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酒自口而入，途经食道，入胃，大约
20%的酒精在胃里即被吸收入血，大约
80%的酒精又进入小肠，主要在小肠被吸
收 入 血 ，导 致 血 液 中 酒 精 浓 度 快 速 提
高。酒精进入血液循环后，迅速进入全
身各处，心、肝、肾、胰、脑等重要脏器无
一幸免，均遭受酒精的侵蚀与伤害。

对心脏的伤害：酒精性心肌病
酒精可导致酒精性心肌病，心脏泵

血的能力下降，导致心律失常。
对肝脏的伤害：酒精性肝病
进入体内的酒精只有 5%~10%经呼

吸道和肾排出体外，90%~95%要在肝内
代谢、分解。

酒精的中间代谢产物乙醛与蛋白质
结合形成乙醛——蛋白加合物，对肝细胞
不但有直接损伤作用，而且让肝细胞成为
人体免疫系统的靶子，遭受免疫反应的攻
击，进一步加重肝细胞损伤，致使肝细胞

发生脂肪变性，形成酒精性脂肪肝。
若戒酒，4~6 周后脂肪肝可恢复正

常，若不戒酒，进一步发展为不可逆转的
酒精性肝硬化。

对大脑的伤害：急性酒精中毒和慢
性酒精性脑病

酒精属于脂溶性物质，很容易经血
脑屏障进入大脑。

急性酒精中毒可分为三期：
1.兴奋期
小剂量饮酒后出现头痛、兴奋、轻松

的欣快感，说明此时酒精已经开始作用
于大脑细胞了。

2.共济失调期
随着饮酒量加大，血中酒精浓度继

续升高，作用于小脑，开始出现醉酒步
态，行走时两腿分得很开，步态不稳，不
能走直线，呈忽左忽右“Z”字形，反应迟
钝，精细动作不能完成，所以非常容易发

生意外伤害。
3.昏迷期
饮酒量进一步加大，酒精作用于大

脑的网状结构，引起昏睡、昏迷，可出现
心跳加快、血压下降，呼吸变慢且有鼾
音，极高的血中酒精浓度能引起延脑中
枢功能抑制，引起呼吸、心跳停止，导致
生命终结。

虽然每个人的酒量不同，但血液中
酒精致死浓度并无差异，对于大多数成
人 ，致 死 量 为 一 次 饮 酒 相 当 于 纯 酒 精
250ml~500ml，也就是说，如果是 50 度的
白酒，饮用 500ml~1000ml 就有可能致死。

慢性酒精性脑病
1.Wernicke 脑病
酒是高热量而无营养成分的饮料，

能够供给热量，但不含维生素、矿物质和
氨基酸等身体必需的营养成分，长期大
量饮酒会导致进食减少，可造成明显的

营养缺乏。缺乏维生素 B1 可引起 Wer-
nicke 脑病，表现出明显的意识障碍、定
向力障碍、记忆障碍、眼球震颤等，记忆
障碍的恢复很困难。

2.酒精性痴呆
长期大量饮酒会导致持续性智力减

退，导致酒精性痴呆，表现为思维缓慢、
言语贫乏、记忆障碍、情绪不稳、人格改
变、日常生活不能自理。酒精性痴呆一
般不可逆转。 《大河健康报》2016.12.6

酒喝进肚子里，为啥会伤到心、肝、脑？

最近微信朋友圈流传了这样的一条新
闻，雾霾天戴隐形眼镜和美瞳容易患角膜
炎和结膜炎。最近正是雾霾频发高峰期，
雾霾天出行到底能不能戴隐形眼镜呢？

其实，隐形眼镜本身不会引起感染症
状，引起感染的是隐形眼镜表面的微尘和
颗粒物，在雾霾天，空气中的微尘吸附在
隐形眼镜上不宜脱落，因此更加需要注意
隐形眼镜的清洁护理，可别让隐形眼镜成
了微尘的吸尘器。

因此，晚上要把隐形眼镜拿下来，白天
再戴上，还有眼镜要清洗干净，一旦发生
眼部出现结膜炎的症状，刺痛畏光，流泪
痒等症状，隐形眼镜就不能戴了，就要带
框架眼镜，并且到医院来就诊，把眼睛的
症状解除了以后，才能戴隐形眼镜。

专家提醒广大市民，即使不佩戴隐形眼
镜的市民，雾霾天出行也要注意保持眼部的
清洁。因为雾霾空气颗粒的成分很复杂，其
中一些过敏性的物质，进入眼睛以后会引起
过敏反应，会形成过敏性结膜炎，主要表现
是眼部刺痛，痒，畏光、流泪。还有一种情
况，就是这种颗粒的酸碱性，有酸性有碱性，
这些酸碱性的物质最后形成一种叫理化因
素刺激形成的结膜炎，它的症状主要是刺
痛，辣痛，然后流眼泪畏光。

