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能否喝得“爽”
要看它俩的工作能力

酒量真的能练出来吗？这个得从酒
精在我们身体的代谢说起。

酒精又叫乙醇，当我们饮入之后，会
随着血液分布到全身，其中小部分可随
呼吸排出体外。呼出气体中的酒精含量
与血液中的酒精浓度大致成正比，所以
我们可以通过吹气来检查司机是否喝
酒。而另外的大部分酒精，将在肝脏进行
代谢。酒精在肝脏的代谢过程很复杂，完
整讲起来比较枯燥，我们只要了解最主
要的部分就好。

其中，最主要的是一条途径叫做“乙
醇脱氢酶（ADH）乙醇氧化体系”。这条
代谢途径需要两位兄弟的帮忙：大师兄

“乙醇脱氢酶”和二师兄“乙醛脱氢酶”。
下面我们就来看看两兄弟怎么帮助我们
代谢酒精的。

首先，进入体内的酒精，一定程度
上可以让我们感觉“很爽”。具体来说是

“心情愉悦，精神放松，希望侃侃而谈”
的感觉，这也是一部分人爱喝酒的原
因。当然，要保持这种“很爽”的感觉，前
提是体内酒精浓度维持在一个适当的
水平。如果浓度太高，会表现为酩酊大
醉，失去意识、昏迷甚至死亡，这就是酒
精中毒。

酒精在大师兄“乙醇脱氢酶”的作用
下，变成乙醛。和酒精不同，乙醛是一个
让我们“不爽”的物质。它会导致脸红、恶
心，还可以让我们的细胞产生突变，促进
肿瘤的形成。怎么办呢?不能坐以待毙，
这个时候，二师兄“乙醛脱氢酶”出马，将
乙醛分解掉并转化为无毒的乙酸，乙酸
进一步在肝脏被代谢成水、二氧化碳和
能量，最终完成了酒精的代谢，这是我们
自身解酒的一个过程。

两兄弟的工作能力，很大程度上决
定了我们喝酒的能力。如果大师兄和二
师兄工作能力都不错，分解酒精（乙醇）
整个流程畅通无阻，酒精的代谢比较顺
畅，使得我们既能品尝到酒精带来适当
的“爽感”，同时又不会受到乙醛的伤害。

“千杯不醉”是天赋
这些人天生酒量不太行

但是试想这样一种情况，大师兄（乙醇
脱氢酶）是个工作狂，二师兄（乙醛脱氢酶）
喜欢磨洋工，这会导致什么后果呢？

这时，大师兄会不断地将酒精转变为乙
醛，但是二师兄无法及时将乙醛分解掉，这就
麻烦了，乙醛就会在体内堆积，乙醛的毒性作
用会很快袭来，比如面红耳赤、恶心难受。

那些不太能喝酒的人，或者喝一口就
面红耳赤的人，一般是因为体内住着一个

“工作狂”大师兄和“磨洋工”的二师兄。
有的小伙伴说，我多练练喝酒，锻炼

（提升）一下二师兄的工作能力（态度），是
不是可以改善酒量呢？

很遗憾，两兄弟的特点是由我们的基因
决定的，是天生的，后天可改变的幅度不大。

这种酒精代谢障碍，主要出现在哪些
人群中呢？主要在东亚人群。在中国，主要
在东南部，大约可以占到30%。

那么，怎么判断自己是不是这30%呢？
很简单，回答这两个问题：第一，你喝完一杯
啤酒（大约180毫升）后，会不会很快出现脸
红？第二，在你开始喝酒后的头几年，你有没

有问题一的情况？只要有一个回答是肯定
的，那么恭喜你，你就是这30%中的一员。

“练”出来的是假象
脸不红是血管麻木了

对于天生酒量不太行的人群来说，建
议还是尽量少喝，以免对身体产生伤害，但
还是有人不服气：“多喝，酒量还是能提高
一点的嘛。”

这种说法是不科学的。实际上，“脸红
综合征”是身体天然的预警和保护，可防止
个体酒精（乙醇）中毒。如果非要顶着这个

难受劲去豪饮、去锻炼酒量，看似“脸红综
合征”缓解了一点，但这是因为我们脸部的
血管对刺激麻木了，表现得不那么红了。而
实际上，在体内没有及时代谢的乙醛仍然
在持续地损害着我们的脏器，所以酒量不
好的人能不喝，还是别喝了。

