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最近，以“拼酒醉酒”

“喝播挑战”为噱头的短视

频作品引发关注。有“喝

播”主播常常拎起一瓶白

酒就往嘴里灌，更有甚者

在短视频中喝下一桶桶装

白酒。针对这种现象，多个

短视频平台近日相继发布

公告，打击“问题喝播”。同

时相关平台呼吁用户“适

量饮酒、健康生活”。那么

喝多少酒才算适量呢？

河南省人民医院消化

内科副主任医师刘博伟表

示，相较于“大胃王”吃播，

“喝播”的危害性可能更

大。因为酒精不同于一般

的食物，无论是短期大量

饮酒还是长期过量饮酒，

对身体的伤害比食用大量

食物更大。

长期过量饮酒或短期

大量饮酒对人体的损害是

多方面的，最常见的是肝

脏损伤，如肝脏的脂肪变

性形成酒精性脂肪肝，甚

至酒精性脂肪肝炎、肝硬

化、肝癌。长期过量饮酒还

会引起心脏损伤，导致酒

精性心肌病，严重者会因

为心力衰竭而造成生命危

险。另外，长期过量饮酒还

可能造成大脑损伤，引起

头晕、嗜睡等精神症状。

“过量饮酒很可能导

致酒精中毒，使人出现昏

迷，一旦救治不及时，极易

出现生命危险。”刘博伟说。

相关平台呼吁“适量

饮酒”，那么到底喝多少才

算适量呢？刘博伟表示，喝

多少才算适量这个问题的

答案因人而异，因为不同

的人肝脏代谢酒精的能力

不同。

对于一般人来说，根

据《中 国 居 民 膳 食 指 南

2016》建议，男性每周饮用

酒精量不超过 175g，女性

每周不超过 105g。即成年

男性一天饮酒的酒精含量

不能超过25g；成年女性一

天饮酒的酒精含量不能超

过 15g。但对有乙肝、丙肝

等肝病或心脏病的人来

说，是不适合饮酒的。

对于“酒量可以练出

来”的说法，刘博伟表示，

酒量好的人酒精代谢速率

快或者酒精耐受程度高。

“酒精代谢速率与体内乙

醛脱氢酶含量多少有关，

是天生的。而多喝酒确实

能提高酒精耐受程度，但

这只是大脑和神经变得对

酒精不敏感了，看上去像

是酒量大了，而身体正持

续受到伤害。”刘博伟说。

生活中难免遇到需要

喝酒的场合，那该如何将

饮酒的危害降至最低呢？

对此，刘博伟提出了五个

方法降低饮酒危害：

1. 不要空腹喝酒。喝

酒前可以垫垫肚子，给胃

“刷”上“保护层”。

2.饮酒前吃一些橘子

或其他酸性水果，其中的

维生素C能够降低酒精的

浓度。

3.喝酒前可以服用一

些保护胃的药物，如硫糖

铝等黏膜保护剂。

4. 一旦饮酒过量，如

果处于清醒状态，多喝些

浓茶、蜂蜜水等，可在一定

程度上加速酒精代谢。

5.部分人醉酒后会选

择刺激咽喉部催吐醒酒，

但这样剧烈的呕吐可能导

致贲门黏膜撕裂，发生出

血等并发症，因此醉酒后

不建议催吐。

刘博伟提醒，有研究

发现不饮酒才能对健康有

益，如《柳叶刀》就曾刊文

指出，最安全的饮酒量为

0，因此生活中能不喝酒就

不喝酒，能少喝酒就少喝

酒。 （据《大河健康报》）

● 5 月 15 日 08：30～15 日 17：
30 四铺变914园区线干线1号杆断
路器后段

停电范围：内蒙古宇翔物业服务
有限责任公司、呼和浩特市荣盛轩羊
绒制品有限公司、内蒙古力源食品包
装有限公司、内蒙古艺虹印刷包装有
限公司、内蒙古盛都包装有限责任公
