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提神醒脑的科技与“狠活”
医生提醒，“黑科技”并非人人适用，保证高质量睡眠才是关键

这届年轻人，把提神当成了一件“正事”来办。曾
经靠“一口咖啡”硬撑的他们，如今把提神玩出了花。
开车靠“电子咖啡”唤醒，上班先按百会穴醒脑，中午
来杯“本地风味”咖啡，下午给太阳穴涂上醒神霜，加
班来上一杯提神养生茶，他们使出浑身解数，打响一
场“清醒大作战”。 □融媒体记者 李菁

在快节奏的现代生活中，提神早已成
为许多人的日常刚需。泉州医高专附属人
民医院康复科副主任医师、泉州市营养健
康协会专家委员陈宜阳表示，睡眠不足、压
力过大、生活方式失衡都是造成疲劳的主
要原因。

《2025中国睡眠健康研究白皮书》显
示，我国18岁及以上人群平均入睡时间为
23:15，其中，一半以上“00后”和将近一半

“90后”的入睡时间晚于夜晚12点；26%的
受访人群睡眠不足6小时。“熬夜工作、刷
手机等生活习惯让不少人日均睡眠不足，
深度睡眠占比持续下降，大脑长期处于疲
劳代偿的状态。同时，高强度的工作压力与
碎片化的信息轰炸，让大脑始终处于紧张
状态，导致注意力涣散、反应变慢。此外，久
坐不动、饮食不规律等不良生活方式，导致
代谢紊乱、血糖波动剧烈，能量供给难以稳
定，加剧了易累感。”陈宜阳表示。

对于市面上五花八门的提神产品，陈
宜阳提醒，不同的提神方式虽能解一时之
困，但并不适合于所有群体。以电脉冲刺激
神经以达到提神目的的产品，使用前应详
细阅读产品说明，禁忌人群一定不要抱着
侥幸心理使用。提神精油的主要成分为薄
荷，但部分产品含有樟脑、麝香等，孕妇应
避免使用，儿童使用前需稀释。传统提神的
咖啡与茶，核心成分是咖啡因，成人每日摄
入量不宜超过400毫克，过量摄入容易引
发心悸、失眠、焦虑等不适。

想要养好精神，不能只依靠提神产品，
保证高质量睡眠才是关键。市民应建立固
定的作息习惯，每日23点前入睡，保证7—
8小时睡眠，睡前1小时远离电子屏幕，避
免蓝光抑制褪黑素分泌，卧室保持黑暗安
静，为深度睡眠创造条件。工作或学习间
隙，可采用温和的物理唤醒方式，比如，开
窗通风、拉伸肩颈，促进血液循环，或闻一

闻薄荷、柠檬、迷迭香提神，也可闭眼休息
5分钟或远眺绿色植物缓解视疲劳，让大
脑短暂“充电”。

“科学饮食也有助于保持好精神。”泉
州市营养健康协会副秘书长、高级公共营
养师林颖杰表示。早餐应避免高糖食物导
致血糖骤升骤降，可以选择复合碳水化合
物与优质蛋白、健康脂肪的组合，如全麦面
包、燕麦片、鸡蛋、牛油果、坚果、浆果等，以
提供3—4小时的稳定能量释放。下午3点
左右，人容易感觉困倦，这时可以选择原味
坚果搭配无糖酸奶，放松神经、缓慢供能，
让精力持续在线。日常还应注重铁、维生素
B族和镁的摄入量。红肉、菠菜或黑木耳富
含铁元素，可搭配富含维生素C的彩椒、橙
子促进吸收；全谷物、豆类、瘦肉中的维生
素B族有利于能量代谢；深绿色蔬菜、坚果
和黑巧克力中的镁元素能帮助肌肉神经放
松，改善睡眠质量。

温馨提醒
产品非万能 精气神是“养”出来的

“以前每天早上都得喝一杯美式咖啡
才敢开工，但从去年开始，喝了咖啡常感
觉心悸。后来听中医朋友建议，改成按穴
位提神，没想到比喝咖啡还管用。”“80后”
市民郭女士说。每天，她都会花一两分钟
揉按头顶正中央的百会穴，给因为早起而
昏沉的大脑“开机”。

