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受访专家
北京大学人民医院肝病科副主

任、主任医师 封波

环球时报健康客户端记者张健

很多人都知道过度饮酒对身体不
好，但往往碍于情面，饭桌上难免推杯
换盏。近日，世界卫生组织发布最新
报告指出，酒精的危害超乎想象，全球
每年有260万人死于酒精，占总死亡
人数的4.7%；特别是20~39岁的年轻
人深受其害，每年有45.7万年轻人死
于饮酒，是所有人群中酒精导致死亡
比例最高的年龄组。

报告显示，在2019年所有归因于
酒精的260万死亡中，估计有160万
人死于非传染性疾病，包括47.4万人
死于心血管疾病，40.1万人死于癌症；
约有72.4万人死于交通事故、自残和
人际暴力等伤害，另有28.4万死于饮
酒所致传染病风险的增加。男性酒精
导致死亡的主要原因是消化系统疾
病、意外伤害和恶性肿瘤。女性酒精
导致死亡的主要原因是心血管疾病、
消化系统疾病和意外伤害。

“世界卫生组织报告酒精伤害问题
值得重视。”北京大学人民医院肝病科
副主任、主任医师封波告诉“环球时报
健康客户端”记者，在我国，酒精引发的
非传染性疾病日益高发，不管是门诊还
是病房，酒精引起的肝硬化、腹水甚至
肝癌的病例占比越来越多。在肝病科，
乙肝和丙肝等病毒性肝病引发的终末

期肝病（肝硬化、肝癌）的比例在下降，
而酒精性肝病引发的终末期肝病比重
在增加。虽然我国还没有全国性的酒
精性肝病流行病学资料，但地区性的流
行病学调查结果显示，饮酒人群比例和
酒精性肝病患病率均呈现上升趋势。
有研究推测，如果按照目前国人的饮酒
习惯持续下去，到2040年每年新发酒
精相关肝硬化将接近20万例，酒精相
关死亡将超过10万人。

饮酒与200多种不良健康状况有
因果关系，包括传染病、恶性肿瘤、精
神和行为障碍、神经系统疾病、心血管
疾病、胃肠道疾病和伤害。在全球范
围内，约有4亿人患有酒精使用障碍，
其中有2.09亿人酒精成瘾。世卫组织

总干事谭德塞博士说：“酒精所造成的
健康损失和社会负担仍然高得令人无
法接受。酒精导致死亡比例最高的是
20~39岁的年轻人，占比达13%。”

封波表示，年轻人受影响大，可能
与他们经常喝大酒，急性酒精中毒发
生率高、醉酒后容易发生意外伤害和
交通伤害等因素有关。虽然20~39岁
年轻人酒精性肝病比较常见，但常常
50岁以后才会发展到肝硬化、肝癌等
严重情况。报告显示，2019年38%的
当前饮酒者有过喝大酒的经历，即每
月一次或多次过度饮酒（每次至少60
克酒精，相当于4或5杯葡萄酒、几瓶
啤酒或几份烈酒），还有3.6%的成年
人每天喝大酒。值得注意的是，喝大

酒的绝大多数为男性。在归因于酒精
的260万人死亡中，男性高达200万
人。这也提醒我们，年轻人不要喝大
酒，更不要进行酒驾、酒后高空作业等
危险行为。另外，还要警惕新型含酒
精产品，如调和酒、酒味饮料等。不管
该产品是否名为“酒”，只要含有酒精，
除了引起肝脏损伤，还会增加高血压、
糖尿病、冠心病、肿瘤等疾病风险。

“避免酒精伤害，最好的办法是不
沾酒。”专家提醒，首先，从未饮酒者要
坚决不沾酒，特别是青少年不要学习
喝酒。报告显示，目前全球有23.5%
的15~19岁青少年饮酒。

其次，饮酒者不要嗜酒。长期饮
酒超过5年，折合纯酒精量男性超过
40克/天，女性超过20克/天；或两周
内有大量饮酒史，折合酒精量超过80
克/天，就属于嗜酒。尽量少喝酒，正
常情况下男性每日摄入的纯酒精量不
宜超过25克（相当于750毫升啤酒或
1两50度白酒），女性每日摄入的纯酒
精量不宜超过15克（相当于啤酒450
毫升或葡萄酒150毫升）。

最后，患有慢性肝病者一定要忌
酒。特别是酒精性肝病，目前尚无特
效治疗办法，戒酒是防止病情进一步
发展的基础。如果有高血压、冠心病
等基础病，也一定要遵医嘱戒酒。

对于酒瘾比较大的人，建议咨询
精神心理科的医生，通过药物治疗、心
理治疗、行为治疗、物理治疗等综合方
式戒除酒瘾。

生命时报官方网站（来源：环球时
报健康客户端）
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受访专家
首都医科大学附属北京积水潭医院老年

