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这些东西配酒喝雪上加霜

可乐 喝可乐不能解酒，而且

可乐配酒比单独喝酒更伤身体，因

为碳酸饮料会加快胃肠道对酒精

的吸收。

茶水 茶的主要成分是茶碱，

茶碱有利尿作用，易造成身体缺

水，还会促使尚未分解的乙醛过早

进入肾脏，影响肾脏功能。茶碱还

可使血管收缩，血压上升，酒后喝

茶会加剧头疼。

解酒药 所谓“解酒药”的批

号不是药品，而是保健食品。这些

药品和酒精一样，需通过肝脏代

谢，无疑加重了肝脏的工作量，更

容易造成肝损伤。

解酒酶 人体内代谢酒精的

是肝脏中的乙醇脱氢酶（ADH）和

乙醛脱氢酶（ALDH），不是通过体

外摄入的，因为酶只要进入胃中就

会失活。即使口服这两种酶，它们

进入胃肠道后会被胃酸和胰蛋白

酶分解成氨基酸，不会直接被身体

吸收，不具备解酒作用。

偏方或能缓解不适但不能解

酒

实际上，没有任何食物或药物

可以真正解酒，只是在酒精没被吸

收之前采取一些措施，能对酒后不

适起到一定的缓解作用。只是这些

食物需在喝酒前摄入，酒后再“补

课”，恐怕来不及。

需要提醒的是，空腹时酒精吸

收速度快，人容易喝醉，所以不可

空腹饮酒。大口喝酒也不可取，喝

得快会让乙醇浓度升高得快，很快

就会进入醉酒状态。

蛋白质、脂肪 喝酒前多吃一

些含蛋白质、油脂的食物，可以延

缓酒精在胃中排空的速度，还能在

胃黏膜上形成一层保护膜来减缓

酒精在胃中的吸收，减少酒精对胃

黏膜的刺激伤害。牛奶或酸奶中含

有丰富的蛋白质和脂肪，可以在喝

酒前饮用。

碳水化合物 相比蛋白质和

脂肪，可溶性碳水化合物更能延缓

酒精的吸收，所以喝酒前建议吃些

馒头、米饭、面包、面条等。

糖类也能加速肝脏对酒精的

代谢，喝酒前也可适量喝些糖水、

蜂蜜水，或吃点水果。

B族维生素 大量饮酒会消耗

体内的维生素，尤其阻碍B族维生

素的吸收，削弱肝脏的解酒功能。

绿叶蔬菜、豆制品、粗杂粮、全麦面

包、燕麦、麦麸等都富含 B 族维生

素，绿叶蔬菜中的抗氧化剂和豆制

品中的卵磷脂还有保护肝脏的作

用，建议多吃这些食品。

水 喝酒前后多喝水，可以稀

释胃中的酒精浓度，加速新陈代

谢，缓解酒后口渴等不适。

只有肝脏才能真正解酒

由此可见，包括喝可乐在内的

“解酒偏方”均不可信，一些食物、

药物最多只是起到缓解、辅助的作

用，真正能解酒的只有肝脏。

酒精（乙醇）被人体摄入后可

快速在胃肠、食管甚至口腔内通过

扩散被吸收。吸收的乙醇随血液流

动到全身并在肝脏中完成主要的

代谢（90%），仅有2%~10%的乙醇通

过尿液、汗液和呼吸排出体外。

当乙醇摄入过快高于肝脏的

代谢速度，或超出代谢能力时，就

会出现头疼、喝酒上脸、醉酒等现

象。乙醇的代谢产物乙醛蓄积在体

内无法被及时代谢，是酒后不适和

多器官损伤的重要原因，这也是不

建议过量饮酒的原因。

有人认为，适量饮酒有益健

康，这也是误解。2018 年《柳叶刀》

发表研究表明，任何量的饮酒均危

害人类健康，即使适度饮酒也会导

致癌症，安全的酒精摄入量是“0”。

世界卫生组织早已把乙醇列为一