对于能提神的穴位，郭女士已经摸索
出一套适合自己的“办公提神口诀”：晨起
百会“醒大脑”，推搓涌泉养精神，困时风池
解疲劳。上班犯困的时候，她会用双手拇指
按在后颈两侧的风池穴，揉上1分钟，头晕
和颈肩僵硬的感觉就能缓解。平日，她会推
搓脚底的涌泉穴，以提神醒脑，增强记忆力。

除了穴位按摩，她还摸索出“动静结

合”的养生提神法，来应对久坐带来的疲
劳。“以前一坐就是三四小时，久坐不动，
气血也差了，人自然就没精神，一到下午
就昏昏沉沉。现在每工作1小时，我就会站
起来活动5分钟，到窗边做一做伸展运动，
再泡一杯养生茶。”她的办公桌上摆着几
个玻璃罐，分别装着枸杞、红枣、黄芪、陈
皮等。平时，常有同事来“蹭茶”，大家还会
互相分享不同的养生提神茶方。

随着冬季来临，像郭女士一样寻求温
和提神方式的市民不在少数，兼具温补与
抗疲劳功效的补气药材热销。在市区中山
北路一家药店里，记者看到黄芪、党参、当
归等补气药材被摆放在显眼位置，陆续有
市民前来购买。“天气转冷，很多人会感觉

精神不振、手脚冰凉，这时候用升气补阳
的黄芪泡水喝，能缓解疲劳感。”药店执业
中药师介绍，今年，前来购买黄芪、枸杞、
红枣的消费者中，年轻人占了一大半，他
们大多是从社交平台上的养生博主、生活
分享帖里了解到这些药材的日常用法，觉
得比功能性饮料更健康才决定尝试。

除了药材滋补，冬季通过食疗提神也
受到年轻人青睐。“冬季养生重在‘养神’”

“冬季提神六大食品”“冬天没劲又干燥，
一碗汤喝出好状态”，在社交平台上，冬季
提神食谱的关注度持续攀升，胡萝卜山药
排骨汤、补气祛湿的菌菇类药膳、富含钾
离子能改善肌体疲劳的香蕉等，都成为冬
季餐桌上的“充电宝”。

【养生提神】
按摩“开机”穴位 补气药材热销

在传统提神饮品领域，咖啡、中式茶
饮与功能饮料始终维持高人气。它们并未
被层出不穷的新式产品取代，反而通过风
味创新、饮用仪式感等，持续抢占消费者
的“醒脑时刻”。

“咖啡是开启每天工作的仪式感，每
天换咖啡口味是生活的小趣味。现在咖啡
口味太多样了，光是风味选择就让人眼花
缭乱。”在泉州某电商公司工作的“90后”
庄女士表示，她会根据季节调整咖啡口
味，冬季更喜欢榛果太妃或焦糖热拿铁，
夏季则选择清爽的柠檬美式或本地特色
的余柑美式。

咖啡作为传统提神赛道的主力军，在
泉州创意频出。酥脆的闽南油条被浸入浓

缩咖啡与冰淇淋中，咸甜酥脆与咖啡苦香
形成奇妙碰撞；另一款“石花膏拿铁”则加
入了闽南特色石花膏，让咖啡多了泉州味
道。有的咖啡店则在玻璃杯里放了干冰和
檀香，烟雾与咖啡香融为一体，充满创意。
还有咖啡馆推出了养生款咖啡，添加了枸
杞、桂圆、红枣、姜黄的热拿铁，在冬季尤
其受欢迎。

中式茶饮也紧跟潮流，不断推陈出
新。“一代人有一代人的喝茶方法”，近期，
一种用橙子皮作为容器的泡茶方式在社
交平台上走红。将橙子用盐洗净后对半切
开，把果肉挖出，做成一个“橙子碗”；在

“橙子碗”底部扎上小洞，铺上红茶，注入
热水，就能泡出别具风味的“橙香茶”了。

橙皮的清香与茶汤自然融合，喝起来带有
果香回甘，获得不少网友点赞。除了传统
的热泡茶，冷泡茶因口感清爽备受年轻人
青睐。他们会在前一晚将茶叶泡进常温水
中，放入冰箱冷藏过夜，第二天直接带出
门饮用。

