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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，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。今天，记者就为大家总结，酒精是如
何影响人体，使其变衰老的。

酒精耐受性逐渐降低

对酒精的耐受性会随着时
间的推移而下降，这是由于身体
成分发生了变化。随着年龄的
增长，激素的变化，比如一些与
新陈代谢相关激素的减少，增加
了人们对酒精的敏感性。

对于上了年纪的人来说，即
使体重保持稳定，他们脂肪相对
于肌肉的比例也在增加。所以，
即使喝了和以前一样多的酒，血
液中的酒精含量也会更高，因为
与肌肉相比，脂肪从血液中吸收
的酒精较少。反应时间和运动
能力也会随着年龄的增长而减
慢，而饮酒会进一步降低这些
能力。

借酒浇愁愁更愁

不可否认的是，在短期内饮
酒可以减少一些负面情绪。然
而，从长期来看，饮酒者的焦虑
感会加重，尤其是习惯性饮酒。

美国密歇根大学调查发现，
在新冠疫情期间饮酒以应对焦
虑等不良情绪的老年人更有可
能报告他们的饮酒量增加，把酒
精作为应对机制会适得其反。

此外，老年人在失去亲人
时，往往会经历沉痛的悲伤，通
过饮酒来化解悲痛对他们来说
是一种诱惑。抑郁症已经在老
年人中很普遍，它会因饮酒而
恶化。

损害决策制定能力

喝酒会导致判断失误，饮酒
误事的例子比比皆是。酒精对
决策制定能力的影响会随着年
龄的增长而加剧，导致饮酒者爱
冒风险，如酒驾或做出不切实际
的投资决定。

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。

让已有疾病变本加厉

随着年龄的增长而患上的
慢性病会因饮酒而复杂化。美
国糖尿病协会称，饮酒后24小时
内会发生危险的低血糖，它干扰
了糖尿病患者为饮食健康所做
出的努力。饮酒会在短期内升
高血压，而反复酗酒则会导致高
血压。酗酒还会增加患溃疡的
风险，并妨碍已有的溃疡愈合。

与药物产生反应

老年人可能会服用多种药
物，因此了解酒精是如何干扰处
方药和非处方药是很重要的。
将酒精和药物混合，要么减少，
要么增强药物的预期效果。此
外，有些药物已经含有酒精了。

肝功能会随着年龄的增长
而下降，降低身体分解和去除药
物的能力。饮酒也会影响肝脏，
增加药物出现副作用的风险。

酒精与老年人服用的药物
以多种方式相互作用。治疗血
压、抑郁和疼痛的药物本身就有
镇静作用，当把它们和酒精结合
起来时，就会造成协同或倍增效
应。这种增加的镇静作用使老
年人更加疲劳，增加了他们摔倒
和开车发生事故的风险。

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。

扰乱睡眠

一些人认为适量饮酒有助
于睡眠，但实际情况恰恰相反。
许多老年人的生活习惯（如白天
经常打盹、锻炼少、户外时间少）
会影响睡眠周期。饮酒会使老
年人无法入睡或保持熟睡状态，
从而加剧失眠。

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。

出现戒断反应

长期饮酒的人突然不喝酒
会产生戒断反应（类似于毒瘾发
作），表现为兴奋、失眠，甚至癫
痫。年龄越大，戒断反应的危险
越高。

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。

支配社会生活

退休后有更多的社交时
间，而社交生活往往离不开饮
酒。从事户外活动、培养业余
爱好、参加读书俱乐部和其他
兴趣其实是更好的选择，此外，
饮酒是一笔不小的开销。改喝
不含酒精的饮料，既省钱，感觉
又更好。

据《北京青年报》

守住身体“底线”
如果将人体比作一台机

器，要保证其运行良好，除了
各器官正常工作，身体系统
还要遵循一些数据指标。比
如，每日喝水量、排便频率、
果蔬肉食摄入量等。一旦超
过指标上限，身体就可能出
现故障，诱发疾病。
喝水底线：每天1.5升

