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不知不觉 就喝出了酒精肝
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酒精损害肝脏是个慢性过程
我国的酒文化源远流长，无酒不成席。人

们还常说“酒逢知己千杯少”，但是饮酒过量对
人体健康不利，其毒性作用可累及全身主要脏
器，对肝脏的影响尤其大。闫杰主任医师介绍，
酒精性肝病是由于长期大量饮酒导致的肝脏疾
病。初期通常表现为脂肪肝，进而可发展成酒
精性肝炎、酒精性肝纤维化和酒精性肝硬化。
在西方国家，酒精中毒是80%肝硬化的原因，我
国近年也有明显增加趋势。据北京地坛医院病
案统计科统计，近三年，地坛医院酒精性肝病住
院患者也是逐年增多，2015年1887例，2016年
1974例，2017年2050例，2018年前三个季度已
达1689例。

许多人都知道喝酒伤肝，但对于它的危害
性却认识不足。很多人轻描淡写地说，烂醉之
后除了头疼、胃疼，也没什么特别的感觉，不碍
大事。殊不知，除了急性酒精中毒以外，酒精损
害肝脏是个慢性的过程，它是按照“酒精性脂肪
肝→酒精性肝炎→酒精性肝硬化”三部曲井井有
条地在向你开战。

酒精性肝病早期常常没有临床症状，容易
被忽略，当出现恶心、呕吐、黄疸等临床表现时
常常显示已经有比较重的肝损伤。长期酗酒可
以发展为肝硬化、肝功能失代偿并出现腹水、上
消化道出血等并发症。严重酗酒时可诱发广泛
肝细胞坏死，造成肝功能衰竭。

酒精肝会有哪些征兆
如果在您身上有下面所列的征兆出现

就更得引起注意了，提醒您酒精肝可能正
在袭来，赶紧上医院检查检查吧。

1.小便：如果尿液长期黄得像浓茶、
咖啡，可能预示您的肝出事了。酒精性肝
损伤、肝炎都会导致尿色黄。

2.眼白：酒精肝患者的眼白部分都比
较黄。此外，患者还会有皮肤发黄等症状。

3.厌食：食欲不振、恶心腹胀、腹泻，
这些症状并不意味着一定是肠胃出了毛
病，很可能是您的肝脏受损导致的结果。

4.手掌：如果得了酒精肝、慢性肝炎、
肝硬化，大拇指和小指根部的大小鱼际处皮
肤发红，而手掌的其他部位略显苍白。这种
与正常人不同的手掌称为肝掌，这是肝脏受
损的一个典型表现。

治疗酒精肝，戒酒没商量
闫杰主任医师说，无论酒精性肝病处于任

何阶段，完全戒酒是最主要和最基本的治疗措
施。要想远离酒精肝，最彻底的根本大法只有
戒酒，从源头上就把它扼杀掉。因为酒精对肝
细胞有较强的毒性，如果不戒酒，左手把盏，右
手拿药，这种边治边伤的方法将会使治疗效果
大打折扣。

除了戒酒，酒精肝患者还要注意饮食，多吃
一些富含维生素的水果蔬菜；适当锻炼，做到起
居有节，劳逸适量；保持良好的心态；病情重的
话要遵照医嘱进行药物治疗。如果您真的戒不
了这口，最好定期进行肝功能检查，清楚掌握自
身健康状态。这是因为，酒精对肝脏的损伤是
个慢性的过程，一旦饮酒者出现肝损害症状时，
大部分肝细胞可能已经失去了正常功能。此时
再戒酒可能就是亡羊补牢为时已晚了。

前不久，世界卫生组织发布了《2018年酒精与健康全球状况报告》，中国被“点名批评”，成了反面教材。因为在全球范围内

饮酒普遍下降的大趋势下，中国不降反升。报告中指出，中国人均酒精消费量增加，戒酒率下降。中国人均酒精消费量在2005

年、2010年和2016年分别为4.1升、7.1升和7.2升，增幅76%。中国终身戒酒率从2005年的50.9%下降到2016年的42.1%。

“酒精对人体健康产生的不良影响是多方面的，首当其冲的是对肝脏的损害。”北京地坛医院肝病中心闫杰主任医师说，

“推杯换盏中，一种疾病——酒精性肝病可能正在悄悄地在摧残着你的身体。”