司、呼和浩特市联友包装有限公司、
内蒙古师范大学、内蒙古大正通用航
空有限公司、内蒙古凯蒙药业有限公
司、内蒙古晒能生物科技有限公司、
内蒙古九强机械有限公司、内蒙古华
农机械有限公司、内蒙古腾驰现代物
流有限公司、内蒙古富力源房地产有
限责任公司、和林格尔县盛乐经济园
区丰华自来水有限责任公司、呼和浩
特市盛乐经济园区中燃燃气有限公
司、蒙羊食品有限公司、和林县天顺
驾驶员培训有限责任公司、和林格尔
县学府幼儿园、学府小区、岭南小区、
和林消防大队、中共和林格尔县纪委
检查委员会、蒙牛洗车厂、和林格尔县
盛乐经济园区规划土地建设环保局、
和林县盛乐经济园区管委会、内蒙古
银行股份有限公司呼和浩特分行、中
国工商银行股份有限公司呼和浩特盛
乐经济园区支行、和林格尔县农村信
用合作联社园区分社、大正金融会所
工地、丰华换热站、内蒙古口岸房地产
开发有限责任公司、和林供电分局办
公楼、宏舒胶带制品厂、国家税务总局
和林格尔县税务局、中国铁塔股份有
限公司呼和浩特市分公司、中国移动
通信集团内蒙古有限公司呼和浩特分
公司、中国联合网络通信有限公司和
林格尔县分公司等用户

● 5 月 15 日 8:30-17:30 35kV
黑老夭变电站10kV911二零四线

停电范围：小芍药沟、大芍药沟、
车铺夭、章明沟、郭林夭、贡家夭、水
磨村、窑沟、卢家夭、沟门、武松二队、
陶家夭、下坝等用户

● 5 月 16 日 8:30-17:30 35kV
黑老夭变电站10kV913二道脑包沟线

停电范围：二道脑包、麻湾、厂汉
不浪、沿土夭、古城夭、府后夭、田家
夭、洞子沟、马老八、应子沟、昆都仑、
缸房、前沟、、后沟、暖水泉、石家窝铺
等用户

● 5 月 16 日 08：30～16 日 17：
30 和林变 953 城关线干线 36 号杆
断路器后段

停电范围：污水厂、供电家属变、
酿造厂变、四七队变、供电门前变、农
行、建筑公司变、移动变、滨河小区、
百惠名苑小区、阳光小区、童心小区、
县政府、林业局家属变、网通变、联通
变、力源小区、力源商城、财富广场、
马秀变、教委变、晟隆房地产等用户

● 5 月 17 日 08：30～17 日 17：
30 台基营变 965 西地线干线 35 号
杆断路器后段

停电范围：讨速号村、后巧什营

村等用户
● 5 月 18 日 08：30～18 日 17：

30 和顺变956城北线
停电范围：白彦兔新农村，和林

格尔县盛乐经济园区丰华自来水有
限责任公司、呼和浩特市颐乐城养生
园有限责任公司司、内蒙古优牧特农
牧科技股份有限公司、蒙树生态建设
集团有限公司、正大饲料（和林）有限
公司、内蒙古泓兴生物科技有限公
司、蒙羊牧业股份有限公司、内蒙古
卜蜂畜牧业有限公司、内蒙古久鼎食
品有限公司、内蒙古沐兰医药有限公
司、呼和浩特市中富容器有限公司、
呼和浩特市中士达包装有限公司、内
蒙古第三电力建设工程有限责任公
司包头建筑一分公司、呼和浩特青谷
云河饲料有限公司、内蒙古蒙草生态
环境（集团）股份有限公司、内蒙古智
天然现代农场有限公司、康莱纳(内
蒙古)食品有限公司、内蒙古盛乐文
化产业发展投资有限公司、内蒙古蒙
肽生物工程有限公司、中国建设银行
股份有限公司内蒙古自治区分行、内
蒙古自治区公安厅、内蒙古蒙运达物
流有限责任公司、内蒙古草原红牛生
物科技有限公司、蒙羊种源科技有限
公司、和林县城关镇东沟子行政村村
民委员会等用户

