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“刚刚阳康，过年能不能喝酒？”

有酒有肉，似乎是大多数春节饭桌的标配：一桌菜、一家人、几瓶酒，就能热闹起来。感染新冠阳

康后，紧接着迎来春节，聚餐时喝点酒到底行不行？专家解读，给刚刚阳康的人提个醒。
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春节将至
市疾控中心温馨提示

阳康后尽量别喝酒

新冠病毒转阴，意味着人体内病毒
载量降低到一定的水平，但并不等于身
体机能完全恢复。

阳康后，身体心脏、胃肠道等器官
和免疫力系统，还要通过一段时间休
养，才能完全恢复。此时酒精刺激可能
抑制恢复过程，导致心肌炎、消化不良、
腹痛、反酸等。

不少人在感染时曾大量服用药物，
可能导致一定的肝损伤，也需要一定的
恢复时间，酒精也会给肝肾功能造成额
外的代谢负担。

喝酒也不利于肺功能的恢复，可能
导致支气管痉挛，使患者活动后胸闷、
气喘症状明显加重。

1月16日，国务院联防联控机制新
闻发布会上，北京协和医院临床营养科
于康表示，春节期间，饮食应特别注意
4点：避免暴饮暴食；保持规律进餐；尽
量做到少喝酒、不饮酒；避免过于刺激
的食物或烹调方法。

其中特别强调，不能饮用高度烈性酒，
孕产妇、儿童不能饮酒。老年人以及患有
肥胖症，血糖、血脂、血压、血尿酸等控制不
理想的慢性疾病患者，尽量不饮酒。

喝酒没有安全剂量

对普通人来说，喝酒也没有所谓的

安全剂量。酒精对身体的伤害，从第一
滴就开始了。

酒精早已被世界卫生组织国际癌
症研究机构（IARC）定义为 1 类致癌
物，是全球癌症的主要风险因素之一。

《柳叶刀·肿瘤学》对饮酒导致全球癌症
负担的最新评估表明，2020年，全球约
有 74 万例新发癌症病例可归因于饮
酒，中国约有28万例。研究人员发现，
饮酒量越多，健康风险越大。每天0酒
量，对人们的总体健康影响最小。

春节聚餐如何礼貌躲酒

除喝酒以外，庆贺团圆还有很多健
康的方式。在酒桌上感到为难时，不妨
试试下面这5个理由。

刚刚阳康，咱们以茶代酒

尤其是阳康后 15 天内，不建议喝
酒。不妨以茶代酒，给身体一个自我修
复的时间。

一喝酒就上脸，胃挺不住

一喝酒就上脸的人，体内分解酒精的
乙醛脱氢酶2不足，代谢酒精能力下降，更
易受到酒精的伤害。即使只是少量饮酒，
患上胃癌的风险也会大大增高。

都是好菜，但真不下酒

聚餐时的一些常见菜，可能会放大
酒精的伤害，不妨借机给亲友科普。

·火锅

辣味火锅会造成消化道过度充血、
损伤肠胃黏膜，如果此时饮酒，高浓度
的酒精也会破坏胃表面的黏液，产生一
种类似“烫伤”的效果，对肠胃造成更大
伤害。

·海带
海带遇白酒后会变硬，易引起肠胃

不适。
·熏制食物
用咸鱼、香肠、腊肉等烟熏食品下

酒，容易诱发肠道疾病。
·海鲜
吃海鲜，尽量少喝啤酒，否则容易

诱发痛风，高尿酸的人尤其要注意。

最近有备孕计划

这句话适用于育龄期的男女，为了
下一代的健康着想，谁也不应该勉强。

对于备孕人群来说，酒精可能影响
男性精子质量和女性卵子质量；对于孕
妇来说，喝酒可能导致胎儿患上“酒精
综合征”，引发身体缺陷、智力或认知障
碍；对于哺乳期女性来说，酒精还可能
通过乳汁传给宝宝。

