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要點  

※  酗 酒 危 害 健 康 。 「 假 日 心 臟 症 候 群 」 是 與 節 日 過 量 飲 酒 有 關 的 一 種

心 臟 疾 病 。  

                     

 

※  在 假 日 心 臟 症 候 群 的 患 者 中 ， 最 常 見 的 心 律 不 正 為 心 房 顫 動 。 研 究 顯 示 ，

即 使 飲 用 少 量 常 見 類 別 的 酒 精 飲 品 （ 包 括 啤 酒 、 葡 萄 酒 和 烈 酒 ） ， 也 會

增 加 出 現 心 房 顫 動 的 風 險 。  

                    

                

 

※  市 民 應 避 免 飲 酒 ， 以 更 健 康 的 方 式 慶 祝 聖 誕 及 新 年 假 期 。 選 擇 飲 酒

的 人 應 謹 慎 選 擇 飲 品 ， 注 意 飲 用 量 ， 以 免 過 量 。   

                   

 

※  有 些 人 士 必 須 滴 酒 不 沾 ， 包 括 兒 童 及 青 少 年 ； 打 算 在 派 對 後 駕 車 的 人 ；

懷 孕 或 計 劃 懷 孕 的 婦 女 ； 有 肝 病 、 高 血 壓 和 心 臟 病 等 健 康 問 題 或

正 服 用 藥 物 的 人 士 等 。

                          

                              

    

 

※ 如 欲 獲 取 更 多 有 關 飲 酒 與 健 康 風 險 的 資 訊 ， 請 瀏 覽 網 頁

w w w . c h a n g e 4 h e a l t h . g o v . h k / t c / a l c o h o l _ a w a r e / i n d e x . h t m l 。  

http://www.change4health.gov.hk/tc/alcohol_aware/index.html
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聖 誕 節 及 新 年 是 充 滿 節 日 佳 餚 及

各 式 飲 料 的 派 對 季 節 。 然 而 ， 酗 酒

危 害 健 康 。 在 節 日 過 度 飲 酒 ， 可 導 致

心 律 不 正 （ 即 心 跳 的 速 度 或 節 奏 出 現

問 題 ） 。 這 種 由 飲 酒 誘 發 的 心 臟 疾 病

俗 稱 「 假 日 心 臟 症 候 群 」 ， 可 發 生

在 無 明 顯 心 臟 問 題 的 酗 酒 以 及 暴 飲

人 士 身 上 1 ,  2 。 雖 然 病 情 大 多 可 以 逆 轉 ，

通 常 患 者 停 止 飲 酒 後 一 段 時 間 便 可

消 退 ， 但 有 些 患 者 的 心 跳 異 常 情 況

持 續 較 長 時 間 ， 其 間 更 出 現 呼 吸 短

促 、 胸 部 不 適 或 頭 暈 等 症 狀 。 如 果 病 情

持 續 ， 沒 有 及 時 治 理 ， 或 會 導 致 包 括

心 肌 梗 塞 、 心 臟 衰 竭 和 中 風 等 嚴 重

併 發 症 3 ,  4 。 暴 飲 （ 即 在 短 時 間 內 大 量

飲 酒 ） 後 出 現 的 心 律 不 正 ， 甚 至 可

誘 發 猝 死 2。   

                 

           

          

        

       

           

           

         

            

            

          

             

         

              

  

飲 酒 與 心 房 顫 動 的 關 係  

在 假 日 心 臟 症 候 群 的 患 者 中 ， 最 常

見 的 心 律 不 正 為 心 房 顫 動 1 ,  2 。 雖 然 箇 中

的 具 體 原 理 尚 未 完 全 明 白 5， 但 酒 精 是

已 知 有 毒 且 可 致 癌 的 物 質 ， 會 直 接 、

間 接 影 響 身 體 多 個 器 官 及 系 統 6 ,  7 ，

包 括 心 臟 和 可 導 致 心 律 不 正 。 飲 酒

會 損 害 心 臟 細 胞 並 影 響 貫 穿 心 肌 的

              

   

           

            

         

               

神 經 信 號 傳 輸 2 ,  8 。 乙 醛 （ 酒 精 在 人 體

內 的 主 要 代 謝 物 ） 也 可 以 增 加 心 肌

發 生 異 常 收 縮 的 機 會 2 ,  8 。 此 外 ， 酒 精

具 有 利 尿 作 用 ， 可 導 致 電 解 質 紊 亂 ，

並 引 發 心 律 不 正 8。  

          