酒量好也别放纵
酒精照样毁身体

讲到这里，可能会有小伙伴非常得意：
“我天生酒量就不错，原来是上天赐给我了
一个优秀的基因呀，那我可以去充分享受
喝酒的乐趣了吧。”可别高兴得太早，虽然
你赢在了起跑线上，但是仍然不能肆无忌
惮地饮酒，至少有以下原因：

首先，一个人对乙醛的代谢能力强，只
能说他代谢得快一点，乙醛在体内积聚得
少一点，并不是说一点毒性都没有。长期饮
酒，大量饮酒，积少成多，乙醛产生的危害
仍然会体现出来。

其次，除了中间产物乙醛，酒精（乙醇）
还有多种方式伤害我们的身体。高浓度的酒
精对消化道上皮有直接毒性作用。酒精可以
增加体内一种叫CYP3E1的酶的活性，促进
产生大量的氧自由基，而这些氧自由基与肝
脏、结直肠、食管等组织的癌变有关。同时，
长期大量饮酒可以影响叶酸的吸收和代谢，
这与肝癌、结直肠癌和乳腺癌的发生有关。

另外，过量的饮酒还可影响免疫功能、
雌激素水平，以及造成消化道菌群失调，这
些负面因素都会侵蚀身体健康，甚至促进
肿瘤的发生。 据北京青年报

酒量真的能练出来？

知道真相还是别喝了 随着生活节奏的加快，很多人既想享受美味，又
想省事，半成品“预制菜”便成了最佳选择。预制菜之
所以火爆，是因为可以节省时间，简化工序，而在家
就餐既可避免人员密集接触，又能延续和家人团聚
的传统习俗。

但在方便的背后，半成品预制菜肴也存在一些
问题。比如预制菜肴往往将许多不同性质、不同储
存条件的食物放在同一个容器中，可能存在互相串
味的问题；在储藏、运输、加工和反复烹调的过程
中，某些维生素受到破坏和损失；很多半熟的蔬
菜，如果调过味，会产生亚硝酸盐，没有调味的蔬
菜在存放过程中会蒸发出水分，营养和口感都将受
到损失；还有部分商家资质不全，甚至没有资质，
在后厨加工预制菜，设备不达标，食品生熟不分
离，安全隐患大。

