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关于饮酒与健康的关系长期以来有一种说法，少量
饮酒有益健康。例如，能够降低冠心病和卒中的患病风
险，延缓老年人认知功能的衰退。尤其是我国酒文化悠
久，古人素有“小酌怡情”的雅趣。然而，日前在英国

《柳叶刀》杂志发表的一项大型研究结果表明，最安全
的饮酒水平是“零”，换句话说，饮酒的最小伤害剂量
是零，也就是不饮酒。

饮酒之益被健康风险所抵消饮酒之益被健康风险所抵消

“全球疾病负担2016年酒精研究协作组”是一个跨
国研究团队，2018年8月23日，该研究团队在英国《柳叶
刀》杂志发表了“195 个国家和地区酒精消费和负担，
1990-2016：一项对 2016 全球疾病负担研究的系统性分
析”的调查报告。该报告既是一项大型流行病学调查，也
是一项回顾性和前瞻性荟萃研究，通讯作者是美国华盛
顿大学埃马努拉·加基多教授。

研究团队对 195 个国家和地区 15 岁至 95 岁人群的
饮酒量、酒精相关死亡以及失能调整生命年（一种评价健
康负担的参数）进行研究，总共分析了694项基于个体和
人群水平饮酒量的数据，以及592项有关饮酒风险的前
瞻性和回顾性研究，共涉及全世界2800万人的数据。通
过这些数据，这项研究探讨了饮酒量、戒酒率、酒精消费
分布与酒精所致死亡和失能调整生命年之间的关系。

结果表明，在2016年全球范围内，酒精是造成人口
死亡以及失能调整生命年的第7大因素，分别占女性和
男性年龄标准化死亡率的2.2%和6.8%。但是对于15岁至
49岁人群而言，饮酒是首要的危险因素，分别占女性和男
性年龄标准化死亡率的3.8%和12.2%。

调查发现，2016年全球有32.5%的人是饮酒者，男
性和女性分别为 39%和 25%。中国有 16%的女性饮酒，
48%的男性饮酒。其中，45岁至59岁年龄段的中国男性
是饮酒重灾区，饮酒率达到62%。由于中国饮酒率高和
饮酒人数多，中国人因饮酒导致的男女死亡数量在全球
均位居前列。

同时，这项大型研究也证实，小量饮酒对于女性缺
血性心脏病和糖尿病有一定程度的保护作用。不过问题
在于，这些保护作用在与所有的健康风险相比较之后被
完全抵消。因此，研究认为：零饮酒才是最安全的饮食
行为之一。

男性饮酒所受损害常大于女性男性饮酒所受损害常大于女性

针对饮酒为何会损害健康和减少寿命，该项研究作
出了解释。大家都知道过量饮酒可以造成酒精中毒，但除
此以外，酒精造成健康的损害是多方面的，而且由饮酒引
发的死亡也是复杂的。例如，在15岁至49岁由酒精造成
死亡的人群中，前三位致死因素分别是：结核、交通事故
损伤和自残自杀；在50岁以上酒精致死的人群中，酒精
导致癌症而引发死亡的占了很大比例。

调查数据显示，在2016年酒精所致的死亡中，癌症
在女性和男性死因中的构成比分别是27.1%和18.9%。研
究人员由此得出结论，饮酒是全球疾病负担的一个重要

危险因素，构成了对人类健康的严重损害。随着饮酒
量的增加，饮酒的全因病死率和发生癌症的风险都
会随之显著增加。

但是，男性与女性在饮酒上受到的健康影响是
不一样的。以中国而言，女性饮酒引发的健康负担比
男性低很多。中国女性饮酒造成的疾病主要是肝癌，
其次是出血性卒中，第三是高血压和心脏病，第四是
肝硬化和其他肝病，最后是酒精依赖综合征。从年龄
与饮酒量的多少来看，年龄越大饮酒越多，疾病发生
率越高，病情越严重。

较之中国女性，中国男性因饮酒而造成的疾病
种类更多，一旦患上与酒精有关的疾病，男性的疾病
也更为严重，其主要原因是饮酒量过大。中国男性饮
酒导致的最严重疾病是出血性脑卒中，此外还有食
道癌、结直肠癌；缺血性心脏病、缺血性脑卒中、高血
压、心脏病；肝硬化和其他慢性肝病；酒精依赖综合
征；交通事故损伤和自残；结核和下呼吸道感染等。

酒精可损害细胞酒精可损害细胞DNADNA诱发癌症诱发癌症

过去，研究酒精摄入与疾病之间的关系虽有一
些结果，却只是证明酒精可以导致肝脏损害，可能引
起肝病变和肝硬化，从而演变为肝癌。但如今越来越
多的研究证明，酒精可以通过多种方式，如损害细胞
的DNA而诱发多种癌症。

