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前言

　　前言　　酒、茶、咖啡是目前世界公认的三大饮料，其受众广泛，品种多样。
其中尤以酒作为一种历史悠久、味道独特的饮品而广受人们的喜爱。
　　酒在人类文明史中的发展历程可谓源远流长，自从远古时期人们在与大自然的接触中发现了“天
然酿造的酒”之后，就开始了不断创新的人工研制酿酒技术的进程，以满足对酒这种特殊饮品的需求
。
　　随着时间的推移，酒似乎已经不仅仅只是一种单纯的饮品，人们对其赋予了更加丰富的内涵，如
将酒作为敬神祭祖的祭品之一，据此可以说明酒对于人们日常生活重要而特殊的意义。
而众多文人墨客也往往借酒抒怀，后人尊称李白为“诗仙”的同时也称其为“酒仙”，甚至有人笑称
如果没有借助酒可能李白就不会做出如此狂放洒脱、浪漫唯美的诗句了。
由此可见，酒的引申涵义和作用愈来愈广泛、丰富，并且在其后的发展过程中，又与当时的历史背景
和文化意义相融合，从而衍生成为“独具风韵”的酒文化。
　　酒文化涉及广泛，在这其中有关酒对健康的影响是人们最关心的。
如适量饮酒有促进血液循环、开胃助消化的作用，酒中泡上某些中草药可以增强其治病效果等。
时至今日，人们除了将酒的社交作用沿袭下来之外，更主要的关注视点是怎样增强酒对人体的养生保
健作用，如何回避并抑制饮酒不当所带来的负面影响，以便择其善者而从之，其不善者而改之，从而
为维持身体健康提供多重保障。
　　本书的写作目的就是为了方便广大读者能够深入、系统、详细地了解酒文化的内容，以及通过酒
的适宜应用来达到提高文化修养和保健身心健康的目的。
本书作者将国内外有关酒文化的知识，尤其是对人体具有养生保健的内容进行了综合整理、系统归纳
：侧重从养生保健的角度对酒的功效予以全方位解释，还提供了众多的治病酒疗方。
　　本书力求做到语言通俗易懂，形式活泼的叙述风格，以便于读者的阅读和理解，从而深入了解酒
文化及其日常保健的意义，以及正确、有效地利用各种酒品来实现强身健体的目的。
　　由于对历史悠久的酒文化的理解尚浅和对应用酒养生保健经验的不够全面，在本书的编写过程中
可能存在瑕疵与纰漏，欢迎广大读者提出宝贵意见。
　　编者
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内容概要

　　作者以崭新的酒文化理念，简明而生动地介绍了酒的起源与悠久历史，酿造工艺与酒具艺术，酒
的基本知识，饮酒常识与养生保健功效以及我国与世界的名酒，酒文化与科学的饮酒方法等；同时重
点介绍了11种134个酒疗方课桌的养生保健功效。
全书资料丰富翔实，涵盖古今中外，叙事通俗顺畅，论理深入浅出，对弘扬酒文化有一定的科学指导
价值。
可供广大饮酒者、酒文化爱好者和医疗保健工作者阅读参考。
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作者简介

　　范晓清，男，汉族，52岁，学医出身，中西医均有涉及，尤其对中医养生学情有独钟。
自1990年起开始研究传统文化。
同年，成为职业撰稿人。
十几年来，曾为多家出版单位，策划、主编、撰写过数十部健康生活类和人文类书稿。
其作品在大陆、港台及北美地区均有销售。
　　现为北京好书传世文化有限公司总编。
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章节摘录

