
酒量真能练出来？
知道真相还是别喝了
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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。而另外大部分酒精，将通过肝
脏进行代谢。在肝脏中代谢最
主要的一条途径是“乙醇脱
氢酶（ADH）乙醇氧化体
系”。这条代谢途径需
要乙醇脱氢酶和乙醛
脱氢酶。

首先，进入体内
的酒精，在一定程
度上可以让人感觉
“很爽”，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，会失去意识、昏
迷甚至死亡，这就是酒精
中毒的表现。

酒精在乙醇脱氢酶的作
用下，变成乙醛。与酒精不同的
是，乙醛是一个让人感觉“不爽”的物
质。它会让人脸红，甚至出现恶心，甚
至还会使细胞产生突变，促进肿瘤的
形成。那该怎么办呢？这时候就需要
乙醛脱氢酶出马，将乙醛分解并转化
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，这是人体解酒的一个
过程。乙醇脱氢酶和乙醛脱氢酶的工
作能力，很大程度上决定了我们喝酒
的能力。如果它俩能力都不错，分解
酒精（乙醇）整个流程就会畅通无阻，
使我们既能品尝到酒精带来的“爽
感”，也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，乙醇脱
氢酶是个“工作狂”，乙醛脱氢酶喜欢
“磨洋工”，会导致什么后果呢？

这时，乙醇脱氢酶会不断地将酒
精转变为乙醛，但是乙醛脱氢酶无法
及时将乙醛分解掉，乙醛会在体内堆
积，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，一般是因为这种
情况。

有的小伙伴说，多练练喝酒，锻炼
一下乙醛脱氢酶的工作能力，是不是
可以改善酒量呢？

很遗憾，乙醇脱氢酶和乙醛脱氢
酶的特点是由人体基因决定的，是天
生的，后天可改变的幅度不大。

这种酒精代谢障碍，主
要出现在东亚人群。在中
国，主要在东南部，也就是

汉人为主的地区，大约占30%。
那么，如何判断自己是不是这

30%呢？主要看自己喝完一杯啤
酒（大约180毫升）后，会不会很快出现
脸红？如果回答是肯定的，那么就是
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，还是建
议尽量少喝酒，以免
对身体产生伤害。
但是，还是有人会
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，可防止个体酒精中

毒。如果非要顶着这个
难受劲去锻炼酒量，看似

“脸红综合征”是缓解了一
点，但其实是因为脸部的血管

对刺激已经麻木了，表现得不那么
“红”而已。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，
最好不要喝了。

酒量好也别放纵
酒精照样毁身体

可能有小伙伴会洋洋得意：“我天
生酒量就不错，原来是上天赐给了我
一个优秀的基因，那我可以去充分享
受喝酒的乐趣了吧。”可别高兴得太
早，虽然赢在了起跑线上，但是仍然不
能肆无忌惮地饮酒。

首先，一个人对乙醛的代谢能力
强，只能说明他代谢得快一点，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）还有多种方式伤害着我们的身
体。高浓度的酒精对消化道上皮有直
接的毒性作用。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，长期大量饮酒会影响叶酸的吸
收和代谢，这与肝癌、结直肠癌和乳腺
癌的发生有关。

另外，过量的饮酒还会影响免疫
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。

（朱志翔 张晓丹）

吃不完的剩饭剩菜，是立即放到
冰箱保存，还是等凉了再放？把热菜
放冰箱里真的会弄坏冰箱吗？不少人
都为这些问题纠结过。科信食品与健
康信息交流中心科技传播部主任、副
研究馆员阮光锋表示，真正科学的做
法是：吃不完的食物要趁热放进冰箱
越快越安全。而冰箱也并不像很多人
担心的那样脆弱。

阮光锋解释说，热乎乎的饭菜从
出锅后到温度开始逐渐下降时，空气
中的细菌们就开始“入驻”了。研究发
现，当食物温度降到60℃，就会有细菌
开始生长；温度降到30~40℃，细菌开
始旺盛繁殖；而降到4℃，大多数细菌
会进入休眠状态。因此，只有将食物
快速冷却至4℃以下，才有利于抑制细
菌的繁殖，这就要求我们尽快把食物
放 进 冰 箱 里 面 。 世 界 卫 生 组 织
（WHO）也建议，食物在室温下的存放
时间不要超过2小时。

至于很多人担心冰箱会坏，其实
并不用担心。从冰箱的角度来说，热
的饭菜放进去后确实会在一定时间内
影响制冷效果，但影响并不大。一般
情况下，凉爽的冰箱遭遇热饭菜“闯
入”，内部的温度探测和反馈系统会及
时启动制冷过程，进而将冰箱内的温
度降下来。短暂的小幅升温过程，并
不会对冰箱里其他的食物或冰箱本身
带来太大的影响。 （李建）

香蕉吃了能舒缓心情，被誉为“快乐
水果”。然而，许多人不知道，香蕉其实
是一种含有辐射的水果。但任何脱离剂
量谈辐射危害的说法都是不科学的。

香蕉的辐射从何而来？这就要提
到香蕉中丰富的钾（K）元素了，钾是
人体肌肉组织和神经组织重要的元素
成分之一，对人体非常重要。

钾过低会引起低钾血症，通常表现
为全身乏力、恶心呕吐、精神萎靡、反应
迟钝等。而钾的同位素K-40（40K）的
确具有放射性，但放射量非常低。

为了让大众直观了解辐射剂量大
小，国际上引入了一种非正式的电离
辐射暴露剂量单位——香蕉等效剂
量，即用吃了多少根香蕉来衡量所受
到的辐射量。

一根正常尺寸的香蕉等效剂量约
0.0778微西弗。这是什么概念？核电
站对周边环境的最大允许辐射暴露是
每年250微西弗（3200根香蕉）；胸部
CT扫描是7毫西弗（8.5万根香蕉）。
而且，人体新陈代谢会控制体内钾含
量，即使吃了很多根香蕉，多余的钾也
会被代谢出体外。

河南省人民医院营养医师常元星
表示，其实，香蕉富含碳水化合物、膳
食纤维、蛋白质、维生素B6、维生素C
等，是营养丰富的水果，食用后不仅能
快速补充能量，还能促进消化排便以
及维持人体电解质平衡。

需要提醒的是，便秘的时候一定
要吃熟透的香蕉，因为没熟透的香蕉
含有鞣酸，反而会加重便秘。

（梁露露）

剩饭菜趁热放冰箱
可抑制细菌繁殖

香蕉辐射量极低
可放心吃

大家看过金庸的《天龙八部》都知道里面有两个酒神——
段誉和乔峰。段誉喝酒靠的是六脉神剑，可以把喝下去的酒
变成涓涓细流，从手指中排出，乔峰则是真的天生就很能喝，
千杯不醉。而在现实生活中，对于普通人而言，有没有办法可
以提高酒量呢？

很多人寄希望于“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。从自己的体验和身边人的

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。那真相是什么呢？

解酒小妙招

酒精有害，健康相信大多数
人都认同。但是也有人会说了，
工作应酬、朋友聚会难免有需要
喝酒的场合。如果不得已喝酒
了，该怎么办呢？

这里告诉大家两个解酒的
方法：第一，缓解酒精的吸收；第
二，加快酒精的排泄。

在喝酒前，多吃点饭菜，喝
点酸奶，吃根香蕉，让胃充满起
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
以帮助体内尽快排出酒精，同样
也能达到解酒的作用。


