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当凌晨两点的打工人一边赶方案当凌晨两点的打工人一边赶方案，，一边一边
灌下灌下““菊花枸杞护肝美式菊花枸杞护肝美式””；；当失眠年轻人睡当失眠年轻人睡
前泡上前泡上““酸枣仁助眠黑咖酸枣仁助眠黑咖””，，试图用咖啡抵消试图用咖啡抵消
自身副作用自身副作用，，这场这场““咖啡咖啡++中药中药””的养生狂欢的养生狂欢，，
在在20262026年咖啡市场愈演愈烈年咖啡市场愈演愈烈。。瑞幸人参美瑞幸人参美
式单月销量破式单月销量破120120万杯万杯，，库迪酸枣仁助眠咖库迪酸枣仁助眠咖
上线一周登顶新品榜上线一周登顶新品榜，，MannerManner葛根醒酒咖啡葛根醒酒咖啡
成了酒局后成了酒局后““标配标配””。。咖啡被贴上咖啡被贴上““护肝护肝”“”“助助
眠眠”“”“养胃养胃””标签标签，，成了年轻人的成了年轻人的““养生神器养生神器””。。
这些加了中药的功能性咖啡这些加了中药的功能性咖啡，，到底是精准创到底是精准创
新新，，还是利用焦虑收割智商税还是利用焦虑收割智商税？？

功能性咖啡的爆发功能性咖啡的爆发，，本质是年轻人本质是年轻人““朋克朋克
养生养生””心态的极致体现心态的极致体现。。一边熬夜一边熬夜、、酗酒酗酒、、吃吃
重油外卖重油外卖，，一边焦虑健康一边焦虑健康：：熬夜怕伤肝熬夜怕伤肝，，喝咖喝咖
啡怕失眠啡怕失眠，，喝酒怕伤胃喝酒怕伤胃。。这种这种““作死又怕死作死又怕死””
的矛盾的矛盾，，催生了催生了““赎罪式养生赎罪式养生””市场市场，，““咖啡咖啡++中中
药药””恰好适配需求恰好适配需求———既不放弃咖啡的提神—既不放弃咖啡的提神
快感快感，，又能获得又能获得““我在养生我在养生””的心理安慰的心理安慰。。数数
据显示据显示，，20262026年上半年国内功能性咖啡市场年上半年国内功能性咖啡市场
规模突破规模突破8080亿元亿元，，同比增长同比增长127127%%，，其中中药其中中药
类占比超类占比超6060%%，，成为继减肥黑咖后最大的行成为继减肥黑咖后最大的行
业风口业风口。。对品牌而言对品牌而言，，99..99元价格战内卷下元价格战内卷下，，
功能性咖啡是破局关键功能性咖啡是破局关键：：一杯普通美式一杯普通美式99..99
元元，，加一勺中药粉就能卖到加一勺中药粉就能卖到1919..99元元，，溢价超溢价超
100100%%，，利润大幅提升利润大幅提升。。

但看似双赢的局面背后但看似双赢的局面背后，，藏着难以自洽藏着难以自洽
的逻辑漏洞的逻辑漏洞，，首当其冲的就是首当其冲的就是““助眠咖啡助眠咖啡””的的
矛盾矛盾。。咖啡的核心成分咖啡因咖啡的核心成分咖啡因，，会阻断大脑会阻断大脑
腺苷受体让人清醒腺苷受体让人清醒，，这是科学常识这是科学常识。。而助眠而助眠
咖啡的卖点咖啡的卖点，，是添加酸枣仁是添加酸枣仁、、γγ—氨基丁酸—氨基丁酸、、褪褪