刚吃完这些药，喝酒有风险

包括头孢在内，服用抗生素、解热
镇痛药、降压药、降糖药等都不宜饮酒。

五招减轻酒精伤害

如何完全避免酒精伤害？答案只
有一个：不喝酒。如果实在推脱不了，

下面五招或许能将酒精伤害降到最低。
1、控制饮酒量

《中国膳食指南》建议，成年男女每
天摄入酒精不得超过25克和15克。男
性每天最大饮酒量是啤酒 1000 毫升、
葡萄酒 250 毫升、38 度白酒 1 两半、52
度白酒1两；女性则为啤酒700毫升、葡
萄酒 200 毫升、38 度白酒 1 两、52 度白
酒6钱。

2、大量喝水
喝酒时最好慢些，小口喝。在喝酒

间隙多喝白开水，或喝杯果汁(单独喝，
不是跟酒掺着喝)，可以加速酒精从尿
液排出，减少肝脏负担。

3、适当吃些菜
喝酒前吃一些食物，能延缓酒精吸

收，如奶类和豆浆等蛋白质饮料；苹果、
南瓜等富含果胶的果蔬；全麦面包、杂
粮粥等富含淀粉和 B 族维生素的食
物。喝酒后，吃些鸡蛋、芦笋、番茄、香
蕉等食物，能缓解酒精引起的头痛、眩
晕等不适。

4、白酒、黄酒温着喝
白酒和黄酒在烫热过程中，甲醇、

醛、醚类等有机化合物，会随着温度升
高而挥发掉，同时乙醇也会挥发一些，
使酒的浓度稍有降低，从而减轻对肝脏
的伤害。

5、不要多种酒混着喝
两种以上的酒混着喝会表现出“协

同作用”，更容易引起头昏、恶心、呕吐
以及其他中毒症状，且更容易喝下更多
酒。

罗榕 来源：生命时报

本报讯（记者 陈旻 田龙 程中玉）春节长假将至，开心
过节莫忘健康。市疾控中心近日发布“个人防护指南”，并
就节日期间的饮食娱乐事项，给予市民相应提醒。

“个人防护指南”指出，要科学佩戴口罩，勤洗手，注意
咳嗽礼仪，少聚集，接种新冠病毒疫苗；保持规律作息、锻
炼身体、多喝水、健康饮食、良好心态等健康生活方式；居
家和工作场所定时开窗通风，做好居室日常卫生；出差或
旅行前，关注目的地疫情流行情况，做好出行计划；乘坐飞
机、高铁、火车、空调大巴等公共交通工具时，应佩戴口罩，
随时保持手部卫生。

春节期间气温较低、天气多变，人员流动性大、接触频
繁，容易引起包括新冠病毒感染在内的系列疾病。广大市
民除预防新冠病毒感染，还须注意防范流行性感冒、诺如
病毒感染性腹泻及非职业性一氧化碳中毒事件。

在节日期间饮食娱乐事项上，市疾控中心提醒道，春
节期间餐饮首要注意营养均衡，少吃生食，特别是不生吃
牡蛎等贝壳类海鲜，蔬菜水果生吃前需要彻底清洗。坚果
可作为佐餐或零食食用，注意不宜超量。肉类搭配上，鱼
虾肉优于禽肉优于畜类，少吃烟熏和腌制肉制品，适量采
购、不要囤积冷冻肉类和水产。建议成人每天吃水果200-
350克（半斤左右），蔬菜300-500克（1斤左右），且种类多
样化。此外，喝果汁不如吃新鲜水果，腌菜、酱菜不能替代
新鲜蔬菜。

节日期间需注意饮酒适量。高度白酒含热量高，而且
几乎不含其他营养素。如要饮酒，应尽量饮用低度酒，饮
酒量建议男性和女性成年人每天不超过25克和15克（以
酒精量计算）；孕产妇、儿童少年、特定职业、正在服药人
群、患病人群等不宜饮酒。

另外，心脑血管慢性病患者和老年人不要酗酒或者通
宵达旦地上网、看电视，注意休息。接触宠物时不要过度

“亲热”，避免其舔及人的黏膜和破损的伤口。用煤火取暖
的家庭要注意开窗通风，避免一氧化碳中毒。


