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前言

　　“柴米油盐酱醋茶”，俗话说的开门七件事中，偏偏没有“酒”的影子。
而在实际生活中，“酒”从古至今无处不在。
没有任何一种饮品，像酒这般历经千百年而魅力不减；没有任何一种饮品，因伴随着无数神奇的传说
故事、诗词歌赋，而被赋予了广泛的文化意义；也没有任何一种饮品，似它这般深受不同人种、不同
肤色、不同国籍、不同习俗的人们的普遍喜爱，且代代相继。
　　酒与人类生活密切相关，大小喜事、聚会以及节日，饮酒甚为普遍，酒已成为人们日常生活中的
常用饮品，甚至成为某些生意人在淡判桌上不可或缺的必备“武器”，这不得不让人对饮酒乃至“拼
酒”有些又爱又怕。
正如《说文解字》上说，酒，既可以制造出吉利，也可制造凶光。
　　其实，追溯中华酒文化史就会发现，自古以来酒能治病强身足以堪称是中国对世界的一个重大贡
献——在我国素有“酒为百药之长”的说法，补酒及药酒在行气活血、舒通筋骨、温调经脉、散寒止
痛、缓解疲劳等方而都有神奇的功效，因此说，酒这种东西到底是吉是凶，关键就在于你怎么去饮用
它。
　　眼下，随着我国社会主义物质文明与精神文明建设的发展，人们对拥有一个健康身体日益重视，
对酒的看法和认知也有所不同，这使具有保健作用的补酒再次成为现代人关注的焦点，以回归养生理
念为基础，当代人与酒的交流建立起新的关系，保健酒开始走入千家万户。
　　本书正是这样一本讲述人们应该如何正确饮酒，让酒为我们的生活带来健康、带来快乐与幸福之
书。
作者认为，适度饮酒，是古人寄物抒情、激发灵感的“灵丹”，正所谓“醉翁之意不在酒，在乎山水
之间也。
”
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内容概要

为了改善中国民众健康饮酒的现状，倡导适量、健康、文明的饮酒观念，劲牌有限公司自2007年开始
启动了“健康饮酒中国行”活动，《请朋友少饮，让“敌人”多喝》图书的出版，将作为该活动的一
个重要组成部分。
　　在这本由劲牌公司全程策划执行的图书中，将酒、酒文化、健康饮酒常识等相关知识进行了详细
介绍。
书中的上篇以酒之痛，主要论述饮酒和身心健康的关系；中篇是敌是友，通过对酒文化的深入探讨，
展开了对传统饮酒观念的批判、继承和革新，提出了文明饮酒观念；下篇养生之道，意指健康之道，
把个人的健康饮酒落到实处，论述如何文明、健康饮酒。
全书既有引经据典的道理，又有通俗易懂的故事，既有理论上阐述酒与健康的关系，又让读者在轻松
愉悦的氛围中获益匪浅。
　　另外，本书还列举了大量因过度饮酒引发的真实社会悲剧，一针见血的指出，过量饮酒不仅是损
害了饮酒者自身健康，也是对社会和家人的一种伤害。
此外，本书还用较多篇幅详细的介绍了正确的饮酒方法，尤其是下篇的养生之道，既有国内外各种饮
酒知识、常识，还教读者酒种选择，酒桌礼仪，喝酒禁忌、解酒妙方等实用的小知识，对饮者非常有
帮助。
值得一提的是，书中还收录了“饮酒指南”、“健康饮酒状况测试问卷”、“健康饮酒知识汇编”等
与健康饮酒紧密相关的实用内容，兼具了专业性、指导性和操作性，让读者能从中得到健康饮酒的实
用知识。
　　作为一本融专业性、文化性及趣味性于一体的读物，该书不仅是广大饮酒者的行为指南和文化趣
谈，对于酿酒企业而言，更是值得我们深入的研究与思考，继而在企业经营中提高经营理念和管理水
平。
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作者简介

田文，1976年生，广西人，现居北京。
记者，作家，文化学者。
身处酒场却能独善其身，一滴不饮却能左右逢源。