● 5 月 18 日 08：30～17：30
35kV 新营子变 911 公喇嘛线干线 20
号杆断路器后段

停电范围：养老院、移民新村、古
力半忽洞、小林坝等用户

● 5 月 19 日 08：30～17：30
110kV公喇嘛变952碾格图线全线停
电（站内）

停电范围：公喇嘛、姑子板、大林
坝、韩容大PVC厂、东方时尚驾校、乡
政府、龙腾源等用户

● 5 月 20 日 08：30～20 日 17：
30 台基营变 966 忽通兔线干线 45
号断路器后段

停电范围：忽通兔村、巴旦营村、
草场村、巧什营村、代州夭村等用户

● 5 月 21 日 08：30～21 日 13：
30 台基营变电站 962 恼木气线 4#
杆开关后段

停电范围：恼木气村、打墙沟村、
犇腾牧场、富源牧场等用户

● 5 月 21 日 08：30～21 日 17：
30 舍必崖变 924 打墙沟线干线 11
号杆断路器后段

停电范围：舍乡政府、韭菜沟村、
台几村等用户

● 5 月 22 日 08：30～22 日 17：
30 舍必崖变 912 巧什营线 23 号杆
断路器后段

停电范围：挠板申村、一间房村、
腮忽洞村等用户

● 5月23日8:30-17:30 110kV
新店子变电站10kV953茶坊线

停电范围：佛爷沟、前天子、麻地
沟、马厂、一间房、车二铺、三保岱、大

石头湾、二十三号、东二铺等用户
● 5月23日08:30-17:00 大红

城 变 913 什 进 夭 线 干 线 34 号
91338D102断路器

停电范围：小红城中、小红城东、
东沟门南、西夭子、石咀子、庙沟、太
平夭、榆树梁、鸡鸣驿等用户

● 5月24日08:30-17:00 大红
城变911三道营线91136D102断路器
停电范围：八里庄、榆树沟、东沟门
北、骆驼沟、上夭子、三道营、二道营
等用户

● 5月25日08:30-17:00 羊群
沟变953南山线953001D101断路器

停电范围：三惧牛夭、三十号、暖
水湾、应子沟、圪洞坪、砖窑沟等用户

● 5 月 29 日 8:30-17:30 35kV
黑老夭变电站10kV912新店子线

停电范围：石头夭、凉东夭、后石
门、马明沟、营盘岩、小五坟、大板底、
前坝、马银洞、后坝、中坝、高夭子、榆
树洼、东浮石山、大汉沟、炕板申、前
元山、东夭子、后元山、报马房、洪津
沟等用户

● 5月30日8:30-17:30 110kV
新店子变电站10kV955榆林城线

停电范围：新店子小学、移民新
村、八号村、黑石兔村、八号村、新店
子政府、大板申、新店子东队，新店子
西队、新店子机关、小板申、店湾、榆
林城、西梁、胶泥湾、圪臭沟、草场湾、
西夭子、狗家滩、养老院等用户

托县
● 5 月 7 日 08：10～17：50

35kV 张宗圐圙变电站 10kV911 东湾
线变电站站内断路器

停电范围：张总圐圙村、韭菜滩
村、崞县营、一间房村、什力邓村、白
家营村、东湾村等用户

● 5 月 7 日 8：00～18：00
110kV南坪变电站10kV913什四份线
主干66#杆91303丁家夭开关

停电范围：树营子、下滩村、新发
队、南柳、西柳、麻地豪、河上营、姜家
营、中滩、碾子湾、脑兔营、老牛豪、大
把栅、小把栅、什四份、五份子、三道
河等用户等用户

● 5 月 7 日 8：00～18：00
110kV伍什家变电站952主力汗线主
干152#95203马良开关

停电范围：马良、郝良、臭水圪
洞、高当良、张良、树儿良、庞良、刘良
等用户

● 5 月 8 日 08：30～14：00
35kV 张宗圐圙变电站 10kV912 古城
线主干133#杆91203南元子开关

停电范围：二道路、白塔村、南元
子村、盆夭村等用户

● 5 月 8 日 8：10～17：50
110kV南坪变电站10kV921河口线主
干59#杆92106皮条沟断路器

停电范围：皮条沟、内蒙古佛教
学院、花圪台、格兔营等用户

● 5 月 8 日 9：00～16：00

110kV伍什家变电站953山西圐圙线
主干130#95303山西圐圙开关

停电范围：一间房、鸿吉、林牧
场、双河生物、金利源、洪泰等用户

● 5 月 9 日 8：00～18：00
110kV伍什家变电站954哈图壕线主
干75#95402杜南城开关

停电范围：杜家壕北城、哈达图
壕、哈兔壕、北刀洼、官地营、毡匠营、
白五营等用户

● 5 月 10 日 8：00～18：00
35kV 乃只盖变电站全站 35kV 乃只
盖变电站10kV952官士夭线95202伍
把 什 断 路 器 35kV 乃 只 盖 变 电 站
10kV954大三间房线95402新营子东
厂开关95403一间房北开关 35kV乃
只盖变电站 10kV953 团结线变电站
站 内 断 路 器 35kV 乃 只 盖 变 电
10kV952官士夭线95201补还岱开关

