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酒會傷你！

給予暴飲人士的飲酒忠告

暴飲（又稱「偶發性大量飲酒」或俗稱「劈酒」，）指一次過飲用 60 克或以上
的純酒精。在香港，60 克純酒精大約相等於 5 罐啤酒／5 杯餐酒／5 杯烈酒。
一次過是指在數個小時以內的時間。

暴飲會對你的身體和精神健康造成傷害，甚至對社會產生不良影響。有見及此

此，以下飲酒忠告提供有關暴飲所帶來危害的資訊，以及幫助你減少飲酒的貼

士。

切勿讓暴飲破壞你的人際關係。你的行為可能會對你所愛的人造成身體和情感

上的傷害！. 一次過攝取過量酒精會即時增加酒精中毒、意外受傷、牽涉入暴力事件、道

路交通意外及進行不安全性行為的風險。

越多飲一杯酒，風險就會越高，傷害你自己以至其他人。

保護肝臟健康，減少飲酒。

大量飲酒會導致肝炎，而停止飲酒則有助肝炎痊癒。然而，持續飲酒會導致

永久的肝硬化，增加患上肝癌的風險。

國際研究發現，一日飲一杯酒，不但增加死於癌症的風險（如肝癌增加達

10%），而且飲得越多，風險越大 1。

切勿讓飲酒影響你的工作表現。

你可能會在豪飲一晚之後出現宿醉症狀，例如疲倦、頭痛、肌肉痠痛、口渴、

頭暈、認知困難和心情煩亂，而這些症狀往往在酒後能持續 24小時。

因此，暴飲可影響你的工作表現，導致工作缺勤、工作效率低和決策失誤的

情況。

減少飲酒以避免出現飲酒行為失常。

長期暴飲有機會導致飲酒行為失常，當中包括酒精濫用和酒精依賴 2。

飲酒行為失常會引致一系列嚴重的生理（例如肝硬化、中風、高血壓）、心

理（例如抑鬱、焦慮、記憶力受損）和社會問題（例如家庭糾紛、虐兒、牽

涉入暴力事件和工作缺勤）3。

如果你突然停止飲酒，可能會出現脫癮反應；而當你為了舒緩症狀而重新飲

酒，便會淪為惡性循環 3。要處理脫癮反應的問題，你可能需要服藥、接受

門診診治，甚至住院治療 4。
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尋求方法與你的同伴一起減少飲酒。

不要強逼你的朋友飲酒，也避開鬥酒。

訂立減少飲酒的計劃，並告知家人、朋友和同事，爭取他們的支持。

不要屈服於朋輩勸酒的壓力。（拒絕朋友飲酒邀請之策略：找一個理由例如

「我身體不舒服」、「我很容易飲醉」、「我待會（或明天）還有要事去辦」，

以及「我家人不喜歡我飲酒」）

在喜慶和社交場合上，即使飲用不含酒精的飲品，仍可以歡度好時光。進行

社交活動時，可飲用非酒精類飲品。

如果你和朋友經常到有酒精供應的社交場所相聚，嘗試改在別處進行其他有

益身心的社交活動。

如果你選擇飲酒，最好先進食，或在飲酒期間進食。

如果你選擇飲酒，要事先進食或在飲酒期間進食，以減慢酒精吸收進入血液

的速度。

用餐期間不要急於飲酒，嘗試稍稍等待或飲用非酒精類飲品。

等到最後一刻才飲酒，切勿讓自己整晚飲過不停。

無論你面對什麼壓力，總有比飲酒更有效的紓緩方式。

運動：即使只是急步走也能幫助你趕走煩惱。

熱水澡或者溫和的伸展運動皆能舒緩緊張情緒。

向值得信賴的朋友或同事傾訴，一起尋求方法解決問題。
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