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酒會傷你！ 

給予一般市民大眾的飲酒忠告 

 

近年，越來越多港人開始以飲酒作為社交和放鬆的方式。衞生署希望透過傳遞酒

精相關危害的訊息，讓你能知情下選擇飲酒還是滴酒不沾。而選擇飲酒的人，有

必要知道自己飲酒的上限從而控制飲酒量。 

 

什麼是酒精？ 

 乙醇（酒精）是酒精飲品中的一種化學物質，能使人產生興奮的感覺。 

 即使少量酒精也能對人體構成即時的影響。酒精所帶來的即時生理影響取決

於血液中的酒精濃度，當中每個人代謝酒精的能力會因著個人的性別、年齡、

種族、體型而有所差異。 

 而酒精的飲用速度及飲酒時腸胃裡的食物份量亦會影響身體吸收酒精的速

度。 

 

飲酒的即時影響是什麼？飲多少才算多？ 

 對某些人來說，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。 

 在短時間內飲幾個單位的酒精能讓一些人產生醉酒的典型症狀，例如口齒不

清、步伐不穩、頭痛和作嘔。 

 快速飲下 4個單位的酒精會導致意識迷糊、頭暈和作嘔。 

 體重標凖的人如果在短時間內飲過量酒精（男士每小時 10個單位/女士每小

時 7個單位）有可能會失去知覺、呼吸困難、體溫下降，甚至會有昏迷的危

險 1,2。 

 體重 115磅的人在短時間內飲多過 8個單位的酒精，或 160磅的人在短時間

內飲 12單位的酒精都會使血液中的酒精含量達到 400ml/dL的致命水平 1,2。

每個人的飲酒上限都不同，因此要清楚自己的上限，控制自己飲酒不要超過

上限。 

 

即使飲中等份量的酒也會產生長遠的危害。飲酒的好處有待商榷。 

 國際性的研究顯示，與不飲酒的人士比較，每天飲 1個酒精單位的人士患上

口咽癌致死的風險增加 42%，患上喉癌致死的風險增加  21%，患上肝癌致

死的風險增加 10%。飲得越多，以上風險增加越大 3。 

 對於男性，每天 2個酒精單位會增加患出血性中風的風險達 23%，增加肝硬

化的死亡率達 59%。 

 對於女性，即使一天飲用 1個酒精單位也能增加乳癌的死亡率達 13%，增加

肝硬化的死亡率達兩倍以上 3。 
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 年輕人一天飲多過 3個酒精單位能導致視力受損。 

 與世界其他地方不同，於香港成年人進行的研究並未顯示適度飲酒對心臟健

康有好處 4，相反甚至有研究發現飲中等份量的酒精會增加老年人缺血性心

臟病致死的風險 5。加強心臟健康的關鍵在於實踐健康的生活模式，包括健

康飲食、經常運動和不吸煙 6。因此，沒有飲酒習慣的人士，不要以為飲酒

可改善心臟健康而開始飲酒。 

 除了長遠的生理影響外，飲酒同樣會大大增加其它風險，例如疏忽照顧兒童

和虐兒、工作效率低或缺勤、道路交通意外和人際間暴力衝突或家庭暴力引

起的受傷。抑鬱症和自殺傾向也與飲酒有密切的關係。飲酒的危害遠遠多過

好處。 

 

什麽是「酒精單位」？ 

 不同的酒精飲品有不同的酒精含量。你所攝取的純酒精份量，是取決於你飲

用的份量和飲品中的酒精含量（按容量百分比計算）。 

 一個「酒精單位」是量度酒精含量的常用單位，你可利用此單位來監察自己

飲酒的數量。　   

 國際上沒有一致認可的「酒精單位」，但大部分國家皆採用 10克爲一個酒精

單位。 

 在香港，一個「酒精單位」相當於四分三罐（約 250毫升）啤酒，或者一小

杯（約 100 毫升）葡萄酒，或者一個酒吧杯（約 30毫升）烈酒。 

 通常來說，一罐（約 330毫升）啤酒、餐廳供應的一杯（約 125毫升）葡萄

酒、大部分的混合酒精飲品都含有 12克酒精。 

 