医学科副主任医师 卢彦娜

环球时报健康客户端记者王淑颖

成为百岁老人是很多人的愿望，如何实
现呢？近日，《美国医学会杂志》子刊发表的
一项新研究给出了答案——不吸烟、规律运
动和食物多样化。与吸烟者比，不吸烟者活
到百岁的可能性增加25%；与不运动者比，定
期运动可使活到百岁的可能性提高31%；与
饮食多样性最低者相比，最高者成为百岁老
人的几率增加23%。

复旦大学研究团队基于中国老年健康影
响因素跟踪调查数据库，对1998—2008年间
加入调查的5222名80岁及以上高龄老人相
关数据进行了深入分析。研究最初依据传统
健康生活方式评价指标，建立了评分体系，包
括吸烟、饮酒、膳食、运动和体重指数（BMI）5
个要素。分析表明，不吸烟、规律运动、食物多
样化与活到百岁之间存在着独立的显著关联。

研究团队又以吸烟与否、膳食、运动三个
关键因素构建了健康生活方式评分体系，每
一项最高2分，满分为6分。结果发现，跟得
分最低者（0~2分）相比，得分最高者（5~6
分）成为百岁老人的几率增加61%。研究人
员表示，做出积极的改变，多少岁都不算晚，
都有助增加成为百岁老人的几率。

首都医科大学附属北京积水潭医院老年
医学科副主任医师卢彦娜告诉“环球时报健
康客户端”记者，坚持健康的生活方式对于延
年益寿至关重要，无论在哪个年龄阶段，都应
做到不吸烟、规律运动和食物多样化，对于老
人来说更是如此。

不吸烟。烟草对健康具有明显损害，不
吸烟的人要永远远离烟草。有烟瘾的人要充
分认识到吸烟对健康的严重危害，增强戒烟的
决心，可培养一些积极有益的爱好，转移烟瘾；
尽量避免接触吸烟环境和人群；当烟瘾袭来
时，可尝试做深呼吸、喝水或吃水果缓解，必要
时可到医院戒烟门诊就诊，借助药物戒烟。

规律运动。生命在于运动，多动才能促
进身体健康，让生命有活力。阳光下运动有
利于人体内维生素D的合成，延缓骨质疏松
和肌肉衰减，因此老人应积极进行户外活动，
比如步行、快走、体操、太极拳等。老人运动
要量力而行，从主观感觉来说，合适的运动负
荷应该是锻炼后睡眠正常、食欲良好、精神振
奋、情绪愉快。客观上，常以“170 减年龄
（岁）”作为运动目标心率，如70岁老人运动
后即刻心率为100次/分钟，表明运动强度恰
到好处。高龄老人（80岁及以上）应根据自
身状况选择合适的运动形式，可进行平衡训
练和抗阻活动，比如伸展上肢、拉弹力带、睁
眼或闭眼单腿站立、靠墙深蹲、打太极拳等。

食物多样化。食物多样化是平衡膳食的
基础，每人每天至少摄入12种食物，每周要
25种以上，烹调油和调味品不计算在内。其
中，谷类、薯类、杂豆类每天吃够3种，每周5
种；蔬菜水果类每天4种，每周10种；畜、禽、
鱼、蛋类每天3种，每周5种；奶、大豆、坚果类
每天2种，每周5种。食物多样化可从以下几
个方面着手。第一，主食粗细搭配。除常吃
的米饭、馒头、花卷等主食外，还可以选小米、
玉米、荞麦、燕麦等各种杂粮谷物；土豆、红薯
也可作为主食。第二，餐餐有蔬菜。不同品
种的蔬菜所含营养成分差异较大，要特别注
意多选深色叶菜，如油菜、菠菜、紫甘蓝等。
第三，尽可能选不同种类的水果。不宜在一
段时间内只吃一种水果，可以每种吃的量少
些，增加丰富度。第四，每餐都要有优质蛋白
质，食用畜肉时，尽量选择瘦肉，少吃肥肉。
大豆制品也富含优质蛋白质，老人可以食用
豆腐、豆腐干、豆皮、豆腐脑、豆浆等。第五，
每天喝奶。奶类营养成分丰富，容易消化吸
收，建议老人选择适合自己身体状况的奶制
品，如鲜奶、酸奶、老人奶粉等。高龄老人的
咀嚼吞咽能力、消化功能减退明显，在食物选
择上不宜太粗糙、生硬、块大、油腻，应采用合
理的烹调方法，使食物细软易于消化，比如将
肉类食物制成肉丝、肉片、肉糜、肉丸，蔬菜切
成小丁、刨成丝或制成馅，包成素馅包子、饺
子、馅饼或与荤菜混合烹饪等。
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