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EHIAGR : Adopted from Communicating Alcohol-Related Health Risks: Canada's Low Risk Alcohol Drinking Guidelines.
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http://www.change4health.gov.hk/tc/alcohol_aware/facts
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http://change4health.gov.hk/tc/audit
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	非酒不可？要識得揀！
	基於聽聞或個人經歷，你或許對酒早有認識。然而你對酒的認知又存在多少謬誤、多少真相？你可從這小冊子了解酒精對健康的影響，才對飲酒作出知情的選擇。
	酒對身體的即時影響

	飲酒損害健康，你還要飲？
	哪些人或情況下不宜飲酒 ?
	解開飲酒的迷思
	01 因為我很少飲醉，所以酒精對我無影響
	02 酒後面紅代表酒量好
	03 飲酒可幫我入睡 
	04 飲酒可以幫我減壓排鬱
	05 飲茶有助解酒
	06 偶爾給兒童或青年飲一兩口無相干
	07 偶爾暴飲不會對身體構成損害 

	了解自己的飲酒狀況
	你準備好為自己及他人減少飲酒嗎？
	記錄自己的飲酒量  
	為自己設定飲酒上限 
	飲得聰明一點 
	留意朋輩給你的壓力，但堅持你的選擇 
	如有以下情況出現，請盡快向專業人員求助 

	尋求協助