黑素等成分黑素等成分，，试图用一种成分抵消另一种的试图用一种成分抵消另一种的
作用作用。。营养学专家指出营养学专家指出，，酸枣仁中的皂苷和酸枣仁中的皂苷和
黄酮确有镇静安神作用黄酮确有镇静安神作用，，但临床有效剂量为但临床有效剂量为
每日每日33——55克克，，而市面上助眠咖啡的酸枣仁提而市面上助眠咖啡的酸枣仁提
取物仅取物仅00..11——00..33克克，，不足有效剂量的十分之不足有效剂量的十分之
一一。。更讽刺的是更讽刺的是，，一杯助眠咖啡的咖啡因含一杯助眠咖啡的咖啡因含
量通常在量通常在150150——200200毫克毫克，，足以让大多数人清足以让大多数人清
醒醒44——66小时小时，，这点微量助眠成分根本无法抵这点微量助眠成分根本无法抵
消咖啡因的作用消咖啡因的作用。。不少消费者反馈不少消费者反馈，，喝了助喝了助
眠咖啡不仅没睡着眠咖啡不仅没睡着，，反而出现反而出现““脑子昏沉却精脑子昏沉却精
神亢奋神亢奋””的状态的状态，，失眠更严重失眠更严重。。

比助眠咖啡更具争议的比助眠咖啡更具争议的，，是主打是主打““护肝护肝””
““养胃养胃””的功能性咖啡的功能性咖啡。。很多品牌宣称很多品牌宣称，，添加添加
菊花菊花、、枸杞枸杞、、葛根葛根、、水飞蓟等成分水飞蓟等成分，，能修复熬能修复熬
夜损伤夜损伤、、保护肝细胞保护肝细胞、、缓解酒精伤害缓解酒精伤害。。不可不可
否认否认，，水飞蓟素水飞蓟素、、葛根素等确在临床上用于葛根素等确在临床上用于
辅助护肝辅助护肝，，但这绝不意味着加了这些成分的但这绝不意味着加了这些成分的
咖啡就能护肝咖啡就能护肝。。

首先是剂量问题首先是剂量问题：：临床护肝的水飞蓟素临床护肝的水飞蓟素
每日需每日需140140——210210毫克毫克，，而一杯护肝咖啡的而一杯护肝咖啡的
水飞蓟提取物仅水飞蓟提取物仅55——1010毫克毫克，，相差几十倍相差几十倍，，
毫无治疗效果毫无治疗效果。。其次其次，，咖啡中的咖啡因过量咖啡中的咖啡因过量
摄入会加重肝脏负担摄入会加重肝脏负担，，尤其熬夜尤其熬夜、、饮酒后饮酒后，，肝肝
脏本就超负荷脏本就超负荷，，此时喝护肝咖啡此时喝护肝咖啡，，无异于无异于““一一
边下毒一边喂解药边下毒一边喂解药””，，适得其反适得其反。。更有专家更有专家
提醒提醒，，很多功能性咖啡为掩盖中药苦涩很多功能性咖啡为掩盖中药苦涩，，添添
加大量糖和植脂末加大量糖和植脂末，，长期饮用反而增加肥长期饮用反而增加肥
胖胖、、糖尿病风险糖尿病风险。。

行业乱象的背后行业乱象的背后，，是监管空白和营销过是监管空白和营销过
度夸大度夸大。。目前我国对功能性咖啡无专门国家目前我国对功能性咖啡无专门国家

标准标准，，多数产品按普通食品备案多数产品按普通食品备案，，无需严格功无需严格功
效验证效验证。。这给了品牌可乘之机这给了品牌可乘之机：：只需添加微只需添加微
量中药提取物量中药提取物，，就能打着就能打着““养生养生””旗号宣传旗号宣传，，将将

““添加成分添加成分””偷换成偷换成““有功效有功效””。。有些品牌甚至有些品牌甚至
宣称能治疗脂肪肝宣称能治疗脂肪肝、、改善失眠改善失眠，，明显违反明显违反《《广广
告法告法》》中普通食品不得宣传治疗功效的规中普通食品不得宣传治疗功效的规
定定。。还有品牌玩配料表猫腻还有品牌玩配料表猫腻，，将中药提取物将中药提取物
排在末尾排在末尾，，含量比香精还少含量比香精还少，，所谓所谓““养生功效养生功效””
只是自欺欺人只是自欺欺人。。

