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扫一扫了解更多详情

咖啡是当代人生活中提神
醒脑的利器，而且其产品也是
层出不穷，很多人一天一杯咖啡
已是司空见惯的事，但常喝咖啡
是否会对身体有影响呢？咖啡
到底应该怎么喝才健康？靠咖
啡“续命”的人会更健康吗？

咖啡中含有200多种物质，
除了咖啡因，还有多种营养成
分，如蛋白质、脂肪、烟碱酸、单
宁酸、生物碱、钾、膳食纤维
等。对大多数人来说，咖啡的
提神效果明显，通常 40毫克以
上的咖啡因摄入，就能减缓疲
劳、提高注意力和反应速度。
除了提神醒脑，适量的咖啡可
以降低心血管疾病。除此之
外 ，还 可 能 会 降 低 2 型 糖 尿
病、阿尔茨海默病和帕金森
病、结肠癌、子宫癌和肝癌、肝
硬化等疾病风险。

咖啡的益处颇多，但喝对
了才能发挥健康功效。咖啡
要怎么喝？关于咖啡饮用量，
目前营养学界和医学界广为
接受的推荐是：健康人每天摄
入的咖啡因最好控制在 210毫
克左右，上限是 400 毫克。健
康成年人每天喝 2到 3杯，（每
杯150毫升，含75毫克咖啡因）
是适宜的。每天喝 6杯或更多

咖啡，可能出现失眠、紧张、胃
部不适、心率与呼吸加快等症
状。与此同时，喝咖啡最好
在早餐及午餐后，可以减少
对肠胃的刺激。最好不要空
腹饮用咖啡，也不要在晚餐
后喝，更不要熬夜时喝咖啡，
以免影响睡眠质量。此外，
要注意保持良好的作息，不要
用咖啡替代睡眠。

在品种的选择上，最好喝
纯黑咖啡，可以购买咖啡豆现
磨，或买咖啡粉然后用热水冲
泡。1克咖啡粉冲15毫升或18
毫升水是最佳冲泡比例。如果
觉得太苦涩，可以用热牛奶冲，
尽量不要加糖。外卖的咖啡最
好点浓缩或美式。摩卡、焦糖
玛奇朵等，通常加了巧克力、奶
油或糖，热量较高。

需要提醒的是，12岁以下
儿童、正在服药者、焦虑失眠
者，最好不要喝咖啡；12 岁至
18 岁的青少年、孕妇和哺乳
期女性、骨质疏松患者、消化
道 疾 病 患
者 、对 咖
啡 因 敏 感
者应 少 喝
咖啡。
（彭冲）

靠咖啡“续命”的人会更健康吗？
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○本报讯 记者 周慧荷 通讯
员 罗海文“80 周岁及以上高龄老
人仅需 1元就能食用到三菜一汤，
很贴心。”昨日，东源县仙塘镇社区
综合养老服务中心及长者食堂正

式揭牌运营，进一步提升基层老年
人就近就便、多层次、多样化的社
区居家养老服务水平。

据介绍，社区年满 60 周岁及
以上的老年人可持身份证及相
关证件到东源县仙塘镇社区综
合养老服务中心申请办理就餐，
行 动 不 便 老 人 可 由 家 属 代 办 。
供餐时间为周一至周五（法定节

假日除外），目前已开展中餐和
晚餐服务。“长者饭堂”主要采用

“ 政 府 补 助 +慈 善 捐 助 +个 人 缴
纳”的模式运行，60 周岁至 79 周
岁 老 人 每 人 每 餐 需 付 10 元 ；60
周岁及以上持证残疾人、最低生
活保障对象、特困供养对象每人
每餐需付 5 元，政府补贴 5 元；80
周岁及以上高龄老人仅需 1 元就

能食用到美味可口、营养均衡的
老人膳食，政府补贴 9 元。

据了解，截至目前，全市已建
成“长者饭堂”5家，其中城市社区2
家，农村社区 3家。同时，“圳兴万
村”全国首个试点项目“乐龄之家”
在紫金县中坝镇北坑村落地运营，
每天为全村老人提供免费早餐，助
力乡村养老服务。

