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科普

这 3种酒后反应，说明你不宜再喝酒
关于啤酒，网上有人说：“适量喝点啤酒能

预防骨质疏松。 ”
之所以有这种说法，是因为啤酒中含有硅

元素，它对骨骼健康有一定的益处。 但人体对
硅的需求量靠正常饮食来获取就足够了。 相
反，喝啤酒反而对骨骼不利。有研究表明，如果
一个人每天饮用超过 500 毫升的啤酒，发生脆
性骨折的风险会增加。

如果你还相信“适量饮酒有益健康”这种
说辞，不妨看看权威研究怎么说。 权威医学期
刊《柳叶刀》上一项研究显示，2020 年全球约
有 74 万例新发癌症病例与饮酒有关。 即使是
所谓的“适量”饮酒，也会持续累积患癌风险，
最终带来无法挽回的健康后果。

酒精是 I 类致癌物， 没有安全的饮酒量，
请别再为自己的饮酒行为找借口。

这 3 种酒后反应
说明你不适合喝酒

酒精虽然能带来一时的欢乐，但如果你的
身体状况不允许，那就得小心了。 下面是一些
可能表明不适合喝酒的信号，别忽视了！

喝酒脸红
喝酒后脸红十分常见，有人刚喝几口脸就

变红，有些人则要过一会儿才显现，不管哪一
种，都是体内乙醛积累所导致的。

和甲醛一样， 乙醛同样属于 I 类致癌物。
当它在体内积累时，会刺激全身的血管、神经、
肌肉等组织，造成毒性损伤。

喝酒脸红不脸红，和一个人的酒量好不好
是两码事。喝酒脸红的人往往体内缺乏一种名
为乙醛脱氢酶的酶，导致酒精代谢成乙醛后无
法继续分解，并在体内积累。科学研究表明，乙

醛脱氢酶的缺乏是由基因决定的，这种情况无
法改变且具有一定的遗传倾向。

请记住， 对于喝酒容易脸红的人来说，每
喝一口酒都在伤害身体。

喝酒胸闷
喝酒得小心，酒精会增加心脏负担，导致

心跳加速。 心脏功能本身存在问题的人，或者
对酒精敏感的人，喝酒后会感到胸闷。

要是平时身体健康， 但喝了酒后感到胸
闷，这就是身体在提醒你：喝得太过了，再喝就
要酒精中毒了。 如果这种感觉持续不消，建议
立刻就医。

酒后腹泻
喝了酒后腹泻不止，可能是肠胃受到了刺

激，或是肝脏功能出了问题，导致身体无法及
时代谢酒精。

还有，如果发现自己比过去容易醉，或者
酒量明显不如从前，这是肝脏代谢能力下降的
信号，别等到肝硬化、肝癌这些大病找上门来，
才想起来要戒酒。

爱喝酒的人
戒酒后肝能变好吗

喝酒的快乐是一时的，而对身体的伤害却
是长期且不断累积的，它早已被证实是引发肝
癌、胃癌、高血压、心肌病等疾病的主要原因之
一。 如果酒后发现肝脏、胃部、心脏、关节肌肉
这 4 个部位出现疼痛，这是身体在提醒你该戒
酒了。

为了健康，戒酒是一个明智的选择。 如果
你正在考虑戒酒， 不妨从减少饮酒量开始，逐
步建立起无酒精的生活习惯。

（“科普中国”微信公众号）

如何区分抑郁情绪与抑郁症
������考试失利后情绪低落 ， 工作受挫时提不起
劲……这究竟是正常的抑郁情绪 ， 还是抑郁症
的早期征兆？ 今天，笔者就和大家聊一聊这两者
之间的区别。

抑郁情绪与抑郁症有着本质的不同， 主要体
现在以下 3 个方面：

持续时间。 抑郁情绪往往与具体的生活事件
相关，持续时间较短，一般能在两周内随着事件的
解决或自我调节而逐渐缓解。 而抑郁症的抑郁状
态通常持续两周以上， 并且难以通过自我调节缓
解，甚至可能逐渐加重。

影响程度。 抑郁情绪通常不会严重损害个体
的社会功能。即使心情低落，个体一般仍能保持基
本的工作能力、学习能力、社交能力和自理能力。
但抑郁症会显著干扰个体的正常生活功能， 导致
个体在工作时注意力涣散、效率低下，对社交活动
失去兴趣，甚至连吃饭、穿衣等日常事务都会感到
异常费力。

伴随症状。抑郁情绪主要表现为心情低落、烦
躁，一般不会伴随明显的躯体症状。而抑郁症作为
一种精神心理疾病，除了持续的情绪低落外，常伴
有一系列特征性症状，如睡眠障碍（失眠或嗜睡）、
食欲和体重显著变化、精力减退，还可能出现各种
难以用器质性疾病解释的躯体不适， 如头痛、胸
闷、胃痛或关节痛等。

如果发现自己或身边的人出现了上述可能是

抑郁症的信号，不必过度恐慌，及时采取科学措施
可以有效干预。

积极进行自我调节。要保持规律作息，避免熬
夜或过度睡眠；要进行适度的运动，如散步、慢跑、
瑜伽等，运动可以促进多巴胺分泌，改善情绪；可
以培养一些轻松的兴趣爱好，以转移注意力。

主动寻求家人支持。要主动与家人沟通，让他
们了解自己的状态。家人的理解、陪伴和鼓励能有
效减轻抑郁症患者的心理压力， 家人还可以为抑
郁症患者提供如陪同就医、 协助维持规律生活等
实际帮助。

及时寻求专业诊治。 如果相关症状已经影响
到正常的社会功能， 抑郁症患者可以前往精神卫
生中心、综合医院的心理科或精神科就诊。抑郁症
患者早期接受规范治疗，通常能获得良好的疗效，
切勿因“病耻感”而延误治疗时机。 ②12

（周口精神康复医院 李振）

����美国一项新研究显示，在阿尔茨海默病出现明显症状
之前，患者的脑血管功能就已经下降，简单、无创的脑血
管检查可用于大规模筛查，识别阿尔茨海默病高危人群。
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