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人体透视：
从酒量看肝脏是否受损

专家表示，除了要留意身体
的这些警示信号外，肝脏疾病高
危人群、肝病患者更应预防肝病
发生。“这些人群最好滴酒不沾，
同时应该保证晚上 12 时前入
睡。”他认为，戒酒和保证睡眠是
首当其冲两大必要条件。但同时
他也无奈地指出，面对医生叮
嘱，不少自控能力差的人很难做

到。专家建议，对于这样的人群，
其家人和朋友应该共同监督，通
过少喝酒、减少娱乐活动、督促
其按时就寝等，使这类人群逐渐
适应健康的生活方式。

另外，很多人一旦忙碌起
来，喜欢下班买半成品甚至速食
食品打发晚餐，但久而久之，非
常容易造成营养失衡，从而导致

肝脏负担越来越大。因为不少速
食食品，为了保鲜会含有不少剂
量的防腐剂，尤其是熏制、腌制
过的香肠、腊肉、烤鸭等，对于本
身肝脏就不太好的人群而言是
沉重负担。

除此，为避免肝脏增加负
担，肝脏疾病的高危人群最好少
食颜色漂亮的食物，因为很可能

此类食物添加了色素，过多的香
料等也不利于肝脏正常运作。

值得提醒的是，很多年轻白
领早上到了办公室第一件事情
就是泡一杯香浓的咖啡，有的甚
至一日要喝上三五杯提神醒脑，
专家指出，咖啡里大量的咖啡因
同样必须“途径”肝脏，喝得过多
一样可以增加肝脏负荷。

香料、速食品等也会增加肝脏负担

如果曾经在酒席上“骁勇善战”的你发觉自己酒量直线
下降、又或是在“大战四方城”的过程中突然眼冒金星、加班
加点工作途中无来由地恶心呕吐……千万不要掉以轻心！

由于肝脏是人体内唯一没
有痛感神经的器官，对病毒、酒
精和药物的慢性破坏前期很难
察觉，所以成为“重视盲区”。专
家表示，中青年男士逐渐成为肝
硬化、肝癌“新宠”，与肝脏超负
荷娱乐、工作、喝酒等密不可分。

肝脏是人体的“生命塔”，

人体的各种代谢和解毒、免疫
功能都靠肝脏承担。因为工作
原因，经常熬夜，睡眠不足。
这样就会引起肝脏血流相对不
足，影响肝脏细胞的营养滋
润 ， 抵 抗 力 下
降。

从酒量看肝脏是否受损

做皮具生意的老王平时经
常要出席各种应酬饭局。在长期
的“酒精考验”中，他已经锻炼出
一身好酒量，每天喝半斤白酒都
不成问题。一个星期前，他成功
签下一笔大订单，在庆功宴上三
杯白酒刚刚下肚，他已经觉得
脚步不稳，一阵阵恶心感随之
袭来，席间的朋友都笑说：“怎
么？王老板的生意上去了，酒
量却退步了？”

陈女士平时爱好闲来无事
在麻将桌上打上几圈，两天前

在侄女的婚宴上遇到几位久未
碰面的亲戚，牌逢敌手，兴奋
地连续打了 4 个多小时的麻将
后，一下子觉得眼冒金星、头
晕无力。

专家提醒，无论是有肝病史
的还是从来肝脏检查无毛病的
人群，如果一贯擅长推杯换盏从
不怯场的你发觉酒量明显下降，
或是通宵麻将都精神抖擞的你
一夜之间体力大不如前，都绝不
能掉以轻心，因为这可能是肝脏
向你发出的严重警示信号。

肝脏在向你发出预警信号

作为消化系统中最大的
消化腺，肝脏是人体重要的代
谢器官，工作起来就像一座紧
张有序的综合型化工厂。每
天，人们摄入的食物都在肝脏
里进行着重要的化学变化，这
里更是蛋白质、胆固醇等物质
的合成地。“肝脏相当于汽车
的供油系统，汽车的供油出了
问题，引擎自然无法开动；同
样的，如果肝脏出了毛病，人
体就会无精打采，没有力气。”
专家表示。