             

           

            

 

從 觀 察 性 研 究 所 得 的 大 量 證 據 顯

示 ， 飲 酒 可 引 發 心 房 顫 動 症 狀 。 飲 酒

愈 多 ， 心 房 顫 動 的 風 險 就 愈 高 5 ,  8 。

有 涵 蓋  7  項 前 瞻 性 研 究 的 綜 合 分 析

指 ， 每 天 飲  1  杯 酒 （ 1 2  克 酒 精 ） 的

人 士 患 上 心 房 顫 動 的 風 險 較 不 飲 酒

人 士 高  8 % ， 而 每 天 飲  2 、 3 、 4  和  

5  杯 酒 ， 相 應 風 險 則 分 別 高  1 7 % 、

2 6 % 、 3 6 %  和  4 7 %  9。 此 外 ， 一 項 有

超 過  1 0 7  0 0 0  名  歐 洲 人 參 與 的 大 型

社 區 隊 列 研 究 發 現 ， 即 使 飲 用 少 量

（ 即 每 天 少 於  1  杯 ） 常 見 類 別 的 酒 精

飲 品 （ 包 括 啤 酒 、 葡 萄 酒 和 烈 酒 ） ，

也 會 增 加 出 現 心 房 顫 動 的 風 險 1 0 ,  1 1 。  

                   

          

          

            

             

           

                                

    

           

            

              

          

             

 

值 得 注 意 的 是 ， 有 研 究 指 亞 洲 人  

（ 包 括 韓 國 人 和 中 國 人 ） 的 酒 精 代 謝  

能 力 與 白 種 人 相 比 往 往 較 弱 （ 原 因  

是 遺 傳 導 致 體 內 缺 乏 一 種 分 解 酒 精  

的 酵 素 ） ， 因 此 受 飲 酒 相 關 危 害 影  

響 的 風 險 可 能 較 高 1 2 ,  1 3。 南 韓 一 項  
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超 過  1 5 0  萬 名  2 0  至  3 9  歲 青 年 人 參

與 的 隊 列 研 究 顯 示 ， 與 連 續  4  年 滴 酒

不 沾 或 輕 度 飲 酒 的 人 士 相 比 ， 連 續  4

年 中 度 至 重 度 飲 酒 （ 每 星 期 攝 入  1 0 5

克 或 以 上 酒 精 ） 的 人 士 患 上 心 房 顫 動

的 風 險 高  2 5 % 1 4。   

           

           

           

        

            

 

歡 度 佳 節 不 「 傷 心 」  

佳 節 本 是 歡 慶 快 樂 的 日 子 ， 但 瑞 典

的 研 究 顯 示 平 安 夜 、 聖 誕 節 和 元 旦

期 間 ， 心 臟 病 發 作 的 風 險 可 能 受 飲 酒

過 多 及 暴 食 或 睡 眠 不 足 等 因 素 影 響

而 升 高  2 0 %  至 3 7 % 1 5。 此 外 ， 酒 精 會

降 低 自 我 抑 制 能 力 及 削 弱 判 斷 力 ，

或 令 人 做 出 魯 莽 決 定 或 醉 酒 行 為 ，

例 如 酒 後 駕 駛 、 打 架 或 其 他 擾 亂 秩 序

之 舉 ， 與 歡 度 佳 節 的 精 神 背 道 而 馳 。  

            

          

           

             

      

              

             

          

 

事 實 上 ， 「 無 酒 派 對 」 也 能 盡 興 。 主

辦 者 可 提 供 各 種 非 酒 精 飲 料 ， 例 如

以 氣 泡 礦 泉 水 、 不 含 酒 精 的 水 果 賓 治 、

梳 打 水 加 青 檸 或 檸 檬 、 鮮 榨 果 汁 或

淡 花 果 茶 等 ， 替 代 酒 精 飲 品 。 同 樣

地 ， 赴 會 人 士 也 並 非 一 定 要 飲 酒 。

有 人 邀 飲 時 ， 可 簡 單 說 「 不 」 或 借 故

拒 絕 （ 例 如 「 明 天 有 事 要 辦 」 ， 「 我 正

戒 酒 」 或 「 我 不 喜 歡 酒 的 味 道 」 ） 。

          

            

        

             

             

            

             

          

    

