
Sunday, Aug 6, 2023 2023 年 8 月 6 日(星期日)C3现代健康Tuesday, June 21, 2022 二○二二年六月二十一日 星期二

自古以来，佳节饮酒便是我国的风俗传统，例如
端午节要饮“菖蒲酒”，重阳节饮“菊花酒”，除夕夜
则是“年酒”。春节期间，老友相见、亲人欢聚，免
不了推杯换盏、一醉方休。为缓解宿醉后疲劳、头
痛、眩晕、恶心等不适，很多人会服用解酒药，或选
择喝酸奶、茶、绿豆汤，含生姜片等“土方”。事实
上，这些解酒法缺乏有力的科学依据。

近日，《成瘾》杂志刊登的一篇文章，评估了姜
黄素、益生菌、红参、韩国梨汁、刺五加提取物、朝
鲜蓟提取物、丁香提取物、萘普生、L-半胱氨酸等20
多种市面上常见解酒药成分的相关研究，结果发现，
所有研究证据的质量都很低，要么研究方法存在限
制，要么测量不精确，要么缺少独立重复的结果。简
而言之，市场上的各种解酒药对减少酒精伤害并无非
常明确的疗效，预防宿醉最可靠的方法就是禁酒。

酒对健康的危害不言而喻，但究竟会给身体带来
哪些影响，老百姓未必知悉。《柳叶刀》杂志上的一
项研究证明，喝酒百害而无一利，并对“喝酒有益脑
血管”“适量喝点没事”等误区给出了澄清。一口酒
下肚，少部分酒精随呼吸和出汗排出体外，多数则经
胃肠吸收入血，随着血液循环分布至脑、肝、肾等器
官。酒精主要在肝脏内分解代谢，先被乙醇脱氢酶催
化为乙醛，再经乙醛脱氢酶代谢为乙酸，最后经三羧
酸循环分解为二氧化碳和水，排出体外。亚洲人普遍
存在乙醛脱氢酶缺陷，致使乙醛代谢速度缓慢，易在
体内蓄积，引发毛细血管扩张、心跳加速、头痛头
晕、皮肤发红等，严重的会导致肝脏受损、中枢抑
制、呼吸衰竭甚至死亡。中国人有一半酒精代谢能力
先天不足，一次严重的醉酒，就相当于得了一次肝
炎，持续3~5年酗酒后，酒精性肝炎就容易发展为肝
硬化。肝脏具有强大的代偿能力，即使酒精已经对肝
脏造成损害，也不会有明显的症状，这就是很多肝癌
患者确诊时已是中晚期的原因。“喝酒上脸”的人尤
其要注意，这类人体内通常缺乏乙醛脱氢酶，脸红就
是身体亮起的“红灯”，建议最好滴酒不沾。不过，
春节是国人最注重的节日之一，吃团圆饭时若要求人
人都戒酒，不太现实，建议时刻记着以上危害，悠着
点喝，千万别醉酒！

近日，德国糖尿病研究中心的研究人员调查了
1105名糖尿病前期患者，并将其分为高危或低风险表
型，随访两年内让他们进行常规和双倍强度的锻炼。
结果显示，强度更高的运动，可以帮助高危人群改善
血糖和心脏代谢水平，并将肝脏脂肪含量降至正常范
围内。研究结果已发表在《糖尿病》杂志上。

糖尿病前期患者在强化锻炼后得到较好的血糖和
心脏代谢水平，是因为运动会对机体各系统产生影
响, 而糖和脂肪是运动时的主要供能物质，糖前期患
者在增加运动量的同时，对糖的需求量也会大大增
加，从而使血糖降低。

锻炼身体是糖尿病管理和治疗中的重要一环。运
动可使糖前期患者的空腹血糖降低，对于控制餐后 2
小时血糖和总胆固醇也有效果。此外，长期规律的有
氧运动可以通过增加骨骼肌对血糖的利用，无需依赖
胰岛素，就能控制血糖浓度，使患者获益。

运动时，建议将心率控制在110~130次/分，每周
进行 5 次 30~40 分钟的锻炼。为了避免出现低血糖，
尽量选择在饭后 30~60 分钟运动，更有助于降低血
糖。此外,尽量避免在环境嘈杂、空气污浊的场所锻
炼。如果在运动过程中突遇身体不适，应立刻终止运
动。需注意，并非所有糖尿病患者都适合强化锻炼。
糖尿病肾病患者长时间运动会导致肾病恶化；患有严
重心律失常、视网膜病变、心功能不全以及妊娠糖尿
病的患者也不宜参加强化锻炼。

据德国 《华商报》 报道，花粉过敏是很多德
国人和在德外国人最头疼的事情之一。每到春秋
两季，花粉过敏的人就会开始不停地打喷嚏、流
眼泪，有时甚至眼睛红肿到睁不开，这种苦楚是
无过敏症状的人无法了解的。