停电范围：官士夭村变、团结村
变、大三间房变、老官营村变等用户
等用户

● 5 月 12 日 13：00- 18：00
110kV双河变电站10kV959热力线变
电站站内断路器

停电范围：信用社、凯旋门、热力
公司、利源银座等用户

● 5 月 16 日 08：30～14：30
110kV 双河变 10kV952 蒙川线主干
1#环网柜

停电范围：运管所家属楼、尚东
名郡小区、万福都会小区、养大圐圙、
小羊厂、格图营等用户

清水河县
● 5月6日8:00-17:00 915毛台

子线/毛台子变
停电范围：狼窝嘴台区、下狼窝

嘴台区等用户
● 5月8日08:00-11:30 952南

平线主线6号杆/南窑子变
停电范围：杨家窑移动、朱家

山、智发油业、南沟温棚、党校、郭子
文石场、贾老虎石场、松树梁、大梁、
桦树沟、崔家梁等等用户

● 5月15日8:00-13:00 955二
一七线/城关变

停电范围：林业、贾贾湾、污水
厂、消防队、走马也、枳机也、高家背、
对九也、八龙湾、老牛湾、城嘴台区等
等用户

● 5月16日8:00-12:00 954杨
家窑线/城关变

停电范围：紫竹院、公安局、政
府、完全中学、中蒙医院、畔卯、南岸
名筑台区等用户

武川县
● 5月6日08：00-17:00 35kV

厂汉木台变953小厂线出口至20#杆
线路开关

● 5 月 7 日 08：00- 18:00
110kV金三角变955天元号线全线

停电范围：天元号公、腮乌素公、
公巨成公、后书记公、东书记公、红土
窑、羊场沟公、后黄家营公、前黄村、

巨金号公、东营子公、西营子公、大水
圪洞公、吉恒太、后福兴元、庆兴光
公、忽雷报公、白土窑、韩碾坊、坝梁、
天成功公、六犋牛、前地南村、前淖兔
公、后吉成奎公等用户

● 5 月 8 日 08：00- 18:00
110kV金三角变962东河二线全线

停电范围：看守所等用户
● 5 月 9 日 08：00- 17:00

220kV可镇变962三圣线出口至22#
杆线路开关

● 5 月 10 日 08：00- 17:00
220kV可镇变953三间房线11#杆上
断路器后段

停电范围：草地畔、张证恒沟、南
营子、华玉石材等用户

● 5 月 12 日 08：30- 16:30
110kV鑫川变961五道沟线八道什分
支1#杆上断路器

停电范围：定相营、皮坊沟、侯家
沟、贾家沟、福兴元、义兴元、义兴元
幸福院、西营子、天元号、宝元号、八
道什、坤兑沟、什股地、五营沟、什尔
登、什尔登西等用户

● 5 月 12 日 08：00-18:00 鑫
川 110kV 变电站 10kV962 井尔沟线
203#杆后段

停电范围：河南面变、脑包底变、
庙底变、柳新村变、五道洼变、前柜
变、阿路板变、东窑子变、孟沟变、旧
柳变、南窑子水、后窑子变、西窑子
变、三道沟变、西砖厂、盘道变、全发
矿业等用户

● 5 月 13 日 08：00- 17:00
35kV沙塔子变962五家村线全线

停电范围：崔三耗、东达乌素、前
天力、后天力、五把什沟、北土城、得
令不浪、元山卜子、五家村、小不浪
梁、南土城变、乌兰窑、大有庆、南天
力、福胜东、哈彦忽洞等用户

● 5 月 14 日 08：00- 17:00
35kV沙塔子变961蘑菇窑线全线

停电范围：沙塔子、西土城、二道
河、大顺城、吴守义沟、上脑包、三道
河、王家营、枳机趟、黑脑包、红卜基
站、抢盘、红卜、大碱滩、半杆子、小碱
滩、西柜、广庆龙、大营盘等用户

● 5月15日08：00-17:00 35kV
沙塔子变953东土城线全线

停电范围：闫长在水、东一队水、
陶力盖、后渠子变、点素不浪、供电
所、修配厂、东土城变、东二号台、东
一号台、曹立厚机、王强水、路北 3#
台、张海全机、蒙东队、蒙西队、张生
全机、尔三队、尔一二队、白沙泉、上
北队、上南队、下五队、下六队、下勿
兰、东二队、东三队、养老院等用户

● 提示:1、凡有自备发电机的用
户，必须高度重视安全，严禁向停电
的检修线路倒送电。2、工作结束后有
可能提前送电,严禁未办理工作票擅
自检修线路设备。3、如遇恶劣气候，
停电日期另行安排。

咨询电话：95598

呼和浩特供电局停电通知