按此瀏覽更多有關不同飲料所含「酒精單位」的資訊。 

 

給孕婦、計劃懷孕的婦女以及授乳婦女的建議： 

 安全的做法是滴酒不沾。 

 酒精會影響胎兒的健康，引起顯著和永久性的先天缺陷、生長障礙、發展問

題和胎兒酒精中毒綜合症。 

 授乳期間不建議飲酒，因為酒精會中斷母乳的製造。更重要的是，酒精會經

過母乳進入嬰兒體內，損害嬰兒的心智動作發展和行為。 

 如你在授乳期間因特殊情況有需要飲酒，應只在剛餵哺嬰兒後飲用少量。避

免飲酒的同時進行哺乳，亦避免在飲了一單位酒精後的兩個小時內哺乳。 

 

酒後不要駕駛。即使飲一杯酒也可超過法定上限。 

 就一般人而言，酒精的代謝速度是一小時 1個酒精單位。對於一個體重 120

磅的人來說，即使 1個酒精單位也能導致血液中酒精含量超過法定上限。飲

了酒的人，儘管沒有出現醉酒的典型症狀，亦有可能已經超過香港的法定上
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限。如果你要駕駛， 安全的選擇是不要在開車之前飲酒。 

 在香港，駕駛人士會有機會被隨機抽查做酒精呼氣測試。超過法定限度越多，

處罰越嚴重。違例者會被取消駕駛資格，並須繳付 高港幣 25,000 元的罰

款。經刑事定罪後會留有案底，違例者更可能要承擔意外和法律訴訟所產生

的費用，甚至要付出更高的保險金額才獲受保。 

 如果你將要飲酒或者將要與飲酒人士共處，請事先計劃。如果你準備參加有

酒精飲品供應的場合，你要提前安排安全回家的交通方式。即使你不飲酒，

也要謝絕讓飲了酒的人送你回家。 

 

部分人士需要額外注意他們飲酒的行為以及戒酒。 

除了孕婦、駕駛人士以及操作重型機械的人士之外，以下情況皆不宜飲酒： 

 服用藥物或與酒精相互影響的藥物，例如安眠藥； 

 進行高風險的體力活動期間； 

 在進行需高度集中力、技巧和協調能力的活動前或期間；以及 

 患有心理和生理健康疾病。 

 

讓飲酒人士減少酒精相關危害的建議： 

在香港，飲酒經常成為重要商務會議和喜慶場合例如婚宴的一部分。對於在工作

和社交生活上經常要飲酒的人而言，有一些簡單的方法能減少飲酒帶給自己以及

身邊人的危害： 

 給自己設定飲酒上限，並嚴格遵循。 

 瞭解什麽為一個「酒精單位」，以及攝入不同份量的酒精會帶來的相關危害，

藉此幫助你監察自己飲酒的數量。 

 開始時先飲非酒精飲品，並與酒精飲品交替飲用 

 選擇酒精含量較低的飲品。 

 飲酒前或期間進食。 

 身體一旦出現不良反應（例如作嘔）就馬上停止飲酒。 

 避免向同伴施加壓力，也不要鬥酒，以免飲用超過你預算的酒精份量。 

 不要讓酒精操控你，以免酒後失儀而造成尷尬。 

 不要讓其它朋友因為飲酒而失儀。 

 

如懷疑自己有飲酒問題，及早求助。 

酒精會令人上癮，而經常飲酒的人時而會出現飲酒問題。在香港，飲酒人士通常

會自行處理問題而鮮有尋求專業的援助服務。然而，科學研究發現，及早尋求幫

助會提高解決問題的成功率。及早的介入治療對身體至為有利。 

 

按此了解為有飲酒問題人士而設的治療和支援服務。 
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