通常情况下，花粉过敏的人都有自己的应对
措施，至少可以对症状有所缓解。可是近年来，
似乎有些不同寻常，很多花粉过敏者都感觉症状
比往年严重，不少人在寻找原因或更换应对过敏
的措施，但效果并不明显。德国变态反应专家表
示，导致花粉过敏的原因很多，最主要的是树上
的孢子粉，比如桦树、山毛榉等。而树木的花粉
传播量分为“大年”和“小年”，以两年为一个阶
段。也就是说，每过两年树上的孢子所产生的花
粉会变得很多，过敏的人就会接触到比之前更多
的花粉，也能明显感觉过敏症状加重。

为了与恼人的花粉过敏过招，德国政府和医
院想了不少办法。

第一招是“躲”。为了避开花粉集中散发的日
子，对花粉过敏者们进行预警，德国天气预报网
站 Wetter.com 每年都会早早发布一整年的花粉日
历，标明 14 种主要致敏植物的花粉传播时间和强
度——强度最大的时间段用红色标记。比如，根
据 2021 年的花粉预测，2 月底和 3 月初，德国进入
榛子树和桤木的花粉高发期，紧随其后的是杨树
和柳树。到了夏天，许多草本植物的花粉将集中
散发。花粉过敏者可针对自身过敏的花粉种类，
提前查看预测的过敏时间段，并在这段时间内做
好防护。

德国还会发布花粉风险指数。这一指数的预
测基于德国气象局的区域中短期天气预报以及花
粉信息基金会测量和评估的花粉浓度，将风险指
数分为低、中、高三档，对过敏人群有很好的指
导作用。

尽管有了花粉预测，但细小的花粉实在是无

孔不入，过敏者很难逃过一系列过敏反应。对于
轻症患者，德国的家庭医生会针对不同症状，推
荐抗组胺眼药水、可的松鼻喷雾和脱敏药，以缓
解不适。这些药物虽然可以暂缓症状，却治标不
治本，而且有鼻腔干燥、嗜睡等副作用。对于过
敏严重的患者，医生会推荐打减敏针，以进行脱
敏治疗。在确定了患者的花粉过敏原之后，医生
会选择相应的花粉复合制剂，进行每周一次的皮
下注射。注射量每次递增，约 3 个月后达到最大剂
量，此后每月仅注射一次。但这种治疗持续时间
短则一两年，长则三五年，疗效还因人而异。因
此，是否要开始脱敏治疗是很需要勇气的决定。

除了求助医生，过敏患者还会在生活的方方
面面严防死守：出门戴口罩，回家马上洗澡，将
衣物放在门厅而不是带进客厅或卧室，在客厅里
晾晒洗干净的衣物，门窗不大开，只能早晚透
气，必要时开启有良好过滤作用的空气净化器。
此外，家有过敏者，家人会把地毯收起来，以免
细小微尘藏匿其中。

如果实在扛不过去，德国人干脆会给自己的
鼻子和气管放个假，跑去高山或海边度假。在花
粉肆虐的时间段，海拔 2000 米以上的山地花粉负
载量会显著下降。多风湿润的海边也能吹散花
粉，让自己过几天清爽日子。

在组织行为学中，“领导力”是指能充分利用
人力、资源来提高团体效率的能力，最终带领团
队实现目标、去想去的地方。平时我们也会发
现，有些人特别有号召力，能影响别人做出积极
的行动，这些都是有领导力的表现。如何才能做
到一呼百应？美国“积极的力量”网站总结了提
升领导力的 6 个原则：

1.深度倾听。带领团队，不是一味地指挥，要
了解各成员都是怎样的人、需要什么、优劣势是
什么，然后做更好的调度。仔细、深入地倾听，
能让成员感受到被理解、尊重和关心，是真实交
流中不可或缺的一部分，如果没有这种倾听，就
很难受到信任。“谈话”“做思想工作”等这些倾
听方式，也会加深同情和相互理解，从而让彼此
在艰难情境中互相帮助。

2.开放包容。不论是领导还是成员，每个人的
人生都会遇到消极、积极的事情。在“不顺”的
时候，领导者有开放、积极的心态十分重要，他
们能努力帮助所有有情感需要的人。这需要领导
者有敏感度，观察到自己和他人的情感变化，而
且能包容、坦然地接受这些“消极”的现实，并
重视和回应。积极的领导者也应该愿意表现出自
己脆弱性，坦承自己和其他人一样会走得跌跌撞
撞，而不必总是“百毒不侵”的样子，这种“交
心”会让成员有更强的向心力。

3.做出表率。所谓领导，也是榜样。有时并不
用说多少话，通过语言、行动就能做出表率，让
人信服。所以要时刻监督自己，要自律，把自己
的职责做好，担负起责任，对下属就有影响力。

4.感恩、善良。管理学界现在有种观点，谈及
文化建设和创造积极环境时，感恩可以成为工作
场所的一种变革性力量。快乐的领导者才会是有
效的领导者，积极的领导者能创造出善良、充满
希望和快乐的环境，建立富有启发性的氛围，激
发起更多的感激和同情。领导者要创造积极的情
感空间，练习感恩有助于提高幸福感；表达感恩
与改善睡眠、减少抑郁和人际关系更牢固有关；
表达感激也能增加友善感，都有利于营造温暖、
共同进步的氛围。

