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酒后七件事让你很伤身

如今音乐已经成为大多数人
离不开的东西，而长期戴着耳机的
人也不少，专家认为，耳机顶多戴
一个小时就应当让耳朵休息一下，
以免造成耳部损伤。

使用耳机使得耳近距离接触
声音刺激，接触噪音源较近，加之
其频率特性较高，声音强度越大，
对听力的损伤也更明显。对于不经
常使用耳机的市民来说，偶尔使用
时也应控制音量，不宜过大，另外，
也要尽量确保连续使用耳机时间
最好不要超过一个小时。值得推荐
的一个原则为“60-60”原则：即人
们在使用耳机时，音量不宜过大，
建议一般不要超过最大音量的
60%，也可以根据自身的情况，将音
量调至更低，只要保证能听清楚即
可。另外，连续使用耳机的时间不
宜超过60分钟。

不少儿童在使用电脑、手机等
时也佩戴耳机，儿童是否适合使用
耳机？儿童本身也是听力比较容易
受损的群体，并不建议儿童使用耳
机，与成人长期使用耳机有可能会
造成听力受损一样，儿童使用耳机
也会对听力产生一些影响。另外，
儿童由于缺乏自制能力，使用耳机
的时间往往难以控制。人们在使用
耳机时，耳机塞入耳朵后会产生一
定的摩擦，有时会引起外耳道炎，
甚至有些人会出现一些乳状瘤。

专家认为，儿童不应使用耳
机。从临床上来看，现在不少儿童
出现耳鸣、高频听力下降的情况比
较多，都是由于佩戴耳机引起的。
一些儿童经常使用mp3等，使用时
并未有感觉震耳，但检查结果发
现，一些儿童的内耳已经有损害。

格健康速览

使用耳机

不宜超一小时

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。

不要睡电热毯

饮酒过量时，体温调节功
能失调，热量散失增多，容易
使 人 浑 身 发 冷 。此 时 应 该 保
暖，但也不要睡电热毯，尤其
有高血压、冠心病等心脑血管
疾病的人。酒后血管扩张，心
率、新陈代谢就会加快，血压
升高，容易诱发心梗、心绞痛

等疾病。若感觉冷，可以用羽
绒被或者热水袋保暖，多喝一
点热水，但温度不要太高，以
免烫伤。

不要大量喝咖啡浓茶

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 。如 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。

误区1

白酒伤身红酒养人

很多人认为喝白酒伤身，喝
葡萄酒对健康有益，多喝点也没
关系。事实上，不管是红酒还是
白酒，关键还在于控制饮用量。

专家指出，每周酒精的进食
量男性为140克以下，女性为70

克以下，超过这个数字就有患酒
精性肝病的危险。140克酒精就
相当于50度白酒的3-4两，也就
是说，成年男性每周饮用50度的
白酒不能超过3-4两，而红酒则

要控制在每天一二两。

误区2

浓茶咖啡可醒酒

有些人认为，酒后喝浓茶或
咖啡有“醒酒”作用，事实上这是
一种误解。

酒后饮浓茶，茶中咖啡碱等
可迅速发挥利尿作用，促进尚未
分解成乙酸的乙醛(对肾有较大
刺激作用的物质)过早地进入肾
脏，使肾脏受损。而咖啡的主要
成分是咖啡因，有刺激中枢神经
和肌肉的作用，酒后喝咖啡会使

大脑从极度抑制转入极度兴奋，
并刺激血管扩张，加快血液循
环，极大增加心血管的负担，对
人体造成的损害会超过单纯喝
酒的许多倍，甚至诱发高血压。

误区3

喝酒红脸不易醉

“喝酒脸红的人不容易醉”，
这句话常在宴席上被用作劝酒
的理由。但事实上，醉酒和脸色
并无多大关系。

一些人认为喝了酒面红如
关公是好事，认为这代表血液循
环好，能迅速将酒精分解掉，因
此不容易醉。但专家指出，酒量
和脸色没有太大关系，因人而
异。事实上，导致很多人认为喝
酒脸红的人不容易醉的原因其
实是，红脸的人大家一般少劝
酒，因此喝得少，加上酒后发困，
睡上15-30分钟就又精神抖擞
了，而白脸的则往往不知自己的
底线，在高度兴奋中饮酒过量。