当然当然，，我们也不能一棍子打死所有功能我们也不能一棍子打死所有功能
性咖啡性咖啡。。少数品牌确实会添加足量有效成少数品牌确实会添加足量有效成
分分，，通过科学配比降低咖啡因影响通过科学配比降低咖啡因影响，，这类产这类产
品对特定人群有一定辅助作用品对特定人群有一定辅助作用。。但必须明但必须明
确确，，功能性咖啡本质是饮品而非药品功能性咖啡本质是饮品而非药品，，不能不能
替代药物治病替代药物治病，，更不能抵消熬夜更不能抵消熬夜、、酗酒的伤酗酒的伤
害害。。年轻人与其花高价买护肝咖啡年轻人与其花高价买护肝咖啡““赎罪赎罪””，，
不如规律作息不如规律作息、、均衡饮食均衡饮食，，这才是最有效省这才是最有效省
钱的养生方式钱的养生方式。。

说到底说到底，，““咖啡咖啡++中药中药””的创新本身没错的创新本身没错，，
它丰富了咖啡品类它丰富了咖啡品类，，满足了多元化需求满足了多元化需求。。但但
品牌过度夸大功效品牌过度夸大功效、、利用健康焦虑收割智商利用健康焦虑收割智商
税税，，就偏离了正轨就偏离了正轨。。当咖啡被赋予太多不属当咖啡被赋予太多不属
于它的养生使命于它的养生使命，，就偏离了饮品本质就偏离了饮品本质。。消费消费
者面对五花八门的功能性咖啡者面对五花八门的功能性咖啡，，需保持理需保持理
性性，，看清配料表和成分含量看清配料表和成分含量，，不被营销噱头不被营销噱头
蒙蔽蒙蔽。。

养生没有捷径养生没有捷径，，一杯中药咖啡救不了熬一杯中药咖啡救不了熬
夜的身体夜的身体，，也治不好焦虑的内心也治不好焦虑的内心。。真正的养真正的养
生生，，是对自己健康负责是对自己健康负责，，而非靠一杯咖啡寻求而非靠一杯咖啡寻求
心理安慰心理安慰。。

加了中药的咖啡是养生还是智商税？
文/王哲君

2026年6月1日，《网络餐饮服务经
营者落实食品安全主体责任监督管理规
定》正式施行。新规要求商户必须使用
食安封签，严禁胶带、订书钉替代；无封
签或封签破损，消费者可当场拒收。同
一天，“幽灵外卖”被正式写入监管靶心
——平台须每六个月对商户经营地址和
资质核验更新一次，外卖专营店必须标
注“无堂食”标识。这不是一次轻飘飘的
“规范升级”。

下午六点半，杭州滨江，外卖骑手老
陈把电动车停在写字楼下，从保温箱里
拎出一份酸菜鱼。封签完好，橘色的贴
纸上印着“食安封签”四个字。老陈把外
卖递给前台，转身又钻进车流，这一单挣
了五块四。但对杭州人来说，这枚封签
并不新鲜：浙江早在2022年3月就通过
《浙江省电子商务条例》强制要求外卖封
签，比全国新规早了四年；杭州2023年
又加码了市级配送监管办法。制度跑了
四年，一纸封签背后是35.97亿罚单、
6.7万家虚假店铺和五亿消费者悬着的
信任。

35.97亿罚单揭开的“幽灵外卖”黑产链条
今年4月17日，市场监管总局对美团、饿

了么、拼多多等七家电商平台开出35.97亿元
罚单，原因是长期纵容“幽灵外卖”。仅两家
转单平台就流转超360万单违规蛋糕订单，
涉及6.7万余家虚假店铺——没有实体厨房，
证照全假，同一张许可证能在不同区域重复
出现十次。

“幽灵外卖”的逻辑很简单：淘宝上买一
张PS的营业执照和食品经营许可证，用虚假
地址多平台同时开店，接单后通过转单平台
倒给低价小作坊，坐收差价。平台每成交一
单都在抽佣，对这套操作心知肚明。

北京的刘先生在“甜颜情书”蛋糕店下
单，收货后发现蛋糕上插有鲜花，怀疑使用了
非食品原料。执法人员按地址找过去——店
铺根本不存在，该品牌378家连锁店没有一
家线下实体店，证照全假。