世 界 卫 生 组 织 下 属 的 国 际 癌 症 研 究 中 心
（IARC）把酒精列为一类致癌物。英国此前的一项研
究表明，英国4%的癌症是由酒精引起，相当于每年
有 12800 人因酒精患癌。前不久，英国剑桥大学
MRC分子生物学实验室和韦尔科姆基金会桑格研
究所的帕特尔教授团队的一项研究证明，酒精可以
损伤干细胞的DNA，由此增加癌症发生几率。这是
科学家从另一个角度揭开饮酒和癌症之间的关联。

研究人员给小鼠喂食稀释的酒精（乙醇），随后
对染色体分析和DNA测序发现，酒精的初级代谢产

物乙醛会导致小鼠造血干细胞DNA双链断裂和损伤。当
DNA损伤后，会导致这些细胞发生染色体重排，从而永
久性改变它们的DNA序列，然后再导致DNA的异常增
生和修复，从而导致癌症。

此前已有研究证实，在体外细胞培养试验中，乙醛
的确会导致癌症。现在帕特尔教授等人的研究又证明，
酒精可能造成活体动物的造血干细胞 DNA 双链断裂，
从而诱发癌症。尽管这只是在小鼠身上的发现，但其原
理可以推论到人。

众所周知，酒精对大脑和神经系统的严重损害之一
是造成酒精依赖综合征，即酒精成瘾。不过，这只是酒
精损害大脑和如同毒品一样让负面行为方式增多的一种
表现。美国得克萨斯大学医学部的研究人员发现，酒精
能杀死成年小鼠大脑中的干细胞。原本大脑干细胞能产
生新的神经细胞，对保持正常的认知功能非常重要。一
旦酒精致死大脑中干细胞，就可能让人的认知功能下
降，从而导致一系列与认知有关的疾病，如痴呆、易怒
和寻衅斗殴等。

酒精摄入量没有安全水平酒精摄入量没有安全水平

再来看看这次《柳叶刀》发表的研究，在对195个国
家和地区人们饮酒的研究所得出的结论中，酒精对健康
的损害还量化到了每一份酒与健康的应对关系。

一份酒也指一杯酒，其中的乙醇含量为10克（1个单
位）。在15岁至95岁的人群中，一天喝一杯酒的人比完全
不喝酒的人增加了0.5%的疾病风险；在每天喝两杯酒的
人中，这一比例上升到7%；在每天喝五杯酒的人中，这一
比例上升到37%。之前不乏研究揭示，不同的饮酒量会不
同程度地影响人们的寿命。《柳叶刀》就曾发表过一项对
19个国家60万人的研究，结果显示，喝一杯酒少活15至
30分钟，与吸烟减少的寿命后果相同。每周喝10杯甚至
更多的酒会降低个体一年至两年的预期寿命；每周摄入
18杯甚至更多的酒，会减少个体4年至5年的预期寿命。

由于中国人口基数大，男性饮酒的人也较多，相应的
由酒精引发的死亡也较多。如果以喝酒造成死亡的比率
看，俄罗斯特别严重，从1980年起俄罗斯酒精相关死亡
率逐年上升，占15岁至55岁男性死亡数的75%。如果从
饮酒量来看，全球最能喝的是罗马尼亚的男性，平均每天
酒精摄入82克，其次是葡萄牙和卢森堡的男性。

说到这里，很多人可能会感到疑惑：“小酌怡情”“小
酌养生”难道不对吗？这个问题其实很好理解。当你每天
喝一杯酒，刚开始时并不能明显体现酒精对健康的损害
和对寿命的减少作用，但随着你喝得越来越多，健康和寿
命风险就会迅速上升。而且，酒精的综合风险会随着酒精
含量的增加而增加。特别是在上述对195个国家和地区
2800万人的研究中，即便过去证明的少量饮酒可能对女
性缺血性心脏病有保护作用，但饮酒与癌症、伤害和传染
病风险之间的密切联系已抵消了这种保护作用。

因此，《柳叶刀》此次刊载的研究结果得出的结论是：
酒精没有安全水平，要达到安全水平就得“零摄入”。

本报综合消息

新华社电 加拿大研究人
员发现，频繁使用家用消毒剂
或许令孩子肠道菌群发生改
变，进而导致他们体重超重。

17日刊载于《加拿大医学
会会刊》的研究报告显示，相
比家里不常使用消毒剂的婴
儿，家里每周至少两次使用杀
菌消毒剂的婴儿在3个月至4
个月年龄时肠道内毛螺科菌
水平明显偏高。到他们 3 岁
时，毛螺科菌水平较高的孩子
身高体重指数（BMI）高于家
里很少使用清洁剂的孩子。