《当代健康报》2016.12.8文/徐鸿飞

据英国《每日邮报》相关报道，调查研
究表明：男人无法忍受爱人肉体出轨，而
女人则难以容忍对方精神背叛。

加 利 福 利 亚 查 普 曼 大 学 科 学 家 对
64000 位男性和女性进行调查，54%的男性
会被肉体出轨所伤害，35%的女性会因情
感精神出轨而难过。但是对于同性恋男
女，他们的感觉并没有明显差异。

这一差别出现在不同年龄阶段，不同
收入水平以及不同背叛经历的人群中。但
是从进化论的角度，都是因为父亲的不确
定性。也就是说，对于男人，如果对方怀
孕，他无法确定孩子是不是他的，除非亲子
鉴定。而且，男人的男性气质让他们对自
己的性能力拥有自信。一旦对方与其他男
人发生关系并且有了孩子，他们会感觉到
自己性无能，无法满足对方，从而自尊心受
到打击。所以对爱人肉体出轨无法忍受。

然而，对于女人，她们从不会怀疑孩子
是否是自己的。她们一定是孩子母亲，她
们需要的是男方的承诺和责任心。如果
老公不对自己负责，不爱自己，和自己“同
床异梦”，她们会完全没有安全感。所以
女人害怕对方在情感上背叛自己而不是
肉体上。 环球网2016.12.8

“滴水观音除灰尘，君子兰释放氧
气，橡皮树除有害物，文竹灭细菌，银皇
后净化空气，铁线蕨和常春藤吸甲醛，
吊兰吸空气中的一氧化碳和甲醛，芦荟
空气清洁器，棕竹除重金属污染和二氧
化碳，龟背竹夜间吸收二氧化碳，发财
树化烟的废气，仙人掌减电磁辐射。”这
些植物都是室内种植的常见植物，它们
真的具有这些神奇的功能吗？

近年来，北京、上海等城市经常出
现雾霾天气，而雾霾对于人们身体健康
的影响日益受到重视。由此，不少商家
打出“植物吸收 PM2.5”“植物除尘”等
名号来吸引顾客购买植物。

事实上，“植物能除尘”以及衍生出
的“植物能吸收 PM2.5”的说法，其实主
要是由于人们常看到植物叶片经常沾
满灰尘的缘故。

然而，沾染的灰尘并不是植物自己
去抢夺空气中的尘埃颗粒而来，只是一
个被动的结果。在植物叶片表面，常会
有一些角质或蜡质层。这些角质或蜡质
是表皮细胞分泌而来，对表皮细胞起到
一定的保护作用。蜡质、角质层表面粗
糙，增加了叶片的表面积，并且粗糙的表
面更容易滞留落在其上的尘埃颗粒。

此外，落在叶面的 PM2.5 颗粒还可
通过气孔进入植物叶片，停留在植物叶
片内。可见，植物叶片可以吸附和滞留
落在其上的尘埃颗粒，但对于室内其他
地方的尘埃则无法主动加以捕捉。之
所以有人认为滴水观音会除尘，只是因
为它叶片大、更容易“落灰”罢了。事实
上，植物主要的除尘作用发生在室外环
境。成片种植的植物能够有效降低风
速，而随着风速的降低，空气中裹挟的

尘埃颗粒便更容易沉降到地面或被叶
面吸附，从而达到减少尘土飞扬的目
的。对于室内一般只有 0.3m/s 左右的
空气流速，因此除尘效果并不显著。

在装修好的新家里放植物来吸收
甲醛，是日常生活中经常听到的一句建
议。但实际上，植物对甲醛的吸收量实
际上相当低，大多在 1mg/h/的数量级
上 ，而 备 受 推 崇 的 吊 兰 甚 至 只 有 0.15
mg/h/。对于几十上百平方米的室内空
间来说，吊兰、常春藤等的吸收速率过
慢，没有实用意义。 互联网2016.12.6

心脏是一个中空的肌性纤维性器
官，斜躺在胸腔的中部。一般来说，一个
人的心脏和本人的一个拳头大小相当，
且相对恒定，重约250-280克。个小本事
大，心脏便是如此。如果心脏稍稍不听
话，突然多跳几下或少跳几下，我们就会
觉得不舒服，出现心慌、胸口发闷等不
适；要是心脏再偷点懒，停上几秒钟不跳
了，我们很可能就会头晕、眼前发黑，甚
至晕倒在地；时间再长些，我们就会不省
人事，甚至永远地离开这个美好的世界。