看得见的封条，看不见的后厨
新规要做的，是把那条烂掉的链条重新

焊起来——从平台审查、商户入驻、出餐封装
到配送交付，每一步都要有人认账。35.97亿
砸下去，平台确实在改：美团增加了“无堂食”
标签，饿了么上线了封签拍照上传功能。封
签封得住外卖盒，封不住后厨。

新规首日，潮新闻记者杭州走访发现，品
牌连锁已基本合规，大量中小商家仍用订书
钉加小票封口。在滨江银泰负一层，“大米先
生”快餐店前排着队，外卖袋上依然是订书钉
加小票的“老配方”。记者询问新规，店员坦
言“不知情”。骑手不意外：“订书钉又牢又
快，换封签就慢一秒，高峰期谁愿意？”

浙江自2022年实施封签强制以来，立案
查处未使用封签案件2815起，常态化使用率

号称95%。但四年过去，订书钉依然在外卖
袋上——制度先跑了四年，执行还差一公里。

App上暖黄灯光的门店照，背后可能是
黢黑出租屋——灶台油垢累积，食材堆在墙
角。上海警方5月破获一案：一间关门茶室，
用几张PS证照在平台同时开了三家店铺。
封签完好，评分4.8。

封签成本也不容忽视：一卷印了字的透
明胶带，每单多两毛，一个月两百。商家问平
台能不能分摊，平台说“你的主体责任”；消费
者问能不能别涨价——三个人一条船，各划
各的水。

“无堂食”标签与合规商户的两难
新规要求外卖专营店必须标注“无堂

食”。这背后是一道选择题：标注了，等于告
诉消费者“我没有门店”；不标注，违规。一位
杭州外卖店老板说：“消费者看到会怎么想？

‘连个店都没有，能干净到哪去？’但我的厨房
比很多带堂食的小馆子干净，只是租不起街
边店面。”

萧山情况类似。作为杭州外卖商户密度
最高的城区，社区底商和外卖专营店占多数
——品牌连锁封签合规率高，但小区楼下那
些小店，订书钉仍是主流。一位店主算过账：
每天一百二十单，换封签每月多花近四百，

“利润本来就薄，这个成本没人帮我扛。”
“幽灵外卖”确实该打，但新规是否会误

伤那些合规、干净、只是没有堂食条件的小商
户？封签增了成本，平台转嫁商户，商户转嫁

消费者。临河区执法人员为抓“幽灵外卖”，
改成了夜间十点突击——无证商户白天紧
锁，夜间接单。监管追着违法跑，像一场没有
终点的猫鼠游戏。

信任的修复，从来不能只靠贴一张纸
新规把“平台负主体责任”写进法条，罚

则够重：商家用假资质最高罚20万，平台主
要负责人故意违法的，可按上一年度收入的
一到十倍罚款。今年4月，七家平台的法定代
表人和食品安全总监被同步追罚1968.74万
元——罚到个人，并不多见。

浙江跑了 4 年，封签覆盖率从 90%到
95%，可新规施行前夕，拱墅区才刚向20个外
卖聚集区发放专用封签——此前大量商家用
的是“自以为是封签的胶带”。制度最早起
跑，落地踩在同一起跑线。新规施行当天，随
机打开三家外卖平台，搜了几家标注“无堂
食”的店铺，大多数还没挂上标签——要么系
统没更新，要么商家在观望。一张封签，从纸
面落到每个外卖盒，中间有太长的路。

一张封签能做的有限：证明外卖从出餐
到交付没被打开，证明不了后厨发生过什
么。不过有张贴纸总比没有好。至少老陈
把外卖交给你时，你能看到封签是不是完好
的。剩下的信任，得靠自己翻后厨、对评
价。这个成本，最终落在消费者头上。

一纸封签封不住所有漏洞，但它封住了
一个态度——安全，不能靠“看不见就等于
不存在”糊弄过去。

一口冰西瓜一口热烧烤
你的牙齿在“报警”

■记者王哲君

夏天到了，冰镇西瓜、雪糕、冷饮轮番
登场。可不少人发现，一口冰的下肚，牙齿
猛地一酸；转头喝口热茶，又是一阵刺痛。
这不是牙齿在“矫情”，而是它在发出信号：
你的牙本质可能已经暴露了。

