
经常在外喝酒应酬
如何护肝

!!!!!!

酒精能使肝细胞发生变性和坏

死! 长期过度饮酒容易导致酒精性

肝炎!甚至酒精性肝硬化" 那么!经

常在外喝酒应酬该如何护肝#

首先! 在饮酒之前要及时进食

一些主食!如米饭$馒头$面条等!避

免空腹饮酒"其次!勿将酒与碳酸饮

料如可乐$汽水等混在一起喝!因为

饮料中的成分能加快身体吸收酒

精"更不能将各种酒混在一起喝!因

为各种酒成分$含量各不相同!相互

混杂! 发生化学反应! 使人饮后易

醉$头痛"

饮酒的时候!牢记慢$少$多的

原则"慢是指慢慢下肚!不能大口大

口猛喝"少是指每次喝的分量小!不

能每次一杯斟满"多是指食饮结合"

在饮酒的同时! 吃点主食等保护胃

和肝脏"喝酒时应多吃绿叶蔬菜!其

中的抗氧化剂和维生素可防止酒精

对肝脏的损害"还可吃点豆制品!其

中的卵磷脂能保护肝脏"

饮酒之后! 尽量饮用热汤如用

姜丝炖的鱼汤!解酒效果较佳"酒后

切勿以浓茶醒酒! 因为浓茶中的茶

碱可使血管收缩!血压上升!反而会

加剧头痛"可以吃水果或者喝果汁!

因为水果和果汁中的酸性成分可以

中和酒精!也可以多喝清水!促进酒

精快点排出体外"

饮酒过量!头痛$肠胃不适的人

则可以洗个热水澡! 吃顿清淡的早

餐!补充大量的水!然后充分睡眠休

息"

最后!建议广大%酒友&!平时应

多吃青菜!多运动增强体质!尽量减

小酒精对身体的伤害!当然!能少喝

最好不过了"

!新健"

专家支招
怎么喝酒不容易醉

!!!!!!!

交际饮酒是免不了的事情!怎

么饮酒才健康不伤身!并且避免宿醉

的不适呢#美国'真简单(杂志近日刊

文!教大家一些不醉酒的小窍门"

饮酒前!可以吃些高脂肪食品!

有助于减缓身体对酒精的吸收" 高

纤维食品也是很好选择! 它有助于

酒精的分解! 避免酒精快速进入血

液"洋葱富含糖分!可加快身体的新

陈代谢!把酒精及时消耗掉"

酒精有脱水的作用! 因此为身

体补充水分非常必要! 饮酒的同时

应适当多喝些水"如果知道有应酬!

饮酒实在不可避免! 为了不醉酒难

受! 可在饮酒前两个小时空腹服用

!

族维生素! 它能加快产生热激蛋

白!有助于增加人体抵抗力"

为避免醉酒! 应尽量选择颜色

较浅$经过精细过滤的酒"饮酒时应

避免喝汽酒!比方说香槟!当然也应

避免喝碳酸饮料" 碳酸会让胃部胀

大!加快酒精的吸收"饮酒的话最好

只饮一种酒!不要几种酒掺着喝"当

然最基本的! 就是要清楚自己的酒

量!避免贪杯"

不少人酒醉后都头晕难受!起

床后仍然昏昏沉沉" 这时可以多吃

些碳水化合物$鸡蛋和蜂蜜!有助于

酒精分解!清除肝脏中的有害物质!

减轻醉酒症状" !甄翔"
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喝酒难以避免"适量喝酒!有益

于健康!酗酒将伤身"怎样喝酒不伤

身# 相信也是大家关心的问题"

!

尽可能饮热酒

不管是白酒$ 黄酒! 加温后饮

用)一是芳香适口*二是可挥发掉一

些沸点低的醛类有害物质! 减少有

害成分"

!

不要多种酒混合饮

因为各种酒成分$ 含量不同!

互相混杂!会起变化!使人饮后不舒

适!甚至头痛$易醉"

!

空腹时不要饮酒

一面饮酒!一面进食!酒在胃内

停留时间长!酒精受胃酸的干扰!吸

收缓慢!就不易酒醉"

!