　　第十一章　饮酒禁忌　　十三、饮酒不宜兼饮咖啡　　在竞争日益激烈、压力过大问题日趋严重
的今天，许多人的不良睡眠逐渐成为严重影响他们日常生活的一个问题。
睡眠不好，第二天学习和工作就没有精神，不仅效率会大大下降，还容易纰漏百出。
面对失眠问题，人们都依赖药物对身体有很大不良反应，因而只能借助自身调整或食物、饮料以缓解
。
于是，有的人想到了以酒助睡眠。
无论平日是否擅长饮酒，都喜欢在睡前喝上1杯或几杯，在酒精的作用下睡个好觉。
　　但我们要提醒这些人注意的是，借助于酒精入眠有如被蒙蔽了自己的双眼，在失眠被缓解的同时
，却忽视了这种做法对自身健康的危害。
尽管失眠对人体有很大伤害，但如果是借助于酒精入眠则无疑是丢了西瓜捡芝麻。
　　事实上，不同的饮酒量对睡眠的影响也是不同的。
首先，小量饮酒不仅不会对睡眠有帮助，还会导致失眠。
这是因为酒精对人体中枢神经系统有很强的兴奋作用，小量饮用则刚好能够将这种兴奋作用发挥出来
，因而饮酒后只会愈发地难以入睡。
其次，大量饮酒看似可以帮助入睡，但实际上却是一种对人体有巨大伤害的“昏睡”。
酒精在大量进入人体后，就会由兴奋中枢神经的作用转化为抑制作用，就有如服用了镇静药一样，实
际上对人体起到的是一种药理作用，并非帮助人们自然入睡。
而且，大量饮酒后的睡眠实际上并不香甜和舒适，不仅会导致后半夜睡眠不佳，还会造成第二天醒来
后感觉头晕脑胀，非常不清醒。
　　另外，大量饮酒所产生的大量酒精代谢物会对人体交感神经造成很大刺激，导致警觉度增高、易
醒、心率加快、出汗、多梦和头痛等症状。
实际上，大量饮酒后入睡的人，并非真正的睡眠，而是因为酒精中毒而导致的昏睡。
　　饮酒非但不能使人得到真正的良好睡眠，而且会造成酒精依赖，以至不饮酒便睡不着，即便是睡
着了也不香甜。
尤其是一些中年人和老年人。
有些工作压力大的中年人，在入睡前习惯饮一些酒精浓度很高的烈性酒，貌似这样能够入睡，实则会
对身体造成很大伤害。
　　更值得注意的是，一旦养成依赖酒精入睡的恶习，如果戒酒则更会导致严重的失眠。
因此，与其戒不掉，不如一开始就养成良好的习惯。
其实，能够改善睡眠障碍的方法很多，如调整心理状态、体育锻炼、睡前按摩和食用有安神作用的食
物等。
总之，睡眠障碍虽是一个不利于身体健康的问题，但若以酒改善，就成了一件不利健康的大问题了。
　　十五、酒后勿贪凉　　酒后不可贪凉的道理，不仅是现代人所提出的健康之道，早在古时候医家
、养生学家们就已经深谙其理了。
古人曾讲：“醉以冷水洗浴，成疼痹。
”唐代著名医学家、养生学家孙思邈的名著《备急千金要方》中也说道：“醉当风卧，以扇自扇，成
恶风。
”　　饮酒之后，尤其刚刚豪饮之后，人们经常会有身心烦热的感觉。
这种感觉是很正常的，如果是饮用了酒精含量很高的烈性酒，那么，其烦热之感就会更加突出了。
但必须注意的是，千万不能因为一时烦热而贪图骤然凉爽，这样不仅伤害身体，且容易造成疾病发生
。
　　酒中含有的大量酒精成分具有较强的扩张皮肤血管的作用，此时人体皮肤表面的毛孔已经张开。
如果此时贪图凉快，猛吹凉风，则会使人体内的温度和热量都被凉风席卷而去。
这样一来，人体的自我抗病能力就会大大降低，此时极易因为贪凉而患病。
因此，对于有的人大量饮酒或醉酒后将空调开得温度很低或对着电风扇猛吹，甚至在这样的环境中睡
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觉的做法，是非常不值得提倡的。
　　另外，还有些人喜欢在大量饮酒后冲冷水浴，这种做法也是非常不可取的。
不要说大量饮酒后冲冷水浴，哪怕是洗热水澡都是很危险的事情。
饮酒后，随着皮肤血管的扩张，人体的体温会大大下降；同时，饮酒后人体内血液循环速度的加快，
以及洗浴所消耗能量的增多，也会导致人体体温的下降，还会导致人体内储存的葡萄糖会被大量消耗
。
不仅如此，酒精进入人体后会起到抑制肝脏正常活动的作用，因而会阻碍人体内葡萄糖的储存。
因此，酒后洗澡不仅会造成人体过度疲劳，还可能导致低血糖休克。
　　同样的道理，饮酒后游泳也可能会导致危险情况的发生，而且饮酒后人体体力会大大下降，此时
游泳极易发生溺水情况，因此，为了您的身体健康和生命安全，酒后游泳也应该杜绝。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　作为世界的三大饮料之一，有补充营养、促进消化、镇静催眠、保护心血管，增强药效之功能。
但饮酒要有节制，古来就有酒“活血通脉，消愁遣兴，少饮壮神，多饮殉命”之说。
　　为了方便广大读者能够深入、系统、详细地了解酒文化的内容，以及通过酒的适宜应用来达到提
高文化修养和保健身心健康的目的。
本书作者将国内外有关酒文化的知识，尤其是对人体具有养生保健的内容进行了综合整理、系统归纳
：侧重从养生保健的角度对酒的功效予以全方位解释，还提供了众多的治病酒疗方。
 　　《酒与现代养生》力求做到语言通俗易懂，形式活泼的叙述风格，以便于读者的阅读和理解，从
而深入了解酒文化及其日常保健的意义，以及正确、有效地利用各种酒品来实现强身健体的目的。
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