健康的牙齿表面有一层牙釉质，是人
体最坚硬的组织，像盔甲一样保护着内部
的牙本质和牙髓。牙本质里布满微小的管
道，直通牙髓神经。当牙釉质磨损或牙龈
萎缩，牙本质暴露出来后，冷、热、酸、甜的
刺激就会顺着这些小管道传导到神经，引
起短暂而尖锐的疼痛——这就是“牙齿敏
感”，医学上叫牙本质过敏症。一项针对城
市成年人的调查显示，超过30%的人曾经
历过不同程度的牙齿敏感，但主动就医的
不到10%。很多人选择“忍一忍”，却不知
道这可能是更大问题的前兆。

夏季是牙齿敏感的高发季节。原因有
三：第一，冷刺激频率高。冰水、冰激凌、冰
镇水果，低温会让牙本质小管内的液体流
动加速，直接刺激神经末梢。第二，酸性饮
食增多。碳酸饮料、柠檬水、凉拌醋饮，酸
会软化牙釉质表面。如果你刚喝完冰可乐
就刷牙，等于在用牙刷打磨被酸泡软的牙
釉质——这比不刷牙还糟糕。第三，冷热
交替的“热胀冷缩”效应。牙釉质和牙本质
的膨胀系数不同，一口冰西瓜刚下肚，紧接
着来一口热汤，反复的急剧温差会让牙釉
质产生微裂纹，日积月累，裂纹加深，敏感
加剧。在门诊中，每年七八月份因牙齿敏
感前来就诊的患者比其他月份多出近三
成。

如果你有以下几个习惯，牙齿敏感可
能离你不远：刷牙方式不对——横向“拉锯
式”刷牙，长期会造成牙颈部楔状缺损，牙
本质直接暴露。爱喝酸性饮料——柠檬
水、果醋、碳酸饮料爱好者，牙釉质常处于
被酸侵蚀的状态。有夜磨牙习惯——夜间
无意识的紧咬和磨动会加速牙釉质磨损。
牙龈已经萎缩——年龄增长或牙周问题导
致牙龈退缩，牙根面暴露。刚做完牙齿美
白——美白后牙齿会暂时性敏感，一般几
天到一两周恢复。

第一招：改掉“拉锯式”刷牙。用软毛
牙刷，巴氏刷牙法——刷毛与牙面呈45度
角，小幅度水平震颤，每次覆盖两三颗牙。
重点刷牙齿和牙龈交界处，那里最容易被
忽略。第二招：酸性饮食后别立刻刷牙。
喝完可乐、吃完水果，先用清水漱口，等待
至少30分钟再刷牙。这段时间让唾液自
然中和口腔酸性，牙釉质完成再矿化。第
三招：用抗敏感牙膏。含硝酸钾或氯化锶
成分的抗敏感牙膏，可以阻断牙本质小管
内的神经传导。坚持使用两周以上效果才
稳定，不要用两天没感觉就放弃。第四招：
减少冷热交替的“暴力切换”。吃火锅配冰
啤酒的确过瘾，但给牙齿一个缓冲——吃
口热菜，喝口温水过渡一下，再喝冰的。温
差跨度别太大，频率别太高。

如果你已经尝试了抗敏感牙膏和生活
习惯调整，两三周后症状没有改善，或者出
现以下情况，请尽快预约牙医：牙齿在没有
明显刺激时也持续疼痛；某一颗牙对冷热
的反应特别剧烈，痛感持续数秒以上；牙齿
有明显缺损、裂纹或龋洞；牙龈持续出血、
红肿。这些可能不是简单的牙齿敏感，而
是龋齿、牙隐裂、牙髓炎等需要及时治疗的
问题。早发现早处理，既能省钱也能保住
牙齿。

夏天可以放肆一点，但牙齿不能。一
杯冰可乐的快乐和一口热汤的满足，都不
值得用牙疼来交换。照顾好你的牙釉质，
它不会自己长回来。这个夏天，吃好喝好，
牙齿也要好。

温馨提醒：本周上海口腔专家张春光
主任医师本周坐诊时间为6月18—21日，
请合理安排就诊时间。


