有的绿原酸等多酚物
质。茶叶中也富含多酚能有效清除体内自由基，
对抗皮肤老化。

在另一项来自天津医科大学的研究还提到：
不论是喝咖啡还是喝茶，都可以降低患痴呆症和
中风的风险，而且如果既喝茶又喝咖啡效果更
好。他们的测试结果显示：每天喝 2 到 3 杯咖啡或
3 到 5 杯茶，或组合饮用 4 到 6 杯咖啡和茶的人，中
风或痴呆的发生率最低。

来自日本的一项研究还表示，每天既喝绿茶
又喝咖啡或许能够帮助糖尿病患者延长寿命，改
善生活。

不过，想要达到茶与咖啡一起喝的最佳效果，
还是记住三点：一、要适量饮用；二、尽量上午、最
迟在下午三点前喝；三、要注意控糖。

2 咖啡因与抑郁症存在关联吗？
2023 年发表在《精神病学研究（Psychiatry Re-

search）》上的一项研究结果发现，每天喝 2 到 3 杯
咖啡的人患抑郁和焦虑的风险较低；但每天喝 6
杯以上咖啡的人患抑郁和焦虑的风险更高。

但该研究也提到，每天喝 2 到 3 杯速溶咖啡可
以降低患抑郁症的风险，但不能降低患焦虑症的
风险。

还有一些类似研究指出，咖啡因对抑郁症的
缓解作用也是因人而异的。适量摄入咖啡因可能
会暂时缓解某些个体的抑郁症状，但也可能具有
潜在的情绪增强效应。

总之，对可能存在抑郁症或焦虑症风险的人
来说，咖啡更加不能过量。不然，可能会加剧焦
虑、扰乱睡眠，并导致负面的心理健康状况。

3 孕妇可以喝咖啡或茶吗？
虽然有研究在对孕妇孕期低剂量摄入咖啡因

（每日摄入<200 毫克）的相关数据中，并没有发现
咖啡因和妊娠期高血压及子痫前期的发病有明显
关系，但专家们都不建议孕妇喝咖啡或浓茶。

因为咖啡因是一种脂溶性物质，能够自由穿
过所有生物膜，包括血-胎盘屏障。然而，胎儿和
胎盘本身没有代谢咖啡因的酶。有流行病学研究
表明，怀孕期间的咖啡因摄入与不良的妊娠结果
是存在关联的，包括宫内生长迟缓、低出生体重、
亚生育力和自然流产等。其中证据最多的，就是
咖啡因的摄入可致胎儿的体重下降。因此，国际
上各健康指导机构都建议妊娠期间应降低每日咖
啡因摄入量，每天 200 毫克咖啡因已是上限，相对
还算安全，越少摄入越好。

值得一提的是，不只是咖啡与茶里含有咖啡
因，许多饮料中都有咖啡因。比如 355 毫升的可乐
中约含 30 毫克的咖啡因；250 毫升的热可可中约
含 5 毫克咖啡因；250 毫升运动饮料中通常也含 80
毫克左右的咖啡因。

（江海 整理）

首先，想用咖啡提神，就得先
下手为强，赶在犯困之前喝。

咖啡从入口到吸收是需要时
间的。一般喝完咖啡后45分钟左
右，咖啡才会被人体充分吸收，
99%的咖啡因会开始发挥作用。
半衰期按4小时来计算，那么喝咖
啡后的45分钟到4小时零45分钟
内，咖啡因浓度较高，会持续发挥
提神作用。但提神效果应该只会
越来越差——这也说明了为什么
喝完咖啡，有时越工作越困。反
正，如果你总在早上10点犯困，那
就在 9 点半左右来一杯咖啡。想
在下午保持清醒，那就在下午1点
左右喝咖啡。

另外，据英国一项新的研究发
现，午睡前先喝一杯咖啡，能让午
觉醒来后精神更好。这是由于短
时间的睡眠能帮助大脑清除产生
睡意的腺苷。与此同时，咖啡因
需要一定时间才能发挥功效，午
睡一会醒来，咖啡提神的时间便
刚刚好。研究人员将这种模式称
为“咖啡小憩”，他们声称，午睡前
喝杯咖啡能提高咖啡因对大脑

的影响，提高记忆。
其次，喝咖啡一

定要适量。
适量饮用

咖 啡 不 仅 可
以 提 神 ，

还 有

益健康。这一点，近年来已被世
界各地的研究者多次证实。喝咖
啡或可降低患大肠癌和肝癌的风
险，降低心血管疾病风险。发表
在《英国医学杂志》上的一项研究
表明，咖啡因可能还具有减肥功
效，血液中咖啡因含量高可能会
抑制体内的脂肪含量，并且降低
患Ⅱ型糖尿病的风险。