研究视域广泛，遍及社会、历史、文学、哲学等学科，以及房地产、影视、广告、品牌，等等。
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子吗？
　　1.无酒不成宴，无醉不成局　　2.先劝倒自己，再放倒朋友　　3.酒场的勇士没有胆　　4.酒量=能
力=收入？
　　5.话不投机，酒来补　　6.把好酒留给客人——传统劝酒文化的剖析及其检讨  　　7.劝酒和“社
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切莫牛饮　  2.痛饮亦有度　  3.别把好酒喝成毒药  　4.酒的度量衡　三、你喝你的，我喝我的  　1.杜
康酿酒刘伶醉　  2.弱水三千，独饮一瓢　  3.我饮酒，我快乐　  4.饮酒者的个性解读　  5.为什么我们
要喝保健酒　  6.凭栏一吐，不觉箜篌　四、谁是真正的饮者？
  　  1.王羲之的灵感  　2.男人的魅力从何而来　  3.不要成为酒的奴隶　  4.别让你的孩子成为酒鬼　五
、我干杯，你随意　  1.成功、酒和男人及性的关系  　2.从撑破肚皮的老外想到  　3.大碗喝酒，推心置
腹　  4.鸡尾酒和燕尾服  　5.浅斟低唱又何妨　  6.令狐冲和独孤九剑　六、让酒风清澈起来结语　回归
和谐，回归风雅——饮酒健康与传统养生学说的和谐之道附录　附录一：饮酒指南    　附录二：健康
饮酒状况测试问卷  　附录三：健康饮酒知识汇编
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章节摘录

　　上篇　痛饮之痛　　酒之为物，通经活络，调养气血，既是人生行乐之必备，又是人类灵感之源
泉。
“青梅煮酒论英雄”——英雄豪杰离不开酒；“一壶浊酒喜相逢”——寻常百姓离不开酒；“酒逢知
己千杯少”——交朋识友离不开酒；“斗酒十千恣欢谑”——人生行乐离不开酒⋯⋯无酒的宴饮是无
趣的，无酒的诗文也是无味的。
无论是在物质文明中还是在精神文明中，酒都具有极为重要的地位。
自古以来，酒就一直被视为快乐的象征，欢愉的源泉。
在西方，“酒神”还被用来指代艺术精神。
毫无疑问，酒对提高人类身心愉悦和提升灵魂精神的品质有着巨大的作用。
人们举起酒杯，痛饮不已，已经成为整个社会表达欢乐的默认选项。
然而，在痛饮之间，我们竞真的痛了起来⋯⋯　　1.对酒当歌，人生几何　　这是一句千古流传的诗
句，出自三国时期著名政治家曹操的《短歌行》。
我们无法否认，他的痛苦和豪情具有穿越时空的伟大力量。
人生在世，取得任何事业上的成功都是极其艰难的。
曹操写下了“对酒当歌，人生几何”这样的诗句，嗟叹的就是人生短暂，而功名未成。
像他这样伟大的人物，都有如此深切的痛苦，就更不用说普通人了。
且不说这些不平凡的人，就说说那些普通的农民吧。
他们从地里种出粮食来，不也要夙兴夜寐，披着星光，顶着烈日，默默耕耘吗？
他们不也要汗流浃背，将一张张柔软的手折磨得像山石一样坚硬，树皮一样丑陋吗？
时光像水一样流逝，人们的容颜渐渐苍老，身板慢慢佝偻，行动逐步迟缓，而劳动的艰辛仍然如此巨
大，事业的成功又遥遥无期，痛苦不能不在人们的心中油然而生。
痛苦总是难以排解的。
于是，人们会以酒解忧，以酒解愁，以暂时忘记人世间的痛苦，进入到那奇妙的极乐世界。
　　一醉解千愁，是历史文化的遗存，也是人类智慧高度发达的产物。
在酒精的作用之下，人的精神的确能够进入一种奇妙的状态。
据一些文化学家研究，古代巫师进入“天人合一”的状态，与神灵对话，祈求庇佑，通常要通过两种
介质的帮助，一是类似于大麻的烟草，二是酒类饮料。
在吸食大麻或者饮酒之后，在某种精神引导之下，巫师会出现某种特定的幻觉，进而获得某种“神的