為 免 他 人 詢 問 「 你 的 飲 料 在 哪 ？ 」 ，

不 飲 酒 人 士 可 隨 身 手 持 一 杯 非 酒 精

飲 品 。 選 擇 飲 酒 的 人 應 注 意 飲 用 量 ，

以 免 過 量 。 一 般 來 說 ， 男 性 每 日 不

應 飲 超 過  2  個 酒 精 單 位 （ 即  2 0  克

酒 精 ） ， 女 性 每 日 不 應 飲 超 過  1  個

酒 精 單 位 （ 即  1 0  克 酒 精 ） 1 6。 飲 酒

人 士 亦 應 清 楚 了 解 飲 品 的 酒 精 含 量

（ 方 格 一 ） 並 選 擇 酒 精 含 量 較 低 的

飲 品 ； 飲 酒 前 或 飲 酒 期 間 應 進 食 ，

宜 淺 酌 ， 切 忌 大 口 灌 下 去 ； 先 喝 非

酒 精 飲 品 ， 並 與 酒 類 交 替 飲 用 ； 祝

酒 時 ， 不 要 一 口 氣 喝 光 杯 中 酒 ； 以 及

避 免 鬥 酒 和 添 酒 。 要 注 意 ， 酒 精 飲 品

的 熱 量 一 般 很 高 。 飲 酒 會 攝 取 多 餘

熱 量 ， 可 以 令 到 體 重 增 加 。 根 據 世 界

衞 生 組 織 1 7， 一 罐 ／ 細 樽 裝  3 3 0  毫 升 、

酒 精 含 量 為  5 %  的 啤 酒 約 含  1 4 0  千 卡 ，

這 大 概 是  7  粒 方 糖 的 熱 量 。 一 杯  1 7 5

毫 升 、 酒 精 含 量 為  1 3 %  的 紅 酒 可 含

約 1 6 0  千 卡 ， 這 大 概 等 於  8  粒 方 糖 的

熱 量 。
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最 重 要 的 是 ， 下 列 人 士 必 須 滴 酒

不 沾 ： 兒 童 及 青 少 年 ； 打 算 在 派 對 後

駕 車 的 人 ； 懷 孕 或 計 劃 懷 孕 的 婦 女 ；

有 肝 病 、 高 血 壓 和 心 臟 病 等 健 康 問 題

或 正 服 用 藥 物 的 人 士 1 8。 如 欲 獲 取 更 多

有 關 飲 酒 與 健 康 風 險 的 資 訊 ， 請 瀏

覽 網 頁  w w w. c h a n g e 4 h e a l t h . g o v. h k / t c /

a l c o h o l _  a w a r e / i n d e x . h t m l。   

              

         

             

              

           

     

佳 節 期 間 ， 市 民 除 了 避 免 飲 酒 和 謹 慎

選 擇 飲 品 外 ， 也 應 依 照 健 康 飲 食 的

原 則 ， 按 適 當 比 例 進 食 多 類 食 物 ， 並

限 制 攝 取 油 、 鹽 和 糖 1 9。 為 增 加 熱 量

的 消 耗 ， 市 民 亦 應 限 制 久 坐 時 間 、

多 步 行 及 增 加 體 能 活 動 量 。 讓 我 們 以

更 健 康 的 方 式 歡 度 聖 誕 及 新 年 假 期 ！  

                  

               

                      

                 

                    

             

 

方 格 一 ： 大 約 相 當 於 一 個 「 酒 精 單 位 」 的 常 見 酒 類 飲 品 的 相 應 飲 用 份 量 及

酒 精 含 量 2 0  

                    

 

 

 

 

 

                        註 ： 「 酒 精 單 位 」 是 量 度 酒 精 含 量 的 常 用 單 位 ， 一 個 「 酒 精 單 位 」 相 等 於 1 0 克 純 酒 精 。

不 同 品 牌 和 類 型 的 酒 精 飲 品 所 含 的 「 酒 精 單 位 」 數 目 可 以 有 很 大 差 別 。   

http://www.change4health.gov.hk/tc/alcohol_aware/index.html
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1 6 .  Min i mi s i ng  Alco ho l - re l a t ed  Har m.  Ho n g Ko ng S AR :  Dep a r t ment  o f  Hea l th .  Ava i l ab le  a t  

www.c han ge4 hea l t h .go v.h k /en /a l co ho l_ a ware / fac t s / min i mis i n g / i nd ex . h t ml .  

1 7 .  Alco ho l  Lab e l l i ng .  A  Disc uss io n  Do c u ment  o n  P o l i c y Op t io n s .  De n mark :  W o r ld  Hea l t h  Organ i -

za t io n  Re gio na l  O ff i c e  fo r  Euro p e ,  2 0 17.  