咖啡确实有诸多好处，但是过
量饮用也会带来一些不良后果。
短期表现有失眠、心慌等。长期、
重度（每天 6 杯或以上）的咖啡摄
入，反而会增加血液中脂肪的量，
显著提高患心血管疾病的风险。

所以，即便非常喜欢饮用咖
啡，我们也应该适量、有节制，控
制咖啡因的摄入量。一般来说，
每天最多喝 3 到 4 杯（约 400 毫克
咖啡因）的咖啡是安全的。

另外，还应该注意咖啡的糖分
和奶油含量，过多的糖分和奶油
会增加热量摄入。

最后，不要依赖咖啡，忙碌过
后适当休息才是最好的。记住，
咖啡只会推迟疲惫的到来，但不
能消除疲惫。当咖啡因被代谢掉
后，疲惫依然会显现。腺苷虽说
能通过休息清除，但长期睡眠不
足会引起更多健康问题。当你松
弛下来再去喝杯咖啡，会发现咖
啡最迷人的不是清醒和克制，而
是它的香醇。

每个人对咖啡因的反应都
不同。不同个体对咖啡因代谢
的速率也存在较大差异，这可
能主要归因于肝脏中与咖啡因
代谢相关的酶的效率不同。我
们的基因、年龄、体重甚至是性
别，都会影响我们对咖啡因的
反应。

更具体地说，有些人的肝脏
可能本身就具有更多的细胞色
素氧化酶等肝酶，这使得他们
可以快速地分解咖啡因，使其
效果减弱；有些人则可能因为
缺少这些酶，对咖啡因的敏感
度更高，可能喝了咖啡还会出
现心脏突突跳且手发抖的情况
——对于这部分人来说，就应该
注意控制摄入咖啡因的量。

有些经常喝咖啡的人可能

发现，咖啡对自己好像越来越
“不管用”了。这是因为，如果持
续性地摄入咖啡因，咖啡因总是
抢占腺苷的受体，体内游离的腺
苷就越来越多。这样反而会让
人更加容易犯困。如果已经出
现这种情况，就需要缓一缓，让
身体多休息，因为充足的休息能
让体内的腺苷被分解掉，这样身
体就不会疲惫，大脑也会重新燃
起对咖啡因的喜爱。

另外，有研究发现，长期摄
入咖啡因会增加人体内腺苷受
体的数量，以便接收游离在外

“无家可归”的腺苷。这也会让
人更容易犯困，从而形成对咖
啡的依赖——或者说，这就是喝
多了咖啡后对其产生依赖的原
因之一。

咖啡能让人兴奋，主要原
因是咖啡中含有一种中枢神
经 系 统 的 兴 奋 剂 —— 咖 啡
因。咖啡因不只存在于咖啡
中，像能量饮料、茶叶、奶茶、
可乐中都有。

我们大脑中负责产生困意
的部分是腺苷和腺苷受体。喝
咖啡之所以能提神醒脑，是因为
咖啡因的分子结构类似于腺苷，
能够抢先结合到腺苷受体，占据

原属于腺苷的位置。它阻止了
腺苷与腺苷受体结合后，大脑就
不会产生困意，从而使我们感到
清醒甚至精神焕发。也就是说，
咖啡因是通过这种机制“挟持”
了大脑，阻断了让我们犯困的神
经信号的正常传递。

咖啡因对我们身体的影响
远不止于此。它还可以增加心
脏的搏动频率，提高血压，甚至
影响我们的情绪。

如果你恰好是那种喝了咖啡
就会失眠的人，或许想知道，有没
有什么办法能在不失眠的情况下
享受咖啡的香醇。

我们知道咖啡因在体内是会
逐渐被代谢分解掉的。类似于药
物在生物体内也存在相对稳定的
半衰期，即药物在生物体内浓度下
降需要一定的时间，咖啡因在人体
内也有这种半衰期。