启示”。
事实上，巫师和普通人并没有根本的区别。
普通人醉酒之后，在某种情绪的带动之下，在酒精的催眠之下，也同样能够产生愉悦和幻觉。
在遥远的上古时期，巫师是能够和神灵相通的神圣职位；而酒作为一种食物酿成的奢侈物，也只有贵
族才能享用——两者都能对普通人造成“与神灵相通即是快乐”，“饮酒即是快乐”的期待心理。
于是，酒的物质属性和酒的社会属性合而为一，其功能发生了微妙的变化。
在物质与精神的双重作用之下，人们渐渐产生了饮酒能够摆脱痛苦、获得愉悦的文化认知。
尽管人们不一定能了解这其中的奥妙，但是，这并不妨碍他们利用酒进入狂欢的状态，以达到忘记痛
苦的目的。
正因如此，“对酒当歌，人生几何”才有了如此深厚的历史文化心理积淀，千百年引起人们的共鸣。
　　小贴士：归初的酒　　人类最初的酒是人类采集的野生水果在剩余的时候，得到适宜条件，自然
发酵而成。
因为很多野生水果具有药用价值，所以人类最初饮用的自然果酒，可以算是天生的“药酒”。
尽管当时人们并不知道这种果酒具有药用价值，但是果酒的确对人类先民体质的改善发生了积极的作
用。
　　是啊，没有酒的人生是多么乏味，没有酒的世界是多么的难以忍受！
历史记载，南宋著名爱国将领岳飞曾对部下说过一句名言：“直捣黄龙，与诸君痛饮耳！
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”意思是，他们要率领南宋军队攻打金人，直取敌人的首府黄龙，然后和部下痛饮祝贺。
他更为著名的诗词《满江红》还有一句豪气冲天的话语：“笑谈渴饮匈奴血。
”——这简直就是要把敌人的血当作庆功酒来喝了。
至于普通老百姓，一年之内难得喝上几次酒，每逢节日，或者碰上什么喜事，就更是迫不及待地把酒
端上桌，喝他个一醉方休。
自古以来，无论是家庭的喜事，还是事业的成功，我们都要以痛饮美酒来做一个象征性的总结。
那一杯杯喝下去的并不是酒，而是事业成功的喜悦，是人生艰辛的丰富馈赠！
于是，在“对酒当歌，人生几何”的背后，我们看到了一个又一个壮心不已的奋斗者。
　　试问，在这个世界上，能有什么像酒那样迷人，那样值得人们痛饮呢？
！
　　我们承认，当人们感到喜悦时，也会喝酒。
这个时候，人生的价值已经在某种程度上得到了实现，而举杯畅饮也就成了锦上添花、喜上加喜的助
兴之举，并且使人类的快乐迅速上升到了极点！
　　2.《黄帝内经》和孙思邈　　酒不仅有提升人类灵魂的意义，而且还有着促进人体身体健康的独
特功效。
早在四五千年前，传说为黄帝所撰的中国最早的一部医学典籍《黄帝内经》，就论述了酒在医学上的
用途和意义。
此后，酒在医学书籍上的记载就不绝如缕。
传说东汉名医华佗在其所著的《中藏经》中载有“延寿酒方”；《养生要集》记载，酒者“节其分剂
而饮之，宜和百脉，消邪却冷”；李时珍在《本草纲目》中也记载过烧酒温饮治“阴毒腹痛”的内容
。
在民问，用酒来防治感冒非常流行；利用高度酒摩擦扭伤的部位或因寒湿引起疼痛的关节，更是中国
人民无师自通的一种治疗方法。
科学证明，中药的有效成分溶解在酒内，形成药酒，有利于人体对药的吸收。
经验也表明，用药酒治疗和预防的疾病几乎涉及临床各科，而且疗效巨大。
此外，药酒对防治瘟疫也有特殊的功效。
《千金要方》就有一段惊人的记叙和评价，说防瘟疫的药酒，“一人饮，一家无疫；一家饮，一里无
疫”。
这虽然说得有点夸张，但是，其神效却是可以想见的。
　　自古以来，医学家和养生家对酒的医学价值一直评价很高。
酒类在他们的手里简直运用得出神人化，被世人叹为神技。
不仅如此，他们还身体力行，利用饮酒达到延年益寿、强身健体的目的。
　　唐代著名医药学家孙思邈是我国七世纪以前一位集医药学和养生学于一身的大成者，被尊称为“
药王”。