长远来看，半成品预制菜的问题属于社会
共治问题，需要有关部门合力监督治理。同时，
在此也提醒广大消费者购买预制菜要做到以下
几点：

1.登录食药监部门官网，查询食品生产许可获
得企业信息，核对企业是否有具备半成品菜肴的生
产资质。

2.购买预制菜时，注意食品包装有无生产厂家、
生产日期，是否过保质期，食品原料、营养成分是否
标明，不购买“三无”产品。

3.检查食品及其包装，如果出现如腐败变质、油
脂酸败、霉变、生虫或者其他感官性状异常的现象，
均不能食用。 据中经网

理性看待半成品预制菜
购买时注意食品包装

马上过年了，光买对联可不够，家里还得摆放一
些花卉，看起来不光漂亮，还有过年气氛。今天给大家
推荐四种花，喜庆又好养，新年氛围感立刻拉满了。

蝴蝶兰
蝴蝶兰被称为“兰中皇后”，因花

朵长得非常像蝴蝶而得名。蝴蝶兰的
花期非常长，至少能开两个月左右，

所以喜欢开花植物的朋友千万别错
过。
冬春时节养蝴蝶兰时要做好保暖措

施，但千万不要靠近暖气片哦。蝴蝶兰秋冬养殖时，
可以施一些稀薄的磷肥，大概半个月左右施一次。此
外要是花谢了可以施一次磷钾肥，放在阳光下有助
于蝴蝶兰再次开花。

杜鹃花
杜鹃花开红又艳，春节期间，杜鹃

满枝的红花很能给家里增添喜气洋
洋的气氛。

杜鹃花喜欢偏酸性、疏松、透气性
好的土壤，但随着杜鹃花的生长，土壤
中的酸性会逐渐降低，所以想要让杜鹃

花生长得好，平时浇花的时候可以配置一些酸性的
溶液，这样可以让土壤偏酸性，让杜鹃生长更旺盛，
不会出现落叶的情况。

水仙花
水仙花不仅好看还非常好养，一

般水培就可以。它洁白的花朵，金黄
色的花蕊，在绿叶的衬托下，显得特

别的小清新。
水仙花喜欢充足的光照，所以最好

将其摆放在阳光充足的环境中，这样叶片会
更加坚挺翠绿，并且开花的时候香味也更加浓厚。

仙客来
仙客来花形奇特，是冬日不可多得

的观赏花卉。它的花色有白、雪青、淡
红、绯红、玫红等，选购时以花繁叶茂

者为佳。仙客来对空气中的有毒气体
二氧化硫有较强的抵抗能力，叶片能吸

收二氧化硫，并经过氧化作用将其转化为无
毒或低毒的硫酸盐等物质。 据新浪网

过年花卉市场最受欢迎的四种花

喜庆又好养，满屋飘香

•了解色彩对人情绪的影响
了解色彩对人身心有什么影响是非常

必要的，可以根据需要把这些法则应用到
室内装饰中。色彩的功能就是能满足视觉
享受、调节人们心理情绪、调节室内光线强
弱、体现人们的生活习惯。确定要使用的色
彩之前，除了要确定自己喜欢的颜色，还要
考虑希望房间具有怎样的感觉，以及要在
这里进行什么活动。有些色彩组合能让人
感觉平和，有些则会让人激动；有些能让人
充满活力(适合用于游戏室)，还有一些能
令人放松(用在卧室最好)。成功的配色方
案不是套用既定的公式，而应该有助于房
间在家中更好地发挥其功能。

•顶面墙体通常用浅色
浅色使人感觉轻，深色使人感觉重。白

色和浅粉色通常是首选，使得环境更加明
亮、透气，从而安抚心脏、神经和精神，并可
能有助于培养活力和活跃的思想。房间的
顶棚及墙面采用白色及浅色，墙裙使用白
色及浅色，踢脚线使用深色，就会给人一种

上轻下重的稳定感。
•暖色系的运用让人愉悦
红色、黄色系列可以增强活力，给人以

激励，让人愉悦；白色让心情变得平静安
详，黑色比较深沉低调，白色和红色相搭配
不要过多，太多会显得忧郁，最好不要选
用。被弱化的红色与金色都是具有刺激性
的颜色，搭配用在卧房可以通过其他颜色
过渡一下，以避免引发失眠。橙色更加可以
防止抑郁，阳光般闪耀的颜色和花季少女
相称，合情合景。运用色彩组合可以提升空
间立体感和张力，营造出居室的温馨和惬
意，让居住者拥有明朗的心情。

•黑白可以营造强烈视觉效果
黑加白可以营造出强烈的视觉效果，

而近年灰色也融入其中，调和了太过极端
的两种色彩，增添了一份中庸、温和的气
质。富有立体感的墙纸刚好和床上的布艺
相呼应，带给人强烈的视觉冲击力。

黑色真皮沙发搭配金啡色地毯，展现
低调的奢华。黑色镜面反射茶几，搭配银色
的不规则桌脚，增加颜色和线条的层次感。

据中华家居（本版配图均来自网络）

色彩巧妙搭配增添居室活力
●家装总动员

马上要过年了，迎来送往

中少不了推杯换盏，有的人酒

量好，千杯不醉；有的人酒量

差，几杯下肚，面红耳赤。所以

有 些 人 寄 希 望 于“ 天 道 酬

勤”，认为每次多喝一点，天

长日久就能把酒量给练出

来。从很多人的经验来看，貌

似确实有点效果，但这些其

实都是身体表现出的假象。

真相是什么呢？看完这篇文

章，相信很多人都不敢再肆

无忌惮地豪饮了。

对家居进行软装设计时，色彩的运用非常重要。色彩

是室内软装设计的情绪，能表达出业主的强烈喜好和品

位。我们可以通过不同的色彩营造出不同的室内气氛，带

给人不同的感觉。

广告

酒精有害健康相信大多数人都认同。
但是可能有人会说了，工作应酬、朋友聚会
难免会有需要喝酒的场合。如果有时必须
喝酒了，我们该怎么办呢？

这里告诉大家两个靠谱的解酒方法：
第一，缓解酒精的吸收；第二，加快酒精的
排泄。

我们在喝酒前，多吃点饭菜，喝点酸

奶，吃根香蕉，这样让我们的胃充满起来，
可以减慢酒精的吸收，减轻身体代谢酒精
的压力。

尽量多喝水，或者服用一点解酒药，它
们有利尿的作用，可以帮助我们尽快排出
酒精，同样也能达到解酒的作用。

最后送给大家两句话作为总结：要想
护肝不伤害，多喝水来多吃菜。

送你解酒小妙招
相关链接


