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内容概要

　　《我的健康谁作主：白领健康必读》的作者以其丰富的基层健康教育工作经验和贴近生活的草根
视角，一反以往机械传播健康科普知识的做法，引入新颖的健康管理方法，从改变人们的健康理念入
手，简明扼要地介绍了人的健康与遗传、环境和行为的关系，以及一般的疾病预防方法，可操作性强
。
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作者简介

方跃伟，副主任医师，浙江舟山人，全国健康教育30年“金牛奖”获得者。
浙江省舟山市疾病预防控制中心健康教育所所长、浙江省健康促进与教育协会委员、浙江省医学会健
康管理学分会委员，舟山市卫生局健康教育与健康促进重点学科带头人。
他曾负责主持7项省、市级健康教育科研课题，有2项课题获舟山市人民政府科技进步三等奖、3项课题
获舟山市医药卫生科技成果推广奖；他在国家和省级医学核心期刊发表了20篇论文；他曾执笔主编了
《小学生健康知识数学趣味练习题》和《基层健康教育科研实用教程》，为基层单位开讲健康讲座150
余场；他发明的站立用电脑桌获国家实用新型专利。
是“关注健康、实践健康、传播健康”的疾控卫士。
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章节摘录

版权页：   插图：   乙醛脱氢酶再把乙醛分解成乙酸，然后进入三羧酸循环而被分解氧化成水和二氧化
碳排出体外，并释放出能量。
有的人乙醇脱氢酶多，乙醛脱氢酶少，喝酒后乙醇很快变成乙醛，而乙醛有毒，不能很快变成水和二
氧化碳，结果造成脸红，甚至恶心呕吐、头痛头晕等。
1～2小时后，靠肝脏里的特异性比较低的一些氧化酶慢慢将乙醛转化成乙酸，脸红才渐渐褪去。
 那么喝酒比较厉害的人是怎么回事呢？
这些人往往越喝脸越白，到某一个程度时突然不行了，烂醉如泥。
那是因为这样的人高活性的乙醇脱氢酶和乙醛脱氢酶均没有，主要靠肝脏里的特异性比较低的一群氧
化酶来分解。
那么，这样的人为什么会给人很能喝酒的感觉呢？
那是因为他们靠体液来稀释酒精，个头越大感觉越能喝酒。
对大多数南方人来说是半斤白酒的量，而北方人由于体型大，可以喝N8两到一斤白酒。
但不管什么人，如果他是脸越喝越白型的，最好不要超过半斤，不然有急性酒精中毒的可能性。
 如果一个人既有高活性的乙醇脱氢酶又有高活性的乙醛脱氢酶会怎样呢？
他（她）就是传说中的酒篓子。
如何判断他（她）是不是酒篓子呢？
看是不是大量出汗。
因为如果两个酶都高活性，酒精迅速变成乙酸进入j羧酸循环而发热，所以大量发热而出汗。
这样的人不多，大概10万个里面有一个。
可见“酒鬼喝酒鬼，干杯不会醉。
”实在是凤毛麟角。
 有一点要提醒大家，喝酒脸红的人其实不容易伤肝，而喝酒脸白的人特别容易伤肝。
红脸的人大家一般少劝酒，因此喝得少，酒后发困，第二天就又精神抖擞了。
而白脸的则往往不知自己的底线，在高度兴奋中饮酒过量，直到烂醉。
他们体内的酒精由于没有高活性的酶处理而发生积累，导致肝脏损伤。
 圣经说，造酒原来是为使人愉快，并不是让人酣醉。
少量饮酒有益健康，但经常大量饮酒则有害健康。
大量饮酒所造成的酒精急性中毒，可以使人丧命，即使少量喝酒所造成的慢性中毒也极有害。
它能使心脏扩大，血管硬化；常喝酒更易使人得胃病和胃癌。
酒尤其会损害肝脏，使肝细胞变性，发生酒精性脂肪肝、肝硬化。
此外，年轻人经常喝酒，除上述害处外，还能使脑力和记忆力减退，损害生殖细胞。
 在中国的社交生活中，可以说是“有理走遍天下，无酒寸步难行。
”如果在某些场合您不得不喝酒，掌握下面8个小技巧可以帮助您减少酒精的危害。
 （一）轻酌慢饮 许多人饮酒时喜欢干杯，似乎只有这样才觉得痛快，才显得豪爽。
英文里“干杯”这个词的愿意并不是喝干，是敬酒、随意、喜悦、祝贺之意。
至于碰杯，据说是古人为避免喝酒太过寂寞，故意撞一下弄出点动静来。
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编辑推荐

《我的健康谁做主:白领健康必读》的作者以其丰富的基层健康教育工作经验和贴近生活的草根视角，
一反以往机械传播健康科普知识的做法，引入新颖的健康管理方法，从改变人们的健康理念人手，简
明扼要地介绍了人的健康与遗传、环境和行为的关系，以及一般的疾病预防方法，可操作性强。
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