建设幸福和谐美丽 河源

东源县仙塘镇社区综合养老
服务中心及长者食堂揭牌运营 一碗长者饭 温暖老人心

○本报讯记者曾敏 节日的仪
式感让七夕成为新的消费节点。
昨日，记者走访多家花店、商场发
现，商家纷纷抓住“甜蜜商机”，推
出各类品种和优惠让利，带动“浪
漫氛围”和“甜蜜经济”同步升温。

七夕，鲜花是必不可少的“主
角”。记者来到源城区人民公园附
近的花屿花鲜花坊。进入花店，整
座屋子花香四溢，地上摆满了刚进
的一批鲜花，几名花艺师正在包装
红玫瑰、碎冰蓝玫瑰、卡布奇诺等
花束。“今年七夕鲜花的价格有所
下降，包装好的花束按 10 元/朵的
价格出售。许多顾客早早通过微
信或美团平台预订鲜花，不少还是
私人定制。”该店负责人李阳珍表
示，目前已接到100多个订单，预计
七夕当天能销售 200多束鲜花，七
夕期间营业额预计达4000元以上。

位于市区文昌路的天天鲜花在

七夕期间推出了优惠套餐，11朵红
玫瑰和 99朵红玫瑰花束分别售价
78元、299元。“我们店主要做鲜花批
发，最近一天能卖300多扎鲜花，其
中红色系花朵最受欢迎。”该花店负
责人黄迦林表示，大部分鲜花批发
价在每扎16元至28元不等，七夕期
间花卉市场较为火爆，店内的白玫
瑰、白色满天星、香槟玫瑰、洋桔梗、
蓝星花等均已销售一空。

除了鲜花，我市各大商圈还布
置了爱心气球、玫瑰花墙等浪漫元
素，各商家将七夕主题礼盒和新品
摆在最显眼的位置，他们推出的系
列七夕促销活动同样深受年轻人喜
爱。万隆城推出了 65.9元购中影·
edo国际影城双人影票+1份爆米花
活动，服装最低可享受 2.8折优惠，
七夕当天还有广东乡村歌手大赛河
源赛区精彩开唱。坚基购物中心持
续推出惊喜好物，20款爆款饮品低

至 9.9元，商圈内的汇源珠宝、钻石
世家、周六福、周大福等珠宝店一起
推出打折促销活动。在翔丰商业广
场，消费者在主一楼七夕打卡场景
内拍照可免费打印照片一张，消费
满 88元至 398元之间，可获得饮品
券、电影兑换券等奖励。

对于情侣而言，最保险的七夕
活动组合中，“礼物+晚餐”百试不
爽。化妆品专柜和服装品牌搭乘
七夕便车，推出了形式多样的促
销活动；不少餐饮商家推出情侣
优惠推荐项目，西餐厅、自助餐特
别受情侣们青睐。

○本报讯 记者 王亚娇 通
讯员 贺发胜 今年的伏天已经
结束，前期的高温闷热天气也
将在本周告一段落，虽已入秋，
大家要当心“秋老虎”发威。预
计未来几天，我市以多云天气
为主，前期有雷阵雨局部大雨，
中后期天气趋于炎热。

所谓“秋老虎”是指出伏后
短时间回热到 35℃以上的天
气，大多发生在每年8月下旬至
9 月上旬，气候特征是早晚清
凉、午后高温暴晒。

具体天气预报为：明日，多
云，有雷阵雨局部大雨，气温

25℃至 33℃；24日，多云间晴，
局 部 有 雷 阵 雨 ，气 温 24℃至
34℃；25日至 26日，多云间晴，
局部有雷阵雨；27 日至 28 日，
多云到晴，有分散雷阵雨。

市气象局提醒，需注意防
御局地强降水及其可能引发的
城乡内涝、山洪、泥石流和山体
滑坡等次生灾害。需防范雷
电、短时大风等天气对户外活
动、建筑施工、户外广告牌、临
时搭建物等的不利影响，加强
高空作业和水陆交通等安全管
理工作。天气炎热，需注意防
暑防晒，加强防溺水宣传工作。