专家介绍，肝脏不仅能把
食物转化成能量，而且还是人

体解毒的总机关，具有化解细
菌、酒精和其他毒素的功能。
比如一些肠道寄生菌在分解
时会释放出有毒的氨气，但肝
脏会把氨气转化为尿素，排泄
出体外。而酒精在体内的代谢
也主要在肝脏中进行。在喝酒
之后，一小部分酒精会随呼吸
和流汗排出体外，剩下的大部
分酒精在肝脏中被转化成乙
醛，醉酒的症状正是由乙醛引
起；不过，肝脏功能正常的话，
乙醛会被进一步转化成乙酸，
这就是酒精在肝脏中解毒的
过程。

肝脏负责人体解毒

淀粉类食物
馒头、花卷、面包等淀粉类食物不能放进

冰箱中，会加快其变干变硬的速度，如果短时
间吃不了的话，可以将其密封好放进冷冻室
中冷冻。

另外面包和饼干也不宜放在一起存放，
这样一来面包中的水分会转移到饼干中，使
饼干变软，面包反而变硬，对两者都不利。

鱼类
冰箱中的鱼不宜存放太久，家用电冰箱

的冷藏温度一般为-15℃，最佳冰箱也只能达
到-20℃，而水产品，尤其是鱼类，在贮藏温度
未达到-30℃以下时，鱼体组织就会发生脱水
或其它变化，如鲫鱼长时间冷藏，就容易出现
鱼体酸败，肉质发生变化，不可食用。

药材
药材不宜放在冰箱里，药材放入冰箱内，

和其他食物混放时间一长，不但各种细菌容
易侵入药材内，而且容易受潮，破坏了药材的
药性。

所以对一些贵重的药材，如人参、鹿茸、
天麻、党参等，若需长期保存，可放在一个干
净的玻璃瓶内，然后投入适量用文火炒至暗
黄的糯米，待晾凉后放入，将瓶盖封严，搁置
在阴凉通风处。

西红柿
西红柿经低温冷冻后，肉质呈水泡状，显

得软烂，或出现散裂现象，表面有黑斑，煮不
熟，无鲜味，严重的则腐烂。

黄瓜、青椒
黄瓜、青椒在冰箱中久存会出现变黑、变

软、变味。黄瓜还会长毛发粘。因为冰箱里
存放的温度一般为 4℃至 6℃左右，而黄瓜贮
存适宜温度为10℃至12℃，青椒为7℃至8℃，
因此不宜久存。

绿叶菜
绿叶菜放在冰箱里不仅叶片会更快腐

坏，还可能由于酶和细菌的作用，生成有毒的
亚硝酸盐。

香蕉
若把香蕉放在 12℃以下的地方贮存，会

使香蕉发黑腐烂。
鲜荔枝

若将荔枝在0℃的环境中放置一天，即会
使其表皮变黑，果肉变味。

草莓
草莓储存在冰箱里，不仅果肉发泡、口感

大打折扣，还容易霉变。

9种食物冰箱不宜存放

我们知道，如果前一天晚上
做了好梦，第二天感到精力充
沛，心情很安适。但如果做了噩
梦，第二天心情也不愉快，会觉
得没有睡好，就会心情焦虑、烦
躁、爱发脾气，做事静不下心来。

可见做梦是保持良好心态的一
个必不可少的环节。

从精神分析心理学角度看，
梦的意义就在于通过欲望的满
足。不管你是高尚的人，还是卑
微的人，我们的心灵的深层，都

收藏了太多太多愿意或能够说
出口和不愿或不能说出口的欲
望。这些几乎无穷无尽的欲望
中，许多在不现实生活中无法即
时满足或根本不能满足。现实生
活中未能或不能获得满足的欲

