
豪饮后不宜做这些事

全世界每年约有180万人因喝酒而死亡，除
了酒驾之外，很大一部分原因与酒后大意有关。
所以要知道豪饮后都有哪些事不宜做。

不要立刻睡觉

酒 精 是 靠 肝 消 化 ，立 刻 睡
觉，人体的新陈代谢缓慢，对肝
不利，容易得酒精肝。建议酒后
用冷水洗把脸，然后坐着休息一
会。饮酒过量的，更不要任其自
然入睡，如果是重度酒精中毒，
很可能一睡不醒，这种情况下家
人要陪在身边，每隔两小时叫醒
醉酒者，喂一点白开水，直到完
全醒酒为止。

不要吃醒酒药

醒酒药可以暂时让人摆脱醉
酒症状，但实际上却会将醉酒时
间延长。建议大量喝水，另外，还
可以喝运动饮料，补充电解质。

不要大量喝咖啡、浓茶和汽水

酒后不要大量喝咖啡，以免
缺水加剧；也不要喝浓茶，茶让心
脏过于兴奋，并对肾脏不利。不要
喝汽水，否则会加快人体对酒精
的吸收作用，对肝脏不利，还会诱
发急性胃炎等。

不要吃退烧药

酒精会和多数药品发生化学
反应，并产生有毒物质。尤其不能

服用退烧药，否则其中的羟苯基
乙酰胺产生有毒物质，会导致肝
脏发炎，甚至永久性损伤。如需服
用，建议次日早晨提前1小时服用
布洛芬。此外，头孢类抗生素药、
降糖药、降压药等最好也别吃。

不要立刻洗澡

冷水热水都不宜。洗热水澡或
者蒸桑拿容易导致热气聚集在人体
内不散发，加重醉态，导致恶性呕吐
甚至晕厥。洗冷水澡，非但不能醒
酒，还会使肝脏来不及补充血液中
消耗的葡萄糖，加上冷水刺激，血管
收缩，可能会导致血管破裂、患感冒
等。

不要剧烈运动

酒精具有利尿作用，醉酒后
体内水分流失更多，容易发生脱
水，此时再锻炼会加重脱水危险。
酒后游泳更危险，会使身体散热
突然加快，引起头晕、低血糖性晕
厥、腿部抽筋等。

酒后不能做的事多，喝酒后
难 受 怎 么 办 ？不 妨 用 蜂 蜜 来 解
酒 。蜂 蜜 中 含 有 一 种 特 殊 的 成
分，可以促进酒精的分解吸收，
减轻头痛症状，尤其是红酒引起
的头痛。

对着镜子多笑笑

格健康速览

许多人手机上都有一款“左右脸
识别”软件，能显示左右脸的吻合程
度。大多数人都发现，自己的左脸和
右脸相差很大。30多年来一直致力于
解读面孔研究的美国心理学家利奥
波德·贝拉克认为，这种不对称揭示
了深层次的内涵，即人的真实情感由
右脑控制，表现在左半脸；而左脑控
制理性思维，因此右半脸表现出来的
是一幅“社会面具”。

美国明星玛丽莲·梦露的左脸看
上去脆弱而迷茫，右脸尽管带着微笑
的痕迹，但看上去呆滞。这是由于她6

岁时经历的创伤让她找不到现实和
内心的平衡，一生在挣扎中度过。莎
士比亚说：“你的面孔是一本书，人们
可以读到许多奇怪的事情……”在心
理学看来，解读面孔是读心术的一
种，但不是去观察别人，而是从自己
的面孔中看懂自己，继而改变自己，
让自己的身心更和谐，家庭生活更幸
福。

请你做个试验，微笑地对着镜子
说“我讨厌你”，镜子里的自己却是和
善的；皱紧眉头对着镜子说“我喜欢
你”，镜子里的那个人却可能让自己
讨厌。所以，即使遇到了烦心事，也一
定不要带着疲惫的面孔回家。下班
前，对着镜子笑笑，给心理卸个妆，将
负面的情绪丢在公司，用爱和欢乐的
表情面对家人，家人也会用笑容迎接
你。这种良性的生活氛围反过来会影
响内心，让你不再纠结，平衡心情，左
右脸也会趋于对称，还你美丽的容
颜。
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不少人酒后爱喝浓茶，
他们认为酒后一杯浓茶有解
酒益健康的作用。其实这是
一种误解。中医阴阳学理论
中说酒味辛，入肺，肺主皮毛，
肺与大肠相表里，饮酒应取
其升阳发散之性，使阳气上
升，肺气更强，促进气血流通。
茶味苦，属阴，主降，若酒后饮
茶会将酒性驱于肾。肾主水，
水生湿，于是形成寒滞。寒滞
则导致小便频数、阳痿、睾丸
坠痛、大便燥结等症。

现代医学通过饮酒后喝
茶人的生化变化证实了这一
点。人们饮酒后酒中乙醇通

过胃肠道进入血液，在肝脏
中转化成为乙醛，再转化成
乙酸，由乙酸分解成二氧化
碳和水而排出。而喝茶，茶叶
中的茶碱可以迅速地对肾发
挥利尿作用，从而促进尚未
分解的乙醛过早地进入肾
脏。乙醛是一种对肾脏有较
大刺激性的有害物质。而肾
脏并无此解毒功能，所以会
影响肾功能，经常酒后喝浓
茶的人易发生肾病。不仅如
此，酒中的乙醇对心血管的
刺激性很大，具有兴奋心脏
的作用，所以心脏病患者酒
后喝茶危害更大。
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