研究人员分析“加拿大健
康婴儿纵向发展”调查数据得
出上述结论。这项调查始自
2009年，受调查孩子尚是孕中
期胎儿时即接受随访，直至他
们进入童年、步入青春期。孩
子们 3 个月到 4 个月大时，父
母提供了每个孩子的大便样
本并接受有关家庭生活习惯
的问卷调查。研究人员分析
757 份婴儿大便样本、他们幼
儿时期身高体重指数数据和
父母使用消毒剂习惯得出上
述结论。

报告主要作者、加拿大
艾伯塔大学儿科教授安妮塔·
科济尔斯基说，毛螺科菌是

“ 人 类 肠 道 菌 群 的 正 常 成
分”。先前动物研究显示，毛
螺科菌含量较高与体脂含量
较高和胰岛素耐受性相关。

研究显示，八成加拿大
家庭每周至少使用一次消毒
剂，且多为多用途消毒剂。
研究发现，频繁使用消毒剂
与毛螺科菌水平升高相关，
但未发现无杀菌成分的洗衣
产品与毛螺科菌有如此关联。

肠道菌群是人体消化道
中和谐生活的多种细菌。每
个人有自己独特的肠道菌群
构成，但所有人的肠道菌群
又有共同之处。科济尔斯基
说：“大约在3岁左右，我们
拥有了属于自己并陪伴一生
的肠道菌群。”不过，她说，
仍需深入研究才能确定消毒
剂使用和常见肠道细菌增多
之间有直接因果关系。

美国清洁业协会副主席
理查德·赛德拉克发表声明，
对报告作者“耸人听闻”的
言论“感到失望”。声明说：

“这些产品得到使用家庭信
任，用于为他们家里部分区
域清洁、消毒并除菌，以降
低孩子们小小年纪染上重病
的机会。”

新华社电（记者 周舟）发
表在新一期 《美国医学会杂
志·肿瘤学》上的两项新研究
称，长期服用阿司匹林可能
有助于降低患肝癌和卵巢癌
的风险。

在第一项研究中，美国
马萨诸塞综合医院研究人员
分析了他们收集到的 20 世纪
80 年代以来超过 13.3 万人的
数据。结果发现，每周服用
325 毫克标准剂量阿司匹林 2
片或更多，患原发性肝细胞
癌的风险降低49%；服用5年
以上，风险降低59%。

研究显示，服用阿司匹
林越久，患肝癌风险降得越
多。但停药后，其效果会逐
渐减退，停药 8 年后，这种

益处就消失了。此外，服用
阿 司 匹 林 以 外 的 其 他 非 甾
体 抗 炎 药 无 助 于 降 低 肝 癌
风险。

在第二项研究中，美国
哈佛大学等机构研究人员分
析了超过 20 万名女性的数
据 ， 其 中 1054 人 患 有 卵 巢
癌。研究发现，与未服用阿
司匹林的女性相比，每天小
剂量 （100毫克或更少） 服用
阿司匹林的女性，患卵巢癌
的风险降低23%。但是，服用
325毫克标准剂量阿司匹林则
没有这种效果。

研究还发现，长期服用
阿司匹林以外的其他非甾体
抗炎药可能会增加患卵巢癌
的风险。

新华社电（记者 周舟）维
生素A是一种重要维生素，人
体自身无法合成维生素A，需
通过饮食摄入。一项新研究
显 示 ， 补 充 维 生 素 A 需 谨
慎，如果过量摄入维生素 A
补剂，可能降低骨厚度，增
加骨折风险。

动物实验显示，在为期
10 周的实验期间，研究人员
每天让小鼠摄入相当于人类
每日建议摄取量4.5倍到13倍
的维生素 A。结果仅仅 8 天
后，小鼠骨骼就明显变得脆
弱。而且随着实验的推进，
骨骼变得越来越薄。

据介绍，此前就有研究
提示，人们摄入维生素 A 补
剂，可能会增加他们骨骼受
损的风险。也有动物实验显

示，短期内摄入 13 倍到 142
倍人类每日建议摄取量的维
生素A，一到两周后实验鼠骨
折风险会增加。而在这次的
新研究中，实验鼠摄取的维
生素 A 剂量相对较低，与那
些长期服用保健品的人每日
摄取的剂量相当。

这次的研究结果表明，在
膳食外额外补充维生素 A 应
当谨慎。论文通讯作者、瑞典
哥德堡大学医学研究所教授
乌尔夫·莱纳说，现在越来越多
的人每日摄入维生素补剂，维
生素 A 摄入过量问题日益凸
显，需要更多的研究，但大多
数情况下，营养平衡的膳食足
以补充身体所需的维生素A。

相关研究论文发表在新
一期英国《内分泌学杂志》上。

《柳叶刀》提出“零饮酒最安全”
家用消毒剂或致孩子超重家用消毒剂或致孩子超重

阿司匹林

或降低患肝癌和卵巢癌风险或降低患肝癌和卵巢癌风险

过多摄入维生素过多摄入维生素AA增加骨折风险增加骨折风险


