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自热食品加热包的主要

成分包括碳酸钠、铁粉、铝粉、

焦炭粉、生石灰等，只要往加

热包浇冷水，食盒就可迅速加

热至150摄氏度，依靠化学反

应放热。只要规范操作，自热

食品是不会发生爆炸的。

◎本报记者 张 蕴

◎杨剑兰

今年春节，相信很多人在走亲访友时，都免不

了要喝几杯。有时候，酒逢知己千杯少，情到深处

一口闷，一不小心就喝多了。

众所周知，酒喝多了伤身，为了减轻身体负

担，不少人会寻找快速解酒方法。因此过年期间，

微信朋友圈中盛传一则解酒妙方：前一天喝多，第

二天醒来难受、头晕乏力，再喝一小杯“透”一下就

不那么难受了。

除此之外，春节期间网上还有很多关于酒的

传言：酒量是可以练出来的、红酒能抗癌、喝酒能

驱寒……这些说法究竟是真是假？

◎本报记者 张 蕴

辟谣

“宿醉后第二天要再喝点酒，就不那么难受

了。”和小伙伴们把酒言欢一夜后，你是否听过这

样的醒酒“妙招儿”？

对此，科信食品与营养信息交流中心科学技

术部主任阮光锋告诉科技日报记者，解酒的关键

是代谢酒精，缓解酒精对人体造成的一些负面影

响，如头晕眼花、头痛等。前一天饮酒后，次日醒

来仍感觉头晕不舒服，这意味着酒精未被完全代

谢出去，酒精对人体产生的副作用还没有被完全

清除。此时，若再饮酒，增加酒精的摄入，只会适

得其反。因此，这种做法完全不可行，这种增加酒

精摄入的行为，会加重醉酒症状并延长醉酒时间。

宿醉后次日再来一杯可醒酒？

真相：醉酒症状将持续加重

不少人相信，越喝越能喝，酒量是可以练出来

的。

“ 代 谢 酒 精 的 能 力 ，是 从‘ 娘 胎 ’里 带 出 来

的，再怎么练也练不出来。”阮光锋解释道，酒的

主要成分是酒精，酒精进入体内后，主要由肝脏

中的乙醇脱氢酶将其变成乙醛，再被乙醛脱氢

酶催化生成乙酸，最后生成二氧化碳和水。这

两种酶的活性主要由遗传因素决定。如果乙醇

脱氢酶的活性很高，进入体内的酒精就会很快

被分解生成大量的乙醛，但若乙醛脱氢酶活性

较低的话，则会使大量的乙醛在体内堆积，进而

使人面红耳赤、心率加快、皮温升高，这种人通

常酒量小。相反，若体内乙醛脱氢酶活性较高，

使生成的乙醛很快被分解为二氧化碳和水，这

种人就很能喝。

“如果是正常的不缺乏酒精代谢酶的人，因为

长期不喝酒，酶的分泌相对较少，通过多喝酒，可

以刺激酶的分泌，是能提高酒量的。但若是天生

缺乏酒精代谢酶的人，喝再多，酒量也无法提升。”

阮光锋说。

酒量是可以练出来的？

真相：代谢酒精能力系天生，后天努力无用

视觉中国供图视觉中国供图

会有爆炸风险吗？
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红酒，似乎有别于其他酒类，被一些人贴上了

高端、养生、抗癌的标签，国内外不少媒体也对红

酒的抗癌功效做过相关报道。那么，红酒究竟能

不能抗癌？

阮光锋介绍，红酒中含有白藜芦醇，实验中科

学家发现，白藜芦醇可以改善小鼠的脂肪代谢情

况，甚至能延长小鼠的寿命。但进一步研究发现，

白藜芦醇虽然可以调节血脂进而减少心血管疾病

的发生率，但其抗癌的效果却甚微。

而红酒中的主要成分——酒精，是世界卫生

组织（WHO）公布的一级致癌物。大量研究发现，

即使少量喝酒也会增加罹患口腔癌、食道癌、乳腺

癌等癌症的风险。如果饮酒多的话，患这些疾病

的风险还会大大增加。比如，如果每天喝 50 毫升

酒，患口腔癌和咽癌的风险将增加 2.1 倍，患食道

癌、喉癌和原发性高血压的风险也会比原先增加

一倍左右，患乳腺癌的风险将增加 55%。最新研

究也发现，有确切证据证实饮酒可以致癌，并且至

喝红酒能抗癌？

真相：饮酒或引发 7种癌症

春节期间春节期间，，这些谣言这些谣言
又忽悠你多喝了几杯又忽悠你多喝了几杯？？
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在各类影视剧中，经常有“喝酒暖身”的情节，

