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酒一直在节日餐桌上扮演着

不可或缺的角色。然而，不得不说

句扫兴的话，无论小酌怡情还是开

怀畅饮，世界心脏联盟表示，任何

饮酒都对健康不利。

最新研究发现，随着年龄的增

长，酒精对人体健康的影响越来

越明显。长期酗酒会对肝脏和大

脑造成损害，并在皮肤上留下明

显的迹象。即使是轻度和中度饮

酒者，也会随着年龄的增长而面

临酒精造成的情感后果和更大的

健康隐患。

加速皮肤老化

饮酒加速皮肤老化过程。酒精

会使全身脱水，其中就包括皮肤。

脱水和组织发炎都会对皮肤健康

造成影响。皱纹、浮肿、干燥、脸颊

发红和毛细血管变成紫色……酗

酒会让人面相苍老。

此外，黄疸(即当皮肤和眼白

变黄时)也有可能是酒精性肝病的

一个迹象。

让肝脏压力山大

酗酒是导致肝硬化和肝癌等

肝病的一个风险因素。即使是适度

饮酒也会影响肝功能。衰老的肝脏

不能很快分解或代谢酒精，这就造

成它在人体系统中停留的时间更

长。

脑容量减少

酗酒和酗酒史会增加患痴呆

症的风险。长期大量饮酒会加速大

脑的萎缩，脑容量的丧失是记忆力

和认知功能下降的关键因素，尤其

是对于老年人。酒精性痴呆会在多

年的过度饮酒后发生，这种病会导

致精神错乱、焦虑不安和肌肉缺乏

协调能力。

造成身体脱水

酒精是一种利尿剂，这就是为

什么饮酒会造成小便增多。因此，

你需要喝更多的水来补充流失的

液体。问题在于，身体感知口渴和

保存水的能力逐年下降，从而更容

易出现脱水的危险。随着年龄的增

长，身体对天气变化的反应能力会

减弱。老年人脱水的迹象包括意识

混乱、语言不连贯、便秘和跌倒。

增加跌倒风险

醉酒会增加发生事故的风险，

包括跌倒、骨折和车祸。随着年龄

的增长，平衡和稳定构成了更大的

挑战。老年人更有可能因为饮酒而

跌倒，伤势更严重，比如髋部骨折，

恢复期也更长。酒精还会减缓大脑

的活动，警觉性、协调性和判断力

都随着饮酒的增加而减少。

形成酒精依赖

喝的酒越多，越有可能产生依

赖。从长远来看，由于大脑发生了

各种变化，这会导致更多的焦虑、

抑郁和压力。随着酒精依赖性的增

强，人们会在饮酒时变得极度焦

虑。他们喝得太多，以至于失去了

对焦虑的控制。不喝酒时，就会处

于一种过度刺激的状态，表现为精

神紧张和出汗增多。

对心脏没一点好处

美国心脏协会网站指出，尽管

一些研究表明，红酒中的一种化学

物质(白藜芦醇)可能对心脏有保护

作用，但饮酒与心脏健康之间的因果

关系尚未确定。过量饮酒会增加患心

律失常和高血压的风险。如果你不喝

酒，那就不值得仅仅为了潜在的和未

经证实的好处而开始喝酒。

增加患癌风险

根据美国癌症协会的数据，饮

酒越来越多地与某些类型的癌症

有关——包括口腔癌、喉癌、食管

癌、肝癌、结肠癌和乳腺癌——占

所有癌症死亡人数的 4%。为降低

患癌风险，最好不喝酒。

（据《北京青年报》）

蜂蜜酥油粥

酥 油 、蜂 蜜 各 30

克，大米 100 克，将

大米淘净，煮粥，

待熟时调入蜂蜜、

酥油，再煮一二沸

即成，每日1剂，连

续 3~5 天。蜂蜜具

有补中缓急、润燥

的功效，可用于肺

气 虚 弱 所 致 的 咳

嗽 以 及 肠 燥 便 秘

等病症。酥油是从

牛 奶 或 羊 奶 中 提

取出的脂肪，可调

理肠胃，促进大便

排出。

柏仁芝麻粥 取柏子仁10克、芝麻

15克、大米50克，将芝麻炒香研末备用，

先将柏仁水煎取汁，加大米煮为稀粥，

待熟时调入芝麻，再煮一二沸即可，每

日 1 剂，连用 3~5 天。柏仁甘润，有润肠

通便、治疗便秘之效；芝麻味甘、性平，

入肝、肾、肺、脾经，且脂肪含量多，故能

润肠通便。

果仁橘皮粥 将橘皮切丝，杏仁、

松仁、芝麻捣碎，与橘皮共煎；去渣取

汁，再入粳米，煮粥调糖，将少量炒熟

的果仁末撒在粥上调味即成。杏仁苦

温宣肺，适宜风邪、肠燥等实证患儿；

松仁味甘性温，富含脂肪油，能润肠通

便缓泻而不伤正气，对小儿津亏便秘

有一定的食疗作用；橘皮中含有挥发

油，能温和刺激胃肠，促进消化。

（据《生命时报》）

没事多照照镜子帮你减肥

春节假期，除了看电视、刷手机、补觉,你还干吗

啦？没事儿时多照照镜子，研究发现，这样可以帮助减

肥。

照镜子是一件寻常的事，毕竟爱美之心人皆有之。

近日，美国学者发表的一项系统综述回顾分析了近十

年来有关照镜子对肥胖患者行为的影响的文献，指出

对于肥胖患者，照镜子有助于减肥，其对健康饮食行为

有积极的促进作用。

实际上，这是一种镜子暴露疗法，属于认知行为疗

法的范畴。

研究发现，镜子暴露疗法有减少不健康食物摄入

的效果。有学者曾在2016年进行了4项镜子对味觉影

响的研究发现，照镜子会使人觉得不健康的食物味道

变差，进而减少了不健康食品的摄入，还促使人倾向于

选择更健康的食品。

研究者还发现，对着镜子吃饭，吃得更少，更细嚼

慢咽。在镜子监督下吃饭不失为一件好事。另外，镜子

暴露疗法还可以减轻焦虑，增加减肥的自信心，更有利

于体重减轻。

胖人总是对自己的形体感到不满，容易自暴自弃！

研究发现，照镜子可以减轻这种不满感觉，改变对自己

的看法，找回自尊感。研究者指出，对于需要减肥的肥

胖人群，每天花几分钟照镜子审视自己，有减肥的功

效。

许多研究已表明，镜子暴露疗法在抑郁症、焦虑

症、神经性厌食症或贪食症、药物依赖、慢性疼痛等多

种疾病或心理障碍疾病的治疗中发挥了意想不到的效

果。 （据《北京青年报》）

酒精就是这样让人衰老的！

3个食疗方改善小儿便秘