史载，孙思邈小的时候是个“药罐子”，曾为治病“家财散尽”；然而，据《旧唐书》载，“（孙思
邈）年百余岁”，十分高寿。
他的年纪最低是101岁，甚至有人推测他活了150岁。
无论如何，在70岁就被称为“古稀”的古代，这个“药王”实在是高寿得不能再高寿了。
到底是什么原因使这个曾经的“药罐子”变得如此高寿？
我们已经无法考证。
但是，在他留下的著作中，却不难窥知一二。
他的著作《备急千金要方》和《千金翼方》中，记录了大量专门用于各种疾病防治的药酒方。
上古时期，神农氏尝百草，后世的医家也纷纷效法，形成了风气，《本草纲目》的作者李时珍就经常
如此。
同时，史料还记载，孙思邈喜饮酒，也善于饮酒。
据此两条理由，我们推测，孙思邈的高寿很有可能与长年服用各种药酒有关。
另一个更有力量的说明是——在古代，服食药酒以达养生的目的，非常普遍而且流行，几乎是每一个
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养生家必然的择。
　　关于药酒强身健身的功效，还有很多故事。
　　在《本草纲目》中，李时珍曾引用了《博物志》中的一则故事，说的是有三个行人在雾气沉沉的
早上一起出行。
在出发之前，一个人喝了点酒，一个人吃了点东西，另一个人则空腹。
但是，由于旅途劳顿和受到寒邪侵袭，在到达目的地之后，这三个人——“空腹者死，进食者病，饮
酒者健。
”那个饮酒的人之所以身体健康如故，是因为“此酒势辟恶，胜于他食之效也”。
他喝的是比其他食物更具保健强身功效的药酒。
现代医学的研究表明：酒中的酒精（乙醇）能被人体内醇的脱氢酶氧化成乙醛，然后氧化为乙酸。
在饮用的酒中加入药物，并经过长时问的浸泡之后，酒可以和药物有机地融为一体，形成一种既是食
品又是中药的特殊饮品。
这种药酒不仅具有治疗作用，而且营养丰富，利于消化吸收，且基本不会产生酒类常有的有害物质。
　　小贴士：女性造酒　　哈尼族史诗《哈尼阿培聪坡坡》上记载，哈尼人在一个名叫遮努的妇女的
带领下，摆脱了蒙昧，走向农耕文明。
正是有了吃不尽的米粮，哈尼人才用五谷酿出了美酒。
在景颇族的神话中，酒是始祖宁贯杜的母亲的乳汁化成的。
在怒族的神话中，酒是一名女性形象的仙人赐的。
在瑶族和佤族的神话中，第一位酿酒的人分别是密洛陀和牙董，她们都是女首领。
此外，在彝族、傈僳族、普米族、佤族等少数民族的传说中，发现剩饭变酒的人也几乎全都是妇女。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　至少有60种疾病与过量饮酒有关，中国每年有约11万人因过量饮酒导致酒精中毒死亡。
　　——世界卫生组织　　适当饮酒可保护心脏，可避免20％～30％的冠心病发作。
　　——加拿大蒙特利尔心脏病研究所　　国人的恋酒情结已有千年的历史，如果能正确引导饮酒行
为，既可尽酒兴，又有利于调整机体某些功能，促进健康，实是两全齐美的雅事。
本书中，作者引经据典，讲述了源远流长的中国酒文化，与酒有关的趣闻常识、名人酒事，还大众一
个真实、清澈、高尚的饮酒古韵。
　　——劲牌有限公司董事长、总裁吴少勋　　期望本书的趣味性和知识性能够令读者深入了解中外
饮酒文化，同时，也期望本书能如同警钟，教育、劝解那些依113存在不良饮酒习惯的朋友们，令大家
身心更加康健。
此外，相信书中全面的调查数据能为广大医疗工作者带来启迪，为克服不良饮酒习惯的临床医疗工作
作出贡献。
　　——中国保健协会理事长张凤楼　　书写的很好，介绍了古今中外的一些饮酒故事，印证了很多
流行病学资料，是一本难得的好书。
　　——中日友好医院教授张道明
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