正常人每天饮水1.5至
2.5升，心脑血管疾病患者饮
水应控制在1至1.5升。如果
身体长时间缺水，水代谢紊
乱，会增加血液的黏稠度，诱
发心力衰竭。喝水太多也不
利于健康，尤其是75岁以上
高龄心血管病患者，喝水太
多可诱发心力衰竭。
吃盐底线：不超过6克/天

中国成年人平均每天摄
入10克以上，食盐过多会加
重胃黏膜损伤，加速骨质疏
松，增加高血压、心脑血管疾
病的发病风险。正常人群的
警戒值是6克/天，患有心脑
血管疾病的人群，应控制在3
至5克/天。
吃糖底线：不超过25克/天

合理摄入糖有助于肠胃
吸收和补充营养，但摄入过
多，会导致胰岛功能长期高
负荷，诱发糖尿病。每人每
日添加糖摄入量不超过50
克，最好限制在25克内。
吃油底线：不超过30克/天

1克油可提供9千卡的热
量，推荐吃油的警戒线为25
至30克/天。吃油过多，日积
月累可能导致超重或肥胖，
患上高血脂、高血压、糖尿
病、冠心病、脑卒中、癌症等
诸多疾病。
吃水果底线：每天250克

国人吃水果少问题最突
出，导致每年因心血管病死
亡约54万人。水果富含各种
维生素，可增加血管弹性，预
防动脉粥样硬化。每天至少
补充250克水果才能够维持
日常消耗。
吃红肉底线：
每周别超过500克

红肉是把双刃剑，其血
红蛋白含量高，但胆固醇和
饱和脂肪酸较多，吃太多会
增加癌症、心脏病、呼吸道疾
病、中风、糖尿病、阿尔茨海
默病、肾病和肝病等发病风
险。每周食用红肉不超过
500克，控制在80克以内

更佳。
如厕时间底线：最多5分钟

排便时间越短越好。如
厕一旦超过5分钟，排泄物长
时间憋在肛门口，会对血管
产生刺激，造成血液回流不
畅、血栓，形成痔疮。老年人
可能有便秘困扰，如厕时间
可延长，但最长不超过30分
钟，否则可能引起心肌梗死、
肺栓塞等不良后果。
睡眠时间底线：凌晨1点

晚上11点至凌晨1点是
肝脏排毒时间，晚睡可能有
以下不良影响：严重伤肝，还
会导致各种慢性病的发生，
诱发高血压、心脏病、糖尿病
等疾病；引起大脑衰老，记忆
力下降；导致细胞突变，患癌
和猝死风险增高；胃肠道得
不到足够的休息，长期缺乏
睡眠会让免疫力下降。
久坐时间底线：
别超过60分钟

久坐风险主要是下肢血
流不畅。人体生理构造决定
不适合长时间静止状态，一
个小时保持不动就会导致血
液循环减慢、血液黏度增加。
长期久坐会引起颈椎疾病、
腰背痛、肥胖、高血压等多种
慢性病，且老年人久坐后突
然站立还可能诱发肺栓塞、
心脑血管等疾病。此外，久
坐会使能量消耗减少，导致
身体脂肪堆积。
BMI底线：不超过24

中国成年人中超过50%
处于超重或肥胖，即体重指
数（BMI=体重÷身高的平
方）超24。超重和肥胖是心
脑血管疾病、糖尿病、癌症等
诸多疾病的高危因素。
腰围底线：100厘米

腰围每增加约11厘米，
患癌风险提高13%。腰围超
过100厘米，不光是心脑血管
疾病，患结直肠癌的风险也
会增加两倍以上。为保持健
康，男性腰围应小于85厘米，
女性腰围小于80厘米。
血压底线：
不超过140毫米汞柱

血压偏高会加速心脑血
管疾病发生，加重肾脏损害。
年轻人血压控制的理想指标
是80/120毫米汞柱以下，老
年人可以适当放宽，但整体
应控制在90/140毫米汞柱
以下。 据《生命时报》

小小酌酌怡怡情情？？

酒酒精精就就是是这这样样让让人人衰衰老老的的
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