多少酒 喝多久 才会喝出酒精肝
闫杰主任医师说，各种酒都有不同含量的酒精，酒精进入人体后只有10%自肠胃排出，90%则在

肝脏中代谢。酒精的主要成分是乙醇，乙醇进入肝细胞后经氧化为乙醛。乙醇和乙醛都具有直接刺
激、损害肝细胞的毒性作用，能使肝细胞发生脂肪变性，甚至坏死。酒精性肝病的主要危险因素与饮
酒量、饮酒年限、性别、遗传、营养、乙型和丙型肝炎病毒感染等有关。

目前多数研究认为，连续5年以上每天摄入酒精超过40克，有48％的人会患上不同程度的酒
精性肝病；每日摄入80—100克酒精时，酒精性肝病的危险性增加5倍；每日摄入超过160克则增
加25倍；如果持续饮酒8年，每日平均消耗酒精227克，则33%嗜酒者会发生酒精性肝炎，14%发
生酒精性肝硬化。而且一次大量饮用的危险性比小量分次饮用大。

这里给您科普一下酒精量换算公式：饮酒量（ml）x酒精含量（%）x0.8=摄入的酒精量（g）。粗略估
算一下，也就是说如果您每天饮酒量是下列三项之一，您就喝多了：白酒（按50度计算）超过2两、红酒
超过半斤、啤酒超过一瓶（750ml）。

哪些人群需要戒酒
如果您符合下面所说的三条以上，说明已产生酒精依赖，则需尽快戒酒。
1.对酒有强烈渴望或冲动。
2.对饮酒行为的开始、结束及剂量难以控制。
3.当饮酒被终止或减少时出现生理戒断症状。
4.因饮酒而逐渐忽视对其他事物的兴趣。
5.对酒的耐受量增加。
6.明知会导致明显的危险后果，仍固执饮酒。

女性更容易喝出酒精肝
在这里也特别提醒酒场上的“女汉子”注意，女性体型较小，体内脂肪含量高，喝相同量的酒，其

血液中酒精浓度也高于男性，同时女性胃内乙醇脱氢酶较男性低，因此比男性更易发生酒精性肝
病。女性甚至在停止喝酒后也容易由酒精性肝炎变成肝硬化。

解酒药仅仅是心理安慰
提前吃解酒药就能护肝、浓茶解酒、喝多

了抠嗓子眼儿吐出来，就能达到解酒作用。
这些耳熟能详的言论不知在多少人心目中根
深蒂固，为自己的畅饮找到了理由。闫杰主
任医师指出，这些其实都是误区。

闫杰主任医师解释说，解酒药最多能缓
解酒后腹胀、恶心、呕吐、泛酸的感觉，其实作
用并不大，更别提护肝了。酒精进入人体后，
一部分在胃中吸收，一部分被小肠吸收，一部
分排出体外，人体氧化酒精的能力是在一小
时以内氧化10毫升，药是没法替身体“消化”
酒精的。浓茶解酒历来被民间认为是解酒良
方，其实这是个很大的误区。浓茶对胃黏膜
具有刺激性，会诱发胃酸分泌，喝浓茶将加剧
酒精损伤胃黏膜。此外，酒精使血液流动加
快、血管扩张，心跳加速，而茶中的茶碱同样
具有兴奋心脏的作用，所以喝醉之后又喝浓
茶，您想想这后果是什么？后果就是“双管齐
下”加重心脏负担。至于“抠喉咙”催吐，闫杰
主任医师更是提醒大家，这属于“危险动
作”。抠喉咙催吐一定要在清醒时或医护人
员的帮助下进行，因为醉酒者意识不清，很容
易吸入呕吐物引起窒息，甚至危及生命。其
次，剧烈呕吐会导致腹内压增高，除了容易引
起胃出血外，还会使十二指肠内容物逆流，引
发急性胰腺炎等急症。

看到这里是不是该引起您重视了？一次
又一次只是多饮了一杯，消耗掉的可是自己
的健康，甚至是生命。如果您身边有这样常
常喝酒的人，也一定要劝阻。俗话说，良药苦
口利于病，忠言逆耳利于行。被“批评”了咱
就要改正，是时候放下酒杯与“肝悲”划清界
限了。
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