1 8 .  香 港 特 別 行 政 區 ： 衞 生 署 。 非 酒 不 可 ？ 要 識 得 揀 （ 二 零 二 二 年 二 月 版 ） 。  

19. 香 港 特 別 行 政 區 ： 衞 生 署 。 香 港 的 健 康 飲 食 金 字 塔 。  

20. 香 港 特 別 行 政 區 ： 衞 生 署 。 如 何 改 變 飲 酒 習 慣 以 減 低 健 康 風 險 自 助 手 冊 。  

http://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/alcohol
http://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/facts/minimising/index.html
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飲 酒 對 身 體 的 潛 在 影 響  
 

為 了 加 強 市 民 認 識 飲 酒 對 身 體 的 潛 在 影 響 ， 從 而 為 身 體 着 想 作 出 更 健 康 的

選 擇 ， 衞 生 署 推 出 了 兩 部 全 新 的 政 府 電 視 宣 傳 短 片 — — 《 酒 精 與 癌 症 》 和 《 酒 精

與 熱 量 》 。 要 觀 看 短 片 ， 可 瀏 覽 相 關 網 站 。   

                     

             

 

《 酒 精 與 癌 症 》  

 

 

 

世 界 衞 生 組 織 轄 下 的 國 際 癌 症 研 究

機 構 指 出 ， 酒 精 已 被 列 為 「 對 人 類

致 癌 」 （ 即 第 一 類 致 癌 物 ） ， 與 煙 草

屬 同 一 類 別 ， 因 為 有 足 夠 證 據 顯 示

飲 用 酒 精 飲 品 可 增 加 患 上 一 些 癌 症

的 風 險 ， 包 括 口 腔 癌 、 咽 癌 、 喉 癌 、

食 道 癌 、 肝 癌 、 大 腸 癌 和 女 性 乳 癌 。

就 致 癌 風 險 而 言 ， 飲 用 酒 精 飲 品 並 無

安 全 的 水 平 。 飲 酒 愈 多 ， 風 險 就 愈 高 。

             

           

          

              

            

            

            

          

 

 

網 站 ：  
h t t p s : / / yo u t u . b e / y P o c 9 E w 0 z j A

                                         
 

 

《 酒 精 與 熱 量 》  

 

 

 

酒 精 飲 品 的 熱 量 一 般 很 高 。 根 據 世 界

衞 生 組 織 ， 一 罐 ／細 樽 裝 普 通 啤 酒

（ 3 3 0  亳 升 ， 5 %  酒 精 濃 度 ） ， 可 以 含

有 大 概  1 4 0  千 卡 ， 這 大 約 是 七 粒 方 糖

所 含 的 熱 量 。 而 一 杯 紅 酒 （ 1 7 5  毫 升 ，

1 3 %  酒 精 濃 度 ） ， 可 以 含 有 大 概

1 6 0  千 卡 ， 這 大 約 是 八 粒 方 糖 所 含 的

熱 量 。 飲 酒 會 攝 取 多 餘 的 熱 量 ， 而

攝 取 多 餘 的 熱 量 可 以 導 致 體 重 增 加 。

           

               

        

           

             

          

           

 

 

網 站 ：  
h t t p s : / / yo u t u . b e / d j o f G 7 9 N a u w

                                
 

非 傳 染 病 直 擊 旨在 加 強公 眾 對 非 傳 染病 及 相 關課 題 的 認 識 ，

意 識 到 預 防 和控 制 非 傳染 病 的 重 要 性。 這 亦 顯示 我 們 積 極 

進 行 風 險  資 訊溝 通 和 致力 處 理 非 傳 染病 在 我 們社 區 引 起  

的 種 種 健 康 問題 。 編 輯委 員 會 歡 迎 各界 人 士 的意 見 。 

如 有 任 何 意 見或 疑 問 ，請 聯 絡 我 們 ，電 郵 

so_dp3@dh.gov.hk。  

主 編

何 家慧 醫生

委 員

莊 承謹 醫生  林 嘉潤 醫生

鍾 偉雄 醫生 李 兆妍 醫生

范 婉雯 醫生 梁 美紅醫 生

何 理明 醫生 蘇 佩嫦醫 生

林 錦泉 先生 尹 慧珍博 士

https://youtu.be/yPoc9Ew0zjA
https://youtu.be/djofG79Nauw
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