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酒對身體的即時影響
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酒對身體的即時影響

和是否空肚飲酒會影響身體吸收酒精的速度。

，即使飲一杯酒也會導致血液中的酒精濃度超過本港

法例對駕駛人士的限制。

會分解大部分酒精。一個健康的肝臟每小時分解不到一個

酒精單位（大概是一罐啤酒）的酒精。如果肝臟受損如肝硬化，分

解酒精所需的時間會更長。

令肝臟未能及時移除血液中的酒精，令血液中的酒精濃度迅速上升，

從而損害大腦的功能，置你於某些你不願別人知悉的尷尬境況，甚至危及

生命。

y 快速飲下 4個單位酒精
會導致意識迷糊、頭暈

和嘔吐大作。

y 一個重 52公斤的人在短時間內
飲多過 8個單位的酒精，會令血
液酒精含量達到致命水平。

大大降低個人的自制能力，增加造成意外、自殘、家庭暴力、

疏忽照顧兒童和虐兒、曠課和曠工，以及因進行不安全性行為而

所導致的意外成孕、性病及愛滋病。
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飲酒損害健康，你還要飲？
有人可能告訴你每日飲一至兩杯酒對心臟有益。下圖顯示酒精實際對你健康構成

的影響。

飲酒愈多、愈頻密和愈持續，上述健康風險也越大。

你 為了一些有待相榷的所謂護心功效而飲酒，因為﹕

資料來源：Lancet 2017; 390:1345-422

如果繼續飲酒，你會較有可能患上

y 同等分量的酒會增加你患上其他慢性疾病，如

肝硬化和某些癌症的風險。有許多方法如健康

飲食、多做運動和不吸煙都可直接保護心臟，

同時減低患上其他疾病的風險。

y 值得留意的是，酒精保護心臟的效果只反映在

個別西方研究，並未能在所有人口中觀測得

到。在香港長者中進行的研究未能顯示適度飲

酒對心臟健康有好處，相反有本地研究發現飲

酒會增加長者死於缺血性心臟病的風險。

 口腔癌、
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飲酒損害健康，你還要飲？
有人可能告訴你每日飲一至兩杯酒對心臟有益。下圖顯示酒精實際對你健康構成

的影響。

每日飲用約兩杯酒所增加的發病/死亡風險 (%)

肝癌

大腸癌

 出血性中風

喉癌

 高血壓性心臟病

 乳癌

食道癌

 唇、口腔癌

鼻咽癌

其他咽癌

肝硬化及其他慢性肝病

0 80604020 120100

+74

+94

+47

+33

+14

+16

+16

+30

+32

+106

疾病

+84

男士

資料來源：Lancet 2017; 390:1345-422

如果繼續飲酒，你會較有可能患上

y

飲酒愈多、愈頻密和愈持續，上述健康風險也越大。

你 為了一些有待相榷的所謂護心功效而飲酒，因為﹕

 同等分量的酒會增加你患上其他慢性疾病，如
肝硬化和某些癌症的風險。有許多方法如健康

飲食、多做運動和不吸煙都可直接保護心臟，

同時減低患上其他疾病的風險。

y 值得留意的是，酒精保護心臟的效果只反映在
個別西方研究，並未能在所有人口中觀測得

到。在香港長者中進行的研究未能顯示適度飲

酒對心臟健康有好處，相反有本地研究發現飲

酒會增加長者死於缺血性心臟病的風險。
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哪些人或情況下不宜飲酒 ? 解開飲酒的迷思

     

  
 

 

    

   
   

如有疑問，可以請教你的醫生。
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哪些人或情況下不宜飲酒 ? 解開飲酒的迷思

   

  

因為我很少飲醉，所以酒精對我無影響

酒後面紅代表酒量好

飲酒可幫我入睡 

 
 

飲酒可以幫我減壓排鬱
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了解自己的飲酒狀況

有些人的飲酒量可能或已達影響自己或

他人的程度仍懵然不知。因此，飲酒人

士需要了解自己的飲酒狀況。

若你有飲用多種酒的習慣，你可把當天

或某一次飲酒的酒精單位全部加起來。

啤酒／ 
汽水酒

蘋果酒   紅酒／ 
 白酒／香檳

梅酒 烈酒 
 (如威士忌、  
伏特加、白蘭地 )

中式烈酒  
或白酒

容量 1 
(330 )

1 
(275 )  

1 
(125 )  

1 
(75 ) (30 ) 

0.5 
(25 ) 

含有大概 
一個 酒精 
 單位

=             =             =             =             =             = 

 
各類飲品 
一般酒精含量  
(容量百分比 ) 5% 5% 12% 15% 40% 52%

若你想更精確了解飲品所含的「酒精單位」及評估自己飲

酒風險，你可以到 [https://change4health.gov.hk/tc/
audit] 使用電子飲酒篩查及簡介入 (e-SBI) 工具。你的家
庭醫生或相關專業人員可以幫到你。

請你記着，即使身體健康但若要飲酒，男士每天不應飲超過

兩個酒精單位，女士每天不應飲超過一個酒精單位。為健康

着想和減低患癌風險，遁序漸進地減少飲酒，直至完全不飲

酒是最佳選擇。

 https://www.change4health.gov.hk/tc/faqs/alcohol/index.html

飲茶有助解酒

偶爾給兒童或青年飲一兩口無相干

20

偶爾暴飲不會對身體構成損害 
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了解自己的飲酒狀況

有些人的飲酒量可能或已達影響自己或

他人的程度仍懵然不知。因此，飲酒人

士需要了解自己的飲酒狀況。

若你有飲用多種酒的習慣，你可把當天

或某一次飲酒的酒精單位全部加起來。

一個「酒精單位」含 10克酒精，是量度
酒精含量的常用單位，你可利用此單位

來監察自己飲酒的分量。

以下飲品含有約一個「酒精單位」。

啤酒／ 蘋果酒   紅酒／ 梅酒 烈酒 中式烈酒
汽水酒  白酒／香檳  (如威士忌、 或白酒

伏特加、白蘭地 )

