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内容概要

　　《实用社区卫生保健》内容丰富，养生保健方法简便易学，语言通俗易懂，普及性强，实用性高
。
可供社区内常住居民，特别是妇女、儿童、青少年、老年人、残疾人和服务行业从业人员阅读。
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章节摘录

版权页：   插图：   少量饮酒利健康 在我国，酒的历史十分久远，有文字记载的已可以追溯到原始社
会末期。
酒与人民的生活之密切也是一般饮料不可比拟的，迎亲嫁娶，好友相聚，无不以酒来联络感情，活跃
气氛。
正所谓无酒不成宴。
酒在医疗上还被作为药物使用，广泛应用于多种疾病的治疗，如风湿病、关节炎等等，故在我国民间
有“酒为百药之首”的说法。
 国内外一些研究认为，少量饮酒对身体确实是有益的： （1）少量饮酒能提高智商。
日本爱知县国家生命科学协会研究发现，男性每日饮少于540毫升的日本清酒或葡萄酒，平均智商比不
饮酒的男性高3.3％。
女性饮酒者智商比禁酒者高2.5％。
 （2）少量饮酒可减少患心脏病的机会。
加拿大蒙特利尔心脏病研究所的一项新科研成果显示，适当饮酒可保护心脏，可避免20％～30％的冠
心病发作。
他们认为酒精可长期控制总胆固醇水平，增加高密度脂蛋白的水平。
酒精具有减少血小板血栓形成效应，不论葡萄酒还是烈性酒或啤酒中的酒精，均可降低冠心病发作的
死亡率。
 （3）少量饮酒能降低痴呆症的患病概率。
荷兰鹿特丹埃拉斯默斯大学的科研人员，对5 395位年龄在55岁以上（含55岁）的、没有任何痴呆症迹
象的老年人，进行了为期6年的跟踪调查发现，那些每天喝1～3杯酒的人比那些不饮酒的人患上痴呆症
的概率要低42％。
 饮酒过量伤身体 然而，正如水能载舟，亦能覆舟一样，适当饮酒对健康影响不大，甚或还有一定益
处，但如果经常饮酒或饮酒过量，嗜酒如命，就弊大于利，危害机体的健康了。
 白酒的主要成分是酒精（乙醇），刺激性强，其浓度越高，酒性越强烈。
研究表明，酒精具有亲脂性，对神经损伤作用最强，也最严重。
饮酒后人会呈现兴奋状态，过量饮酒者往往丧失谦虚和自制，同时判断力、记忆力、注意力和理解力
也减弱。
若继续饮酒，整个大脑会受到抑制并扩散到皮质下中枢，兴奋状态消失，于是头重脚轻、步态不稳、
反应迟钝。
随着饮酒量的增加，引起大脑深度抑制，出现昏迷不醒、面色苍白、皮肤湿冷、瞳孔散大，最后可因
酒精中毒导致呼吸中枢麻痹而死亡。
这种醉酒现象，医学上称为“急性酒精中毒”。
医院急诊室里，每逢节假日总会有“急性酒精中毒”的人被送来急救，也总有人因中毒太深而丢了性
命。
酒对人体神经系统的危害，除乙醇外，还与酒中所含的甲醇、杂醇油、醛类、铅等杂质有关，它们的
毒性比酒精更大。
如慢性甲醇中毒，会引起头痛、视力减退，甚至失明等。
 除了对神经系统的毒害外，长期大量饮酒还会引发多种疾病，在消化系统可引起口腔炎、食道炎、胃
炎、胃及十二指肠溃疡、胃出血、肝功能损害、酒精性肝炎、肝硬化及脂肪肝；酒精还会造成维生素
缺乏，导致营养不良；饮酒对心脑血管的危害，主要是酒中的酒精成分会引起血管扩张，血压下降，
心跳加快，加重了心脏对氧的需求和负担，对原来患有冠心病的人会造成心肌的进一步缺血，严重的
会诱发心绞痛、心肌梗死。
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