○本报讯 记者 苏勇军
近日，河源市同心慈善服务
队到市区新江路慰问困难群
众叶海青，给他家送去 6200
元爱心善款。

据介绍，叶海青来自江西
省赣州市定南县，是一名听障
人士。虽然失去了听觉，无法
接受正统的教育，但从小喜欢
绘画的他几年前来到河源跟随
一名画家学绘画，刻苦钻研绘

画技艺。功夫不负有心人。他
的作品多次在市级、省级绘画
比赛中获奖，展现了一名残疾
人自强不息、奋发向上的的精
神风貌。近日，叶海青的母亲
患重病住院，已经花了 10多万
元的治疗费。河源市同心慈善
服务队获悉情况后，发起爱心募
捐活动，筹得爱心善款 6200
元。目前，相关的善款已送至叶
海青母亲手上。同时，该服务队
志愿者还为他家安装了无障碍
扶手，并资助了叶海青的小孩上
幼儿园的3年学费。

我培育我践行社会主义核心价值观

志愿者慰问困难群众

○本报讯 记者 苏勇军 通讯
员 张琪雅 骆秀 近日，龙川县公安
机关成功破获一起妨害药品管理
案，查获一家彩妆店违规给顾客
注射肉毒毒素，2名嫌犯被刑拘。

据介绍，龙川县公安局根据市
公安局下发线索，发现该县老隆镇
水贝辖区有一彩妆店可能存在违法
经营情况，立即展开核查侦办工

作。经进一步分析研判、深挖调查，
发现该彩妆店涉嫌违规出售并给顾
客注射肉毒毒素。8月 10日，龙川
县公安局治安大队办案民警果断出
击，将犯罪嫌疑人卢某佳（女，42岁）
抓获归案。8月 17日，犯罪嫌疑人
卢某妮（女，39岁）主动投案自首。

经查，犯罪嫌疑人卢某佳、卢某
妮为牟取非法利益，通过网络渠道，

从微信网友那里多次购买未经国家
药监局批准、来源不明的肉毒毒素
针剂，同时为他人提供注射服务。

目前，犯罪嫌疑人卢某佳、卢
某妮因涉嫌妨害药品管理罪已被
公安机关依法采取刑事强制措
施，涉案药品已被依法扣押，案件
在进一步侦办中。

据办案民警介绍，肉毒毒素是

肉毒杆菌产生的含有高分子蛋白的
神经毒素，是目前已知在天然毒素
和合成毒剂中毒性最强的生物毒
素，它主要抑制神经末梢释放乙酰
胆碱，引起肌肉松弛麻痹，特别是呼
吸肌麻痹，甚至会致人死亡。

警方提醒，广大医美消费者要
理性选择正规的医美机构，不要贪
图便宜而落入违法者的陷阱。

2名嫌犯被刑拘违规注射肉毒毒素
龙川一彩妆店被查

○本报讯 记者 杨宝如 近日，
记者从交通运输部门获悉，准大学
生凭大学录取通知书乘坐火车、客
运汽车，可享半价购票乘车优惠。

准大学生解锁录取通知书隐
藏功能有两种方式，可携带本人有

效身份证件（原件）和录取通知书到
火车站、高铁站的人工售票窗口购
票；亦可通过铁路 12306网站或手
机客户端“铁路 12306”购买学生
票，在添加乘车人时将旅客类型选
为“学生”即可享受优惠。

在座次选择上，学生优惠票可
享受普速旅客列车硬座客票、加快
票、空调票和动车组列车二等座公
布票价的优惠。其中，学生优惠票
的普速旅客列车票价按相应客票和
附加票票价的 50%计算；持学生优

惠票乘车的学生使用普速旅客列车
硬卧时，应另收全价硬卧票价；动车
组列车二等座按公布票价的75%计
算。同时，学生优惠票可按照规定
办理退（改）签，不影响再次购票，退
票后再次购票，仍可享受优惠。

未来几天我市以多云天气为主
雷雨天气频繁 谨防“秋老虎”

我市“浪漫氛围”
与“甜蜜经济”同升温

■花艺师正在包装花束，为七夕佳节做足准备。 曾敏摄

准大学生凭录取通知书可享购票乘车优惠

七 夕 期 间 商 家 抓 商 机 出 奇 招