这在一定程度上加深了人们对于这个说法的印象。

对此，解放军总医院第一附属医院主任药

师刘皈阳表示，酒后身体发热只是假象。人在

喝 酒 后 确 实 会 有 全 身 发 热 的 感 觉 ，因 为 喝 酒

后 ，酒 精 刺 激 身 体 表 面 的 毛 细 血 管 ，使 血 管 扩

张 变 粗 ，血 液 循 环 加 快 ，血 液 集 中 在 皮 肤 的 毛

细 血 管 里 ，使 人 感 觉 皮 肤 很 温 暖 ，甚 至 脸 会 发

烫，造成了喝酒可以抵御寒冷的假象。但感到

温暖的只是皮肤表皮，这种喝酒暖身的现象只

是暂时性的。

“本质上，喝酒后人体的热量消耗也会相应增

加，热量通过皮肤散发，其实是消耗了体内更多的

热量。”刘皈阳说，散热速度加快，导致消耗的热量

比酒精供给的热量还要多。当热量产生的速度跟

不上散失的速度时，体温便会下降，人就会感觉

冷。所以喝酒不仅不能暖身，起不到御寒的效果，

还容易使人感冒。

喝酒能驱寒？

真相：不仅不能暖身还易感冒

哪类人绝对不能饮酒？

“对于任何人来说，都尽量不要喝酒，不存在

哪些人可以喝、哪些人不能喝。当然，有些人是无

论如何都不要喝的，比如孕妇、哺乳期妇女、儿

童。”阮光锋说。

他还介绍，如果实在想饮酒，那么男性酒精摄

入量不超过 28毫升/天，女性不要超过 14毫升/天，

相当于女性每天最多可以喝啤酒 360 毫升或葡萄

酒 150 毫升或低度白酒 75 毫升，男性每天最多可

以喝啤酒 720 毫升或葡萄酒 300 毫升或低度白酒

150毫升。

面对工作应酬不得不喝酒，我们该怎么办？

阮光锋建议，首先要少饮酒、控制量，不要多

喝。其次要多喝水，因为酒精代谢需要通过尿液

排出，解酒的关键就是多喝水，只要喝水足够多、

多排尿，酒精就可被排出体外。

解酒的关键是多喝水

延伸阅读

少与咽部、喉部、食管、肝脏、结肠、直肠和乳腺这 7

个部位的癌症相关。

阮光锋坦言：“酒精对健康百害无一利，而且

没有安全范围，只要喝酒，就对健康有害，就会增

加患各种癌症的风险。从健康角度来说，能少喝

就尽量少喝，最好不喝，实在想喝也要控制量。”