下面介绍7种保护心脏的食物：
1、鱼肉：美国梅奥诊所专家指出，

沙丁鱼、金枪鱼等深海鱼富含欧米伽—
3 脂肪酸，可使心脏病风险降低 1/3。

2、核桃：如果你吃不到蛙鱼与鲐
鱼，也希望获得 OMEGA—3 脂肪酸，那

就吃几个核桃，你同样能得到这种脂肪
酸的健身的益处。可能有人认为核桃
中含有大量的油脂，这对于健康会很不
利，其实这是一种误解，因为核桃中所
含的油脂绝大部分是不饱和脂肪，适当
吃一些对于身体的健康有益无害。

3、香蕉：香蕉中含有大量的钾镁离
子，其中钾离子具有调节体内水和电解
质平衡，利用蛋白质修复被破坏的组
织，制约神经肌肉的兴奋冲动以及保护
血管、降低血压和中风发生率等作用，
镁离子对心血管系统具有保护作用，有
助于降压及减少患心脏病的危险，并能
防治各种心率失常。因而，凡是心脑血
管疾病患者，均应经常食用香蕉。

4、大豆：大豆能帮助降低血液中胆
固醇的含量，而且饱和脂肪酸的含量很

低，依旧是人们保护心脏摄入优质蛋白
的重要来源。吃豆腐和喝豆奶都是不
错的选择。

5、黑芝麻：防止血管硬化。含有强
力抗氧化成分的黑芝麻，不仅可减缓衰
老，使头发乌黑，也能让血管变得更有
弹性。黑芝麻中的不饱和脂肪酸和卵
磷脂，可以维持血管弹性，预防动脉粥
样硬化，是优质的脂肪来源。

6、茄子：茄子中含有类维生素 P，可
以减少毛细血管的脆性，增强人体细胞
间的黏着力，对微血管有保护作用，可
增加微血管韧性和弹性，阻止动脉粥样
硬化，减少心脏病的发生率。

7、海带：海带中镁的含量很丰富。
镁对心肌细胞具有一定的抑制作用，使
心脏的节律减慢，兴奋性减弱，有利于
心脏的舒张和休息。还能减少血液中
胆固醇的含量，防止动脉硬化，有利于
预防高血压和心肌梗死。

《家庭医生》

雾霾天气出行
慎戴隐形眼镜

男女看出轨 各有各的累

绿植吸甲醛没那么灵验

随着社会进步和经济的发展，人们的
养生观念不断更迭，各种养生经层出不
穷，比如现在市面上热销的用五谷杂粮制
成的养生粉，更有许多家庭还购买了用于
制作五谷杂粮养生糊的料理机。但是，对
于这“五谷杂粮养生糊”，大家的看法就不
一而足，一些营养专家或一些医生并不建
议大家经常吃这些“五谷杂粮养生糊”，说
是影响血糖稳定。那作为普通大众，我们
该如何来看待这个问题呢？

首先，支持“五谷杂粮养生糊”者，是
因为现代人粗杂粮的摄入量过低。精制
米面相比粗杂粮缺少很多的膳食纤维、b
族维生素以及诸多其他的微量元素等。
如果人们具备了吃粗杂粮的意识，是一
件非常值得鼓励的事。所以，家庭经常
吃“五谷杂粮养生糊”，从摄入营养素种

类上来说，会起到积极的作用。
但从另一方面来讲，直接吃煮熟的

五谷杂粮，营养价值上是要高于磨成粉
打成糊的。因为，打磨程度越高，膳食
纤维及一些营养素损失越多，同样血糖
生成指数也相对越高，因此，“五谷养生
糊”相比直接煮熟的五谷杂粮在营养价
值方面还是要弱一些，但它依旧比平时
吃的精米精面要优质。

说到此，相信大家应该可以理解那些
不支持经常吃“五谷养生糊”的营养专家
或者医生的初衷了吧。当然，这些营养专
家或者医生还考虑到另一方面，那就是对

于一些血糖不稳定的人群，尤其是糖尿病
人群。虽然“五谷杂粮养生糊”的升糖指
数（约 70-80 左右）要比精米面（75-88 左
右）低一点点，但依旧会对糖尿病人群的
血糖状况带来较大影响，在血糖面前，多
出的一些维生素和矿物质就不值一提了。

因此，对于无血糖状况问题的普通
人群，用“五谷杂粮养生糊”来代替传统
的白粥、精米精面是不错的选择，而对
于血糖状况不太好的人群，可以把“五
谷杂粮养生糊”打磨得粗糙一些，或者
直接吃未经打磨的粗杂粮。

人民网2016.12.6文/于良

如何看待“五谷杂粮养生糊”？

保护心脏健康的七种食物