望，却可以在梦中获得心理上的
满足，调节心理平衡。

如果没有梦，那么大大小小
的欲望就会让我们无法安睡了。
即使我们在梦中感到不安焦虑，
一样可以让做梦和睡眠两不误。

调节心理

保健课堂

做梦有益健康？
专家解说做梦的3大益处

做梦是人体一种正常的、必不
可少的生理和心理现象。很多人觉
得睡觉时候做梦使大脑得不到休
息，是很不好的现象，但其实，适当
的做梦对身体也有好处的。

疲劳就是人无论在体力活
动和脑力活动以后，能源的耗
竭，脑的能源主要是靠血液供给
葡萄糖。体力和脑力活动需要
的葡萄糖很多，如果从血液供给

的葡萄糖还满足不了它的需要，
这个时候它就会动用身体的储
备。利用身体储备的这个过程
当中就会产生一种乳酸。乳酸
积累多了，是疲劳的一种生理

上、生化上的表现。睡眠就可以
解除这种疲劳。睡着了，人的一
切活动停止了，肌肉消耗也降低
了，为了节能，体温也降低。

人在睡眠的时候，还有一个

功能，就是合成新的蛋白质。人
体所需要的新蛋白质，多半都是
在睡觉的时候合成。所以睡眠
是解除疲劳与休整身体必不可
少的。

解除疲劳，休整身体

白天我们经历很多事情，我
们的大脑要时时地记录，时时地
监控，时时地记录你周围所发生
的一切。不管你有意识的，还是
无意识的，特别是视觉信息量很

大，只要你眼睛一扫，所有的刺
激都会跑到你大脑里面去。当
你睡眠的时候，脑子就会回放，
一边回放，一边整理，然后根据
不同的内容，分别把它放到脑子

不同的功能回路里边。
另外，大脑在夜间还有学习

的功能。比如说西方很有名的
一个奇案，侦探白天就百思不得
其解，想不出来这个案子是怎么

发生的。结果他晚间做梦，梦出
来是怎么回事，第二天按照他梦
的提示，破了这个案子。像这种
在夜间睡眠当中，梦有时候会带
来顿悟，有时候会带来创新性。

整理信息，带来顿悟

加班熬夜族
工作压力大、精神紧张、经常加班熬夜，

很容易导致胃酸分泌过多，引起胃部不适。
所以，加班族一定要保证睡眠，舒缓精神

压力。可以在手边准备一些零食，如面包、饼
干等，及时补充。

不吃早餐族
对于从来不吃早餐或不习惯吃早餐的

人，胃分泌的胃酸没有食物可消化，会损伤食
管、胃肠黏膜，不仅容易导致溃疡，还可能导
致胆汁中的胆固醇沉积，诱发胆结石。

早餐不但要吃，还尽量要吃易消化、防刺
激、多营养的食物。

天天吃撑族
饮食没节制，天天吃得“肚儿圆”，不仅会

加重胃的负担，还会增加胰、胆等消化器官的
压力，打乱消化系统的正常工作，引发一系列
问题。

此外，饮食过量还可能导致超重，引发高
血压、糖尿病、脂肪肝等代谢性疾病。因此，

“吃啥啥香”的人要有意识地控制食量，增加
运动量。

无辣不欢族
有的人即使胃部不适也离不了辣，结果

导致胃遭罪。
其实，适量吃辣椒对身体有一定的益处，

但如果本身有胃肠疾病又食辣过多，则会刺
激胃肠黏膜，加重其充血、水肿，建议这部分
人先让胃充分康复，再享受美食。

小病隐忍族
许多人对胃部隐痛、腹胀等症状很不重

视，能忍就忍、能拖就拖，实在不行吃片止痛
药救急，更不愿去医院。

事实上，任何不适都可能是身体在报警，
一定要及时就诊，避免把小病耽误成大病。

餐后运动族
为了加强锻炼，有的人吃完饭就赶着去

健身、跑步等，如此“虐待”胃，可能导致内脏
供血不足，影响消化功能。

建议饭后最好休息半小时以上再活动。
（本版稿件均据新华社）

胃病最爱“盯”上6类人

专家表示，人体的肝脏每
天担任着繁重的代谢任务，一
旦人们过度酗酒或者从事大
量消耗脑力、体力的活动，都
会造成肝脏超负荷运作，身体
出现异常反应。这些现象实
际上就是肝脏对我们发出的
信号。“本来酒精在人体内的
代谢速率是有限度的，长期过
量饮酒会对肝功能造成损害，
久而久之，分解酒精的能力就
会下降，出现酒量下降、容易
喝醉的现象。而像打麻将这
类娱乐活动特别消耗脑力，肝
脏功能差的人能量供应跟不
上，就容易头晕。”专家说。

据专家介绍，近年来肝硬
化甚至肝癌患者出现年轻化
的趋势，40 岁左右的男性成
为这两种肝脏疾病的“新宠”，

“他们大部分属于事业型男
士，面临的社会和家庭压力都
比较大，而且他们要频繁地出
席各种应酬酒席，使肝脏长时

间超负荷，不知不觉就患上肝
病。”

专家介绍，由于肝脏是人
体内唯一没有痛感神经的器
官，对病毒、酒精和药物的慢
性破坏前期很难察觉，所以人
们普遍忽视肝脏的日常保
健。一般，肝病的加剧都
是潜移默化地进行，
等到感觉疼痛时，
往往病情已经
比较严重。

肝脏无痛感神经最易被忽视