在前不久热映的电影《送你一朵小红花》中，男主角韦一航是

个内向、整日很“丧”的男孩。这种丧情绪，在如今很多年轻人身上

都有。去年蹿红的 90后脱口秀演员李雪琴，用她“丧里丧气”的脱

口秀风格，获得许多年轻网友的认同。

其实，丧文化早在几年前就已流行。从“葛优瘫”表情包的走

红，到自称“废柴”的自嘲，年轻人流露出的丧情绪究竟在表达什

么？它真的是一种自暴自弃吗？

丧也有积极和消极之分

一说到丧，我们通常想到的都是负面内容，比如垂头丧气、死

气沉沉等。而年轻人的丧，除了表达由于生活不顺带来的沮丧、颓

废等负面情绪外，还有情绪调节、自我和解等积极的意义。为此，

笔者把丧分为两种，一种是“消极丧”，另一种是“积极丧”。

消极丧是一种沉浸在消极、绝望、焦虑、阴郁等负面情绪中无

法自拔的状态。一些年轻人因为失恋、失业、考试失败等挫折，宅

在家里一年半载无所事事、隔绝社交，失去生活目标，对什么都不

感兴趣。这种丧，给人带来的影响是消极的、痛苦的。在某音乐社

区的留言区，经常出现类似于“生而为人，我很抱歉”“生活太难，是

我不配”等沮丧留言。偶尔说点丧气话，然后自我调整，这种丧是

无害的。但若一直沉浸在丧的氛围里，反复强化丧的感受，只会让

人的状态越来越差，严重者还会发展成抑郁症。消极丧是特别需

要警惕的。

说完消极丧，我们再来说说积极丧。可能有人会问，丧里丧气

还能有什么积极意义？那么就来看看对此年轻人怎么说。

最丧网红、脱口秀演员李雪琴曾表示，丧是给自己的缓冲。快

节奏、高压力的生活，有时会超过年轻人的承受能力，当情绪崩溃

时，年轻人会说“我不想奋斗了，就想瘫在床上当一辈子咸鱼”。年

轻人通过表达丧，来宣泄情绪、释放压力。借由丧的状态，让自己

暂停高压节奏，从而能够休养生息、自我复原。情绪心理学告诉我

们，适当的负面情绪也有其作用，比如低落能让人节约能量、自我

关照；悲伤能让人深沉思考、收获智慧。从这个意义上来说，积极

丧其实是年轻人自我调节的方式。

丧的另一个积极意义是，它能够帮助年轻人对抗焦虑、完成自

我的接纳。在成功学盛行的网络环境里，贩卖焦虑无处不在，如

“摩拜创始人套现 15 亿背后：你的同龄人，正在抛弃你”这一类标

题，刺痛了广大普通年轻人的神经。这种同辈比较，好像在告诉平

凡的年轻人“你很差劲”。为了消解成功学价值观对自尊的威胁，

年轻人用丧文化来自我调侃、抵御焦虑。譬如这些段子，“别人来

到世界是为了发光发热，而我是来凑数的”“咸鱼总有翻身的一天，

但翻身后还是咸鱼”，看似自暴自弃的背后，年轻人通过自嘲接受

自己就是普通人这一现实，不再自我较劲，从而完成对自己的接纳

与和解。

长期处于消极状态需专业治疗

为什么这些年轻人会成为“丧一代”？笔者总结了以下 3点原

因：

首先是现实原因。很多年轻人表示，丧是因为如今生活压力

大。诸多现实问题，让一些年轻人感到就算再努力，好像也很难改

变什么，于是心态从“鸡血奋斗”变成了“就地躺平”，由此获得内心

的平和。

其次是心理原因。年轻人普遍具有的心理特点是：充满希望

与幻想，内心有许多抱负，相信年轻一切皆有可能，而残酷的现实

却让这种全能自恋感一点点幻灭。经过现实捶打，年轻人开始意

识到：有些事情不是努力就能改变的，有些梦想注定是不能实现

的。这种幻灭感，让年轻人感到很沮丧。美国存在主义心理学家

欧文·亚隆提出，每个人都要面对 4 个生存困境：虚无感、孤独感、

有限性和死亡。年轻人的丧，正是虚无感、孤独感和有限性的存在

体验，有意思的是，恰恰是这种体验，推动年轻人在理想与现实中

找到一个平衡点，逐步走向成熟。

最后是受互联网的影响。每一代年轻人都有其特有的苦闷和

困境，只是以前没有互联网，很难形成群体现象为人们所关注。如

今的年轻人习惯于在互联网上表达观点和情绪，他们通过网络社

区寻求群体归属感，并构建自己的话语体系。所以丧文化的出现，

也有赖于互联网的存在。

那么，该如何治愈年轻人的丧？

如果只是一时的丧，丧过之后继续调整状态重新出发，那么适

当的丧未尝不可。有效调整丧情绪的方法，是了解自己为何而