误区4

腊肉香肠做下酒菜

聚餐时千万不要空腹喝酒，
如果事先不能先吃点东西垫肚
子，最好也是边吃菜边喝酒。同
时需要注意的是，切忌用咸鱼、
香肠、腊肉下酒，因为此类熏腊
食品含有大量色素与亚硝胺，与
酒精发生反应，不仅伤肝，而且
损害口腔与食道黏膜，甚至诱发
癌症。

为了尽量减少酒精对胃和
肝脏的伤害，减少脂肪肝的发
生，喝酒前最好先吃点东西，比
如喝一杯牛奶，或者吃点鸡蛋和
肉，因为这些高蛋白的食品在胃
中可以和酒精结合，发生反应，
减少对酒精的吸收。

误区5

感情深一口闷

有些人喜欢喝快酒，动不动
就劝大家“感情深一口闷，感情
浅舔一舔”、“走一个”。

其实，喝酒的速度宜慢不宜
快，饮酒快则血中乙醇浓度升高
得也快，很快就会出现醉酒状
态，若慢慢喝，体内有充分的时
间把乙醇分解掉，乙醇的产生量
就少，不易喝醉。

手机的发明给人类带来了很
多的方便，但也给人们带来了各种
疾病，不但对心脏有一定影响，也
会影响女性的内分泌功能，从而导
致月经不调。

据了解，目前我国市场上卖的
手机无论是进口的还是国产的，都
不标明辐射量，而根据专业的测
试，大部分的手机电磁辐射都超
标。现在，世界各国对于手机辐射
有害人体健康的说法也成了定论，
但主要的分歧在于：在什么情况下
并在多大程度上损害人体健康。

辐射专家认为，手机辐射在刚
接入或发射的几秒内最大，这时应
距离身体最少10厘米远，离得越远
越好，转入正常通话后，辐射量会
衰减一半。另外，男士习惯把手机
装在上衣左边的口袋里，紧贴着心
脏，同样也会对心脏有影响。对于
戴心脏起搏器的人，电磁辐射还会
干扰起搏器的工作。

专家提醒手机使用者，虽然目
前还没有直接的证据证明手机辐
射对心脏有多大的影响，但手机使
用者应该给予重视，手机开启的瞬
间，最好远离身体，手机不要挂在
胸前或者装在上衣左边的口袋里。

手机辐射

会影响健康吗

格相关链接

饮酒的几个误区

你是否也曾在种种场合下烂醉如泥？
“酒逢知己千杯少”，但醉酒后一定要学会
保护自己，下面是给大家的几点建议。

顽固性头痛、颈椎病、腰椎间盘突出
症、肩周炎、膝关节骨性关节炎、类风湿关
节炎、强直性脊柱炎、股骨头坏死等为中老
年人常见病、多发病，且顽固难治，患者饱
受疾病折磨，四处求医、疗效不佳。

烟台滨海医院疼痛科崔教授72岁高龄，
从医45载，并于1990年赴英国进修学习，采
用中西医结合疗法，臭氧、射频等先进技术
专业治疗以上疑难杂症、不开刀、不住院、

花钱少、疗效好，且无副作用，也许会使您
收到意想不到的效果。
地址：烟台观海路18号滨海医院三楼疼痛科
交通路线：
市内乘1 . 5 . 7 . 18 . 23 . 33 . 50 . 51 . 52 . 53 . 62路车至
海滨小区站点下车即到)

咨询电话：
6 1 9 3 3 9 3
1 3 3 - 8 6 3 8 - 2 8 9 5

专业治疗颈、

腰椎病、骨关节病
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