通常，咖啡因的半衰期大约为
3到5小时，也就是说，咖啡因在被

人体完全吸收后，大约 4小时后，
体内的咖啡因浓度就会减半，8个
小时后减到四分之一，以此类推。
所以，对咖啡因敏感的人应该尽量
避免在睡前几小时内喝咖啡。

或者，你可以干脆选择低咖啡因
或者无咖啡因的咖啡。这些咖啡的味
道和普通咖啡几乎没有区别，但是却
可以让你避免因咖啡因导致的失眠。

当然，如果你还是睡不着，就
最好用助眠的热牛奶或者热巧克
力代替咖啡了。

咖啡，是一种深受人们喜爱的饮料，常被人称之“续命神器”。
奇怪的是，咖啡的提神效果却因人而异：有人喝一杯能顶一

天，有人得一天喝两三杯才能有精神；有人大晚上临睡前喝上一
杯，也可以照睡不误；有人坚持“过午不喝”，不然失眠一整夜……

这背后有什么特殊的原因？咖啡提神究竟有怎样的奥秘？

为什么喝咖啡就不犯困了？

为什么咖啡的提神效果因人而异？

A

B

不想失眠该如何喝咖啡？C

喝咖啡的“正确姿势”D

其他答疑链接

研究人员最终通过在陶瓷材料中
加入水凝胶的方法，制造出一种“神奇
泥土”，它既可以在成型阶段像橡皮泥
一样柔软易塑，又可以在成型后像陶
瓷一样坚硬耐用。研究人员的灵感来
自于剪纸艺术以及相关智能材料的启
发。他们发现，柔性水凝胶本身就是
一种具有一定可变形性的材料，当它

加入到原本的陶瓷材料中后，就能实
现陶瓷硬度的相变可控，进而达到“以
柔制刚”的理想效果。

但水凝胶和陶瓷的物理性质差
异巨大，为了让这种混合材料在制作
成型后仍能保持稳定结构，研究团队
又利用了之前的一项研究成果——
利用水性无机黏结剂制造低温烧结

和超低收缩陶瓷，他们将水凝胶单体
溶解到这种水性无机黏结剂中，并引
入一定量的陶瓷粉体，最终制造出一
种具有光固化性能的水性陶瓷浆
料。这种材料经过光固化后，再依次
干燥、脱脂和烧结，即可以制造出一
种超低收缩的陶瓷，不会出现成品开
裂的现象。

接着，研究人员又想到了与 3D
打印技术相结合的办法：运用一些可
黏合材料，通过逐层打印的方式构造

实体零件。这样就能打造出结构更
加复杂的产品或器件，形成超低收
缩、高陶瓷生产率和形状保真度的陶
瓷结构，使其适用于更多的应用场
景，且设计更自由、功能更复杂，材料
性能和结构得到优化，还可创新制造
工艺与设计方法。

这一研究的成功，为材料科学家
提供了一种全新的思考方式：材料不
再是单一特性的体现，而是可以有机
结合多种特性，从而实现更加复杂和
广泛的应用。而且这项技术在材料
科学和制造技术上，实现了三维复杂

结构器件制造的重要突破，推动了新
型陶瓷材料在多个领域的应用。

展望其应用前景，在医学领域，
柔性水凝胶陶瓷材料可用于制造与
患者解剖结构完全匹配的植入物，例
如针对颅骨缺损形状，实现对骨缺陷
部位的修复；在航天领域，它可以与
其他功能性材料复合，制造复杂的航
空航天结构件；同时，结合陶瓷材料
的高导热性和耐热性，使其成为理想
的散热材料，制造出设计精确的散热
片，提升电子产品性能，例如电子元
件的制作等。 （来源 科普中国）

陶瓷材料因为具有优异的高温
稳定性、耐腐蚀性、抗磨损性和良好
的电绝缘性，成为制造许多日用品的
材料。但它也有太硬、太脆的特性，
限制了传统陶瓷材料在更多场景中
的应用。

比如，传统陶瓷材料难以制造出
复杂的形状，尤其是在制造复杂几何
形状和内嵌结构时存在明显困难。
这是因为陶瓷材料通过模压、注浆成
型和挤压等方法加工，还需经过高温
烧结才能呈现我们想要的形态，但这

一过程中往往因为材料的收缩和变
形而导致失败。另外，传统陶瓷加工
方法在制造过程中，特别是对于微小
尺寸的部件，很难实现高精度的制
造，很容易产生裂纹、气孔和其他缺
陷。

水凝胶和传统陶瓷材料相结合，生成一种“神奇泥土”

黏土和水后柔软可塑，可捏制、雕刻、塑形，再经过特殊的干燥和烧制工艺，从可塑状态最终变成坚硬、耐用的陶器
或雕塑品，最后通过一种特殊的“烘焙”工艺，就能变成坚硬的陶瓷——这便是中国陶瓷的形成过程。

最近，中国科学院兰州化学物理研究所润滑材料重点实验室团队，研究出将3D打印水凝胶和陶瓷材料相结合的办
法，实现陶瓷硬度的控制，从而解决了如何用陶瓷烧制出复杂形状的难题。

3D打印陶瓷：从平面到立体

水凝胶让陶瓷材料变得更“柔软可控”

传统陶瓷材料太硬、太脆

□刘德胜、王晓龙（中国科学院兰州化学物理研究所）

中国陶瓷也可以3D打印了！

新材料可制作出更精细的陶瓷作品 图/视觉中国

憩 制图/小蕲

蜂蜜耐贮藏，但最好不要久放 图/视觉中国

□ 王正阳（中国科学院物理研究所）