类致癌物。

乙醇的代谢产物乙醛不仅会

损伤 DNA，还具有很强的肝毒性，

可导致酒精性肝病。成年人长期饮

酒可以导致周围神经病变，对免疫

系统具有抑制作用。妊娠期妇女饮

酒可抑制影响新生儿免疫系统，使

新生儿出生后容易受到各种病原

体的感染，并且这种影响可伴随其

至成年。可见，与其幻想用食物来

“解酒”，倒不如少喝酒、不喝酒。

（据新华网）

吃了药多喝水，是很多人头脑

中的常识。因为药物几乎都要经过

肾脏来排泄，服药时多喝水能减轻

肾脏负担，有助排泄毒物。但偏偏

有些药服用后却要少喝水，甚至不

喝水，比如以下这几类药。

1. 治疗胃病的一些药物。比如

胃黏膜保护剂（硫糖铝、果胶铋

等），服用后在胃中会形成保护膜，

因此服药 1 小时内尽量不要喝水，

以免保护膜被水稀释。需要直接嚼

碎吞服的胃药，也不要多喝水，以

防止破坏形成的保护膜。一些苦味

健胃药，如复方龙胆酊等，是通过

苦味刺激舌部味觉感受器及末梢

神经，促进唾液和胃液分泌，起到

增加食欲的作用，因此服用时不光

要少喝水，服后也不要漱口。

2. 止咳药。止咳糖浆、甘草合

剂等药物需黏附在发炎的咽喉部

而发挥作用，喝水过多会将药物冲

掉，降低药效。一般建议服用此类

药物后10分钟内不要饮水。

3. 需要含服的药物。比如硝酸

甘油、麝香保心丸等，不可直接用

水吞咽，而是要通过舌下含服，让

毛细血管吸收。服用后30分钟内也

不宜喝水。

4. 口含片。如西地碘含片、复

方草珊瑚含片、银黄含片等，含服

时要把药片置于舌根部，并尽量贴

近咽喉处，使药物保持较高的局部

浓度，建议含服后30分钟内尽量不

要喝水。

5. 含漱剂。这类药主要用于咽

喉、口腔清洗，有去臭、防腐、收敛

和消炎的作用，是牙龈炎、牙周炎

等口腔疾病的辅助治疗药物。该类

药物不能吞下，含漱后要在口腔内

保持一定的浓度，不宜立即喝水。

6. 抗利尿药。该类药物（加压

素、去氨加压素）服药期间应限制

饮水，否则可能会引起水潴留或低

钠血症等。

7. 缓解腹泻的药物。比如蒙脱

石散，服用后如果喝过多的水，会

影响药物对消化道内病毒病菌的

固定和抑制。一般该类药物说明书

会明确标明药物与水的服用比例。

建议将药物倒入半杯温开水（约50

毫升）中混匀快速服完即可。

总之，服药前一定要仔细阅读

药物说明书，不清楚的可以寻求专

业药师的指导。

（据《生命时报》）

吃完7类药少喝水 用鲜香味代替咸味

控制盐的摄入量，除了做菜

起锅前再放盐、使用低钠调味品

（低钠盐、低盐酱油、低盐咸菜）

外，还建议用鲜香味道代替咸

味。

酸味可以强化咸味，做菜

时放些醋、番茄酱、柠檬汁等，

既减少盐的用量，又让菜肴的

味道更好，一举两得。

适当使用橄榄油和香油

可增加菜肴的香味，这样即便

菜的口感比较淡，也能让人因

品尝其中的香味而食欲大开。

在菜肴中适当加入芥末、

姜、胡椒、咖喱粉等香辛调料，

可以掩盖低盐后的清淡口感，

还能让食物味道更丰富、鲜香。

有些菜肴并不需要咸味，仍

然可以味道鲜美，比如，蒸南瓜、

蒸紫薯、蒸芋头、拌黄瓜，这些都

是很好的选择。（据《健康时报》）

喝可乐能解酒？这类“解酒偏方”不可信