丧。假若是能力配不上野心导致理想受挫的丧，可以降低期待、提

升能力。假若是生活压力太大导致情绪崩溃的丧，可以放松休息、

寻求支持。

如果一直丧，状态既消极又痛苦，建议远离充满丧文化的社交

氛围，改变消极的思维方式，做让自己感觉良好的事情，积极调整

生活状态，如有需要建议寻求专业的精神心理治疗。

（作者系国家二级心理咨询师）

流行的“丧”文化

并非一无是处

本周，我国部分地区迎来一波降温，着实让大

家感受到了“倒春寒”。天气冷下来了，一个领域

却在升温，那就是自热食品。

尤其值得关注的是近来自热饮品在网络走

红，从咖啡、牛奶，到奶茶、功能性饮料、红酒，各类

饮品皆可自热。早在几年前，自热火锅、自热米饭

就火过一阵。以自热火锅为代表的自热食品市

场，如今依旧保持着快速的增长势头。

不过，与自热食品相关的安全事故也时有发

生，让很多人吃得战战兢兢。那么，食用自热食品

的正确“姿势”是什么呢？对此，科技日报记者采

访了相关专家。

按说明操作，莫在狭小环
境中食用

首先，让我们来了解下什么是自热食品。

自热食品自带发热包，其遇到水后温度会上

升，最长保温时间约为 3小时。使

用时，只需将特制的发热包放在

食盒底部，浇上杯凉水即可制作

出热气腾腾的食物。

“自热食品加热包的主要成

分包括碳酸钠、铁粉、铝粉、焦炭

粉、生石灰等，只要往加热包浇冷

水，食盒就可迅速加热至 150 摄氏

度，依靠化学反应放热。”科信食

品与营养信息交流中心科学技术

部主任阮光锋说。

然而，自上市以来，因操作不

当，导致自热食品发生爆炸的事

件屡有发生。一些人因此把自热

食品视作“定时炸弹”，避之唯恐

不及。

对 此 ，阮 光 锋 表 示 ，只 要 规

范操作，自热食品是不会发生爆

炸 的 。 南 京 航 天 工 业 科 技 有 限

公 司 新 材 料 分 公 司 研 发 中 心 主

任肖蓉也表示，消费者如果能够

严格按照规范制作自热食品，总体来说该类食

品是安全的；若不按照规范操作，就会存在安全

隐患。

因此，消防部门提示消费者，在食用自热食品

前，须阅读产品使用说明，并严格按照产品提示操

作，特别是不要在汽车、火车车厢等密闭、狭小的

环境中食用。如果家里用的是玻璃餐桌，最好在

自热食品下面加隔热垫，以避免玻璃炸裂。同时，

食用后，应避免自热食品垃圾大量堆积或与水直

接接触；使用后的发热包，也应将其按有害垃圾，

进行分类处置。

营养单一、钠含量超标，
不宜长期食用

由于自热食品食用很方便，因此很多人会经

常性食用自热食品。

然而网上流传着这样一个说法：在加热自热

食品时，热源与食品直接接触，如果温度超过 65摄

氏度，其中的有害物质就会渗入食品，长期食用会

对人体的消化系统、生殖系统、中枢神经系统造成

损害，严重的会引发肠癌。

“自热食品只是用自带热源给食物重新加热

而已，热源并不与食物直接接触。并不影响食

用。这种加热方式，与放在锅里、微波炉里加热，

是一样的。”阮光锋告诉科技日报记者。

对于这种食品是否会引发肠癌，福建医科大

学附属宁德市医院内分泌科副主任医师冯霖介

绍，肠癌的发病原因很复杂，学界尚不十分清楚其

发病机理，目前没有充足的证据证明吃自热食品

会致癌。

虽然食用自热食品不会引发肠癌，但是作为

方便食品的一员，自热食品依然存在营养搭配单

一和钠含量超标的问题，不宜长期食用。

对此，中国农业大学食品科学与营养工程学院

教授廖小军介绍，以自热火锅为例，各大品牌的菜品

种类非常相似，多以午餐肉、粉条、藕等食材为主，营

养搭配不均衡，脂肪、盐等成分含量严重超标。某知

名品牌麻辣嫩牛自热火锅的营养成分表上显示，该

产品每100克中脂肪含量为86.3克，营养素参考值为

144%；钠含量为5.9克，营养素参考值为295%。二者

含量均超过中国营养学会的推荐摄入量。其他品牌

的自热火锅营养成分表，大多也是如此。

吃自热食品，请保持正确“姿势”

阮光锋
科信食品与营养信息交流中心科
学技术部主任