5.解决问题。优秀的领导力除了能稳定军心，
也要有解决问题或引导成员解决问题的能力。积
极的领导能凭借以往的经验来告知下一步的行
动，而不仅仅是批评和惩罚。他们也会以提出解
决方案为侧重点，让团队向前看而不是往回看。

6.有服务意识。理想情况下，领导者的重点应该
不是只关注自己，而是为个人、家庭、社区、社会提
供力所能及的帮助。需要主动提供服务，而不是从群
众中获益。通过谦逊、以服务为中心、使命驱动，这
样的领导者能把大部分人团结在周围。

合适的界限感，是人与人相处、保持彼此关系的
秘诀之一。无论是面对熟人、陌生人、亲人还是爱
人，都不能总是依着自己的性子步步逼人，不给对方
留一丝余地。尽管夫妻亲密如一人，也需要懂得相敬
如宾、保持健康界限感的重要性。“积极性的力量”
网站刊文介绍，夫妻要创造一个让两个人都感觉安
全、快乐、尊重、满意和长久的夫妻关系，需要考虑
到五种边界：

1.情感边界：你是否愿意表达你的感受以及如何
表达，还有你能在多大程度上和伴侣分享、倾诉。2.
物理边界：主要涉及身体接触、个人空间和隐私，比
如你们对牵手、拥抱、亲吻的接受度，还有喜欢保持
怎样的距离。3.财务边界：你们是否愿意在财务上透
明，以及如何处置夫妻财产。4.思想边界：对于一些
基本的信仰、人生观、价值观等，不能轻易冒犯。5.
性边界：不仅包括对性爱方式的限制，还包括你对一
些“黄色”话语的接受程度。每个人对各个边界的重
视程度和需求不一样，夫妻双方应该在相处中、沟通
中认识到彼此在意的事情，不要以自己的标准是试
探、侵犯另一半的界限，否则很容易闹矛盾。

两人已结为夫妻，“你的就是我的，我的就是你
的”，为何还要相敬如宾，这不生疏吗？其实，边界
感不但不会让关系变淡，还能让婚姻更健康、两人更
相爱，表现为：

1.获得尊重。两人无论是什么关系，始终是独立
的个体，这意味着没有两个人可以在各方面百分百契
合，保有边界感，尊重彼此的思想和情感，适度保持
对方需要的距离，不事事插手，给各自留有自主权、
控制权，能平衡“共生”和“独立”的关系。2.维护
情绪能量。再相爱的夫妻，也有想喘口气的时候，我
们都需要一些独处的时间，去处理坏情绪，此时应该
给伴侣更多的空间和理解。3.公私分明。除了夫妻角
色，你们还有工作、其他家人需要面对，有时不适合
把所有角色都混在一起，否则会带入更多矛盾，就让
家庭的归家庭、工作的归工作。4.抱怨要适度。相敬
如宾是偶尔依赖另一半，但不能过度依赖；偶尔显露
自己的脆弱，但不能成天吐苦水。适度抱怨可以让另
一半准确理解你的处境，但如果每件事都过度抱怨，
反而会让这段关系走向弯路。

那么，夫妻间具体如何制订、执行保持边界的计
划？以下几条需要考虑：

1.明确自身价值。首先要肯定自己是值得被爱的
人，在任何关系中都应该得到尊重，也应该去争取自
己的边界。有些自信不足的伴侣处于非常不平等的地
位，如果时时感到不适，你需要认识到缺乏自信和边
界的问题。

2.考虑自身所需。你需要确定自己希望从这段感
情中得到什么、希望被如何对待、对方做什么会让你
感到不舒服？这些问题能帮助你理解自己的边界在哪
里。比如有些话题你就是没兴趣聊、你不喜欢在公共
场合接吻、你不愿意别人看你手机等。

3.要有自我空间。可以商量一天或者一周中什么
时间你需要独处，伴侣不应该打扰。

4.学会说“不”。可能你总是为了维护对方的面子
羞于说“不”，但有时也必须把自己放在第一位。当
你无法忍受的时候，大胆和他说“不”，这样你们当
初制定的界限才有意义。

5.保持一致。如果你制定的界限和履行时不一
致，比如说好不看对方手机，却看了，那么你的另一
半不仅会很难遵守约定，也会更容易忽视你的界限，
这样“规矩”就作废了。对于确实想要改变的边界，
可以找个时间和伴侣再认真商量、讨论一次。

6.尊重对方。在你极力获取对方尊重的同时也要
给予对方足够的尊重，不能对别人很严格，对自己很
放松，这种“双标”严重损害感情。而且，懂得尊重
另一半也会让你更好地了解自己的界限，两人一起成
长。

7.自信而不指责。想要树立好自己的界限不被对
方打破，自信是首要条件。但是，你需要在没有指责
的前提下维护自己的需求，可以多用“我觉得”“我
想”“我需要”这类语句陈述想法，少说“你别”“你
不对”，这样能减少交流冲突，进行积极沟通。