功能饮料市场也迎来快速增长。能量
饮料通常含有咖啡因和牛磺酸等成分，能
有效提神。据《2025功能性饮料市场简析
报告》，功能饮料销售额同比增速为
28.3%，首次高于即饮茶，成为年内增长
最快的软饮料细分品类。人们饮用能量饮
料最常见的场景是运动、夜间加班、熬夜
学习和电竞游戏。除了运动，其余三个场
景均与熬夜、高强度脑力劳动相关。

【饮品提神】
咖啡加入“泉州味”功能饮料增速快

提神也能用上“黑科技”。最近，“电子
咖啡”“强力电击闹钟”手表等新款提神产
品成了部分年轻上班族和学生群体对抗困
倦的“秘密武器”。

记者从京东、天猫等购物平台查询发
现，目前市面上的“电子咖啡”多为腕戴式
设计，价格从200元到800元不等，品牌
多以“智能健康”“便携提神”为卖点。某
品牌产品介绍显示，其通过微电流刺激手
腕神经调节交感神经平衡，实现无咖啡因
提神。从用户评价来看，这款产品的反馈
呈现两极分化，有消费者评价“加班时戴
着手环，确实能缓解疲劳感，比靠咖啡‘续
命’更有效”，也有用户表示“麻感不明
显，客服说是天气的原因”。对此，客服表
示，秋冬季皮肤干燥，导电性能下降，需涂
抹导电凝胶增强效果。记者注意到，这款

“黑科技”并非人人适用，孕妇、癫痫、佩
戴心脏起搏器、体内有金属植入物的人群

都不能使用。
除了成人款，还有针对学生的“强力电

击闹钟”手表，部分产品销量超过5000件，
宣传文案写着“不醒包退”。手表共有15个
强度挡位，开启电击模式后，能感受到轻微
酥麻，随着挡位提升，体感逐渐从“蚊虫叮
咬”增加到“弹射起床”的程度。

通过嗅觉来提神的产品同样热销。在
市区多家便利店和精品店内，有提神的功
效的鼻吸式精油棒成为年轻人的提神新
宠。这类精油棒被商家称为“人间清醒棒”，
能解困、累、乏，有咖啡味、薄荷味、柠檬味
等。记者购买了一款售价9.9元的鼻吸式薄
荷拿铁精油棒，其主要成分包括薄荷精油、
咖啡精油、留兰香精油和甜橙精油。鼻吸瞬
间，强烈的薄荷清凉感冲击鼻腔，能带来短
暂醒神，但并不能明显缓解因熬夜导致的
深层疲劳和眼皮沉重感。薄荷精油的劲头
过去后，困倦依旧。

“单靠鼻吸精油效果不够持久，我会搭
配醒神霜一起用。”高中生小潘向记者分享
了“提神组合套餐”，先把醒神霜薄薄涂在
眼周和太阳穴，再配合鼻吸精油，“刷题”就
不容易犯困了。记者注意到，小潘所说的醒
神霜，成分多以薄荷、人参提取物、牛磺酸、
桉树叶油等成分为主。

小潘告诉记者，提神“神器”里也有离
谱的。“有些提神香的介绍里写着‘养成学
霸’，对听课走神、作业拖拉、粗心马虎都有
效果，但是成分和我们日常生活里使用的
线香差不多。”

【科技提神】
“电子咖啡”唤醒 效果因人而异

““人间清醒棒人间清醒棒””等鼻吸式精油棒成为年轻人等鼻吸式精油棒成为年轻人
的提神新宠的提神新宠 （（李菁李菁 摄摄））

咖啡始终维持高人气咖啡始终维持高人气，，未被未被
新式提神产品取代新式提神产品取代。。（（庄丽祥庄丽祥 摄摄））
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健康早餐提振一天精气神健康早餐提振一天精气神（（CFPCFP））

按摩百会穴等大脑按摩百会穴等大脑““开机开机””穴穴（（CFPCFP））

““电子咖啡电子咖啡””
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