白酒#啤酒应注意

喝白酒时!要多喝白开水!以利

于酒精尽快随尿排出体外* 喝啤酒

时!要勤上厕所*喝烈酒时最好加冰

块"

!

喝酒时多吃绿叶蔬菜和豆制

品

绿叶蔬菜中的抗氧化剂和维生

素可保护肝脏* 豆制品中的卵磷脂

也有保护肝脏的作用"

!

最好的醒酒物不是茶水$更

不是雪碧与可乐$而是果汁

果汁 !特别是橙汁 $苹果汁能

起到很好的解酒作用!因为它们含

有果糖 ! 可以帮助酒精更好地燃

烧"

!

饮酒后切不要洗澡

人饮酒后体内贮存的葡萄糖

在洗澡时会被体力活动消耗掉!引

起血糖含量减少!体温急剧下降!而

酒精抑制了肝脏正常的活动! 阻碍

体内葡萄糖贮存的恢复! 以致危及

生命!引起死亡"

!

不要用药酒作宴会用酒

某些药物成分可能跟食物中

一些成分发生矛盾!或者起化学变

化 !喝了后会令人恶心 $呕吐和不

适"

!

不要大口猛喝

要慢慢喝酒!不时地停顿一下!

喝酒时不要喝碳酸饮料!如可乐$汽

水等! 以免加快身体吸收酒精的速

度" !小荷"

喝酒伤身
时间表

!!!!!!

饮酒过量有害健康! 而且

不同时间段有不同的反应" 英

国'每日邮报(载文刊出了多位

专家总结出的不同时间点酒精

对人体的影响"

晚上
!

时) 饮酒后最易兴

奋" 一杯酒下肚就会提高多巴

胺$ 血清素等
7

种可以使大脑

产生欣快感的化学物质水平"

晚上
"#

时% 酒后口无遮

拦"饮酒两小时后!自信心会倍

增!但判断力更差"

晚上
""

时% 最不适宜喝

威士忌"

午夜
"$

时% 女性醉酒更

快" 女性脂肪多!水分少!加之

女性体内处理酒精的肝脏酶水

平低!因而更容易醉酒"

凌晨
$

时% 酒后大吃烧烤

很危险"酒后烧烤吃得多!容易

诱发呕吐!甚至出血"

凌晨
%

时%影响睡眠"过量

饮酒很难进入深睡阶段! 起夜

次数多!醒来仍觉疲倦"

早上
&

时% 酒后脱水导致

头痛"即使半夜之后没再喝酒!

血液酒精水平和脱水也可能导

致头痛等宿醉症状"

上午
'

时% 油炸食物加重

宿醉症状" 酒后没睡好会导致

醒来时血糖偏低! 想吃油炸食

物" 但这又会刺激胃酸过度分

泌!导致胃部不适"

上午
""

时% 一天中感觉

最难受"由于肝脏$肾脏等器官

都忙于处理酒精!

..

时是宿醉

最难受的时候!更容易抑郁$焦

虑和易怒!体温升高$心跳加快

且血压升高"

下午
"

时%身体开始恢复"

此时!宿醉影响减退!但仍会感

觉没睡好或胃部不适" !徐澄"

一饮而尽
不科学

!!!!!!

许多人喝酒喜欢一饮而

尽! 似乎一杯杯地干才觉得痛

快!才显得豪爽"其实这样饮酒

是不科学的! 正确的饮法应该

是轻酌慢饮"

#吕氏春秋$ 说%&食能以

时
8

身必无灾'(口必甘味
8

和

精端容
8

将之以神气((饮必

小咽
8

端直无戾) *讲究进食时

要仪容端正+细嚼慢咽!方是养

生之道"

明龙遵在 ,饮食绅言$中

说%-喝酒不宜太多太急! 否则

会损伤肠胃和肺) 肺是心+肝+

脾+ 肾+ 肺五脏中最重要的部

分!好比帝王车子的车盖!特别

不能损伤) *

清人朱彝尊在,食宪鸿秘$

中也说%-饮酒不宜气粗及速!

粗速伤肺)肺为五脏华盖!尤不

可伤)且粗速无品)*吃饭+饮酒

都应慢慢地来! 这样才能品出

味道!也有助于消化!不至于给

脾胃造成过量的负担)

!韩梅"