容量 1 1 1 1 0.5 
(330 ) (275 )  (125 )  (75 ) (30 ) (25 ) 

含有大概 
一個 酒精 =             =             =             =             =             = 
單位 

 
各類飲品 
一般酒精含量
(容量百分比 ) 5% 5% 12% 15% 40% 52%

  
  

  

若你想更精確了解飲品所含的「酒精單位」及評估自己飲

酒風險，你可以到 [https://change4health.gov.hk/tc/
audit] 使用電子飲酒篩查及簡要介入 (e-SBI) 工具。你的
家庭醫生或相關專業人員可以幫到你。

請你記着，即使身體健康但若要飲酒，男士每天不應飲超過

兩個酒精單位，女士每天不應飲超過一個酒精單位。為健康

着想和減低患癌風險，遁序漸進地減少飲酒，直至完全不飲

酒是最佳選擇。

  
https://www.change4health.gov.hk/tc/alcohol_aware/facts/standard_drink/examples https://www.change4health.gov.hk/tc/faqs/alcohol/index.html

https://change4health.gov.hk/tc/audit
https://www.change4health.gov.hk/tc/alcohol_aware/facts/standard_drink/examples
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請登入電子飲酒篩查及簡要介入 (e-SBI)工具， 
以了解酒精正如何影響你的健康和人生。

你準備好為自己及他人減少飲酒嗎？

  

了解飲料的酒精含量

(%vol或 ABV)

選擇酒精含量

較低的飲料

堅守自己設定的每天、每周或每次

飲酒上限，並循序漸進調低上限

男士每天不應飲超過兩個酒精單位，

女士每天不應飲超過一個酒精單位

忌空肚飲酒，飲酒時亦要進食

慢慢飲

祝酒時，避免一口氣喝光

杯中酒

避免鬥酒或添酒

交替飲用酒精及非酒精飲品 
(如橙汁蘇打水，或有汽青檸水 )

避免去酒吧或有酒 
提供的地方

告訴你的家人朋友

你在減少飲酒

準備和練習如何

拒絕飲酒

 

需依賴酒精入睡或

紓緩情緒

健康或社交因飲酒 
而出現問題

開始不受控地飲酒，或越來越依賴

酒精

若你 飲酒習慣，便 以為飲酒有可能改善健康而 飲酒。
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g 避免去酒吧或有酒 
提供的地方

g 告訴你的家人朋友 
你在減少飲酒

g 準備和練習如何 
拒絕飲酒

y 

g 需依賴酒精入睡或 
紓緩情緒

g 健康或社交因飲酒 
而出現問題

g 開始不受控地飲酒，或越來越依賴
酒精

若你 飲酒習慣，便 以為飲酒有可能改善健康而 飲酒。

請登入電子飲酒篩查及簡要介入 (e-SBI)工具， 
以了解酒精正如何影響你的健康和人生。

你準備好為自己及他人減少飲酒嗎？
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尋求協助

要遠離酒精需要一點努力。與你的家庭醫生商量一下。以下是一些支援戒酒人士的

醫護專業或社區服務資源，詳情請向就近服務提供者查詢。

1. 醫院管理局精神科專科門診部

醫生會考慮轉介有精神健康需要的飲酒人士到醫院管理局精神科專科門診部接受評估及治療。專

科門診部只接受醫生的轉介。

2. 東華三院「心瑜軒」預防及治療多重成癮綜合服務中心 

 
 

「心瑜軒」為全港市民提供一站式跨專業多重成癮治療及輔導服務。當中涉及酗酒、吸毒、賭博

成癮、網絡成癮、性成癮、消費成癮等多重成癮行為。服務包括：輔導服務、心理治療、健康評估、

精神健康評估和治療、小組及治療營等。 

電話： 2827 1000 

地址： 香港灣仔駱克道 193號 
  東超商業中心 15 樓 

網址： http://icapt.tungwahcsd.org

3. 東華三院「遠酒高飛」預防及治療酗酒服務

由跨專業團隊為酗酒人士提供全面的評估、治療及輔導服務。其他服務包括住院轉介、家庭支援、

熱線電話、義工服務以及平衡生活的活動。

查詢電話 ：2884 9876 網址： http://atp.tungwahcsd.org

電郵： cc-atp@tungwah.org.hk

各區服務的詳情 

東區及灣仔服務處 
地址：香港筲箕灣寶文街 6號 
 東華三院方樹泉社會服務大樓 9樓

中西南及離島服務處 
地址：香港上環禧利街 2號
 東寧大廈 15樓

明心樓辦事處 
地址：新界屯門青松觀路 13號明心樓 1樓 

蝴蝶灣辦事處

地址：新界屯門蝴蝶邨蝴蝶灣社區中心 4樓

4. 香港戒酒無名會 

服務時間 ：會面時間為每天的早上至傍晚。可於他們的網站，查閱詳細的時間表

電話及Whatsapp：6110 6405 (中文 ) / 9073 6922 (英文 )          網址：https://aa-hk.org

註：上述服務的提供者及服務詳情或會更改而不作事前通知。請向有關服務提供者查詢確認。上述資料是為了方便有需要的人士，不

應被視為對這些機構及其服務的推介或保證。

政府物流服務署印

http://icapt.tungwahcsd.org
http://atp.tungwahcsd.org/
https://aa-hk.org/
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