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饮酒量多少是个人选择，但喝酒从来都不是没有风险的。酒精也会导致体重增加，这也是某些癌症的风险因素之一。
饮酒越多，越会增加某些癌症的患病风险，包括口腔癌、咽癌、喉癌、食道癌、肝癌、乳腺癌和肠癌。

NHMRC 指南
请遵循澳大利亚国家健康和医学研究委员会（NHMRC）
的指南，以降低饮酒带来的健康风险。

在这些指南中，关于饮酒对健康造成影响的建议有充分
的证据支持，可以帮助你对是否要饮酒和饮酒量多少作
出知情决定。

成年人
为了降低因酒精造成相关疾病或伤情而对身体产生危害
的风险，健康的男性和女性每周不应饮用超过 10 个标准 
单位的酒精饮料，任何一天都不应饮用超过 4 个标准单
位的酒精饮料。

你选择饮用的酒精量越少，受到酒精伤害的风险就越低。
对有些人来说，滴酒不沾才是最安全的选择。

儿童和未满 18 岁的人群
为了降低因饮酒而造成伤害的风险以及在其他方面对健
康造成危害的风险，18 岁以下的儿童和青少年不应饮用
任何酒精饮料。

怀孕女性
为了降低对胎儿造成伤害的风险，怀孕或备孕女性不应
饮用任何酒精饮料。对于正在进行母乳喂养的女性来说，
妈妈不喝酒，宝宝才最安全。

什么是酒精饮料的标准单位？
在澳大利亚，一个标准单位的酒精饮料含有 10 克任何类
型的酒精。
请查看酒标，了解瓶装酒或罐装酒中含有多少个标准单
位的酒精量。
标准单位的换算方法取决于酒精饮料的类型
按酒精类型划分，一个标准单位相当于 ：
• 100 毫升葡萄酒（1 瓶 = 7.5 个标准单位）
• 285 毫升（小啤酒杯 1 杯）高浓度酒精啤酒
• 375 毫升（罐装 / 瓶装）中等浓度酒精啤酒
• 425 毫升（大啤酒杯 1 杯）低浓度酒精啤酒
• 30 毫升（烈酒杯 1 杯）烈性酒
• 60 毫升（烈酒杯 2 杯）雪利酒
• 鸡尾酒通常是由几种不同的烈性酒和餐后甜酒调制而

成的，可能会含有超过三个标准单位的酒精量。如果
想要知道你的鸡尾酒中含有几个标准单位的酒精量，
请询问调酒师。

酒精是一种成瘾物质，可能具有毒性
并会造成上瘾。证据表明，只要饮酒，
饮酒量再少都存在致癌风险。

100 毫升 
葡萄酒

250 毫升 
高浓度啤酒

30 毫升 
小杯烈酒

右图每杯都
代表一个标准
单位的酒精量
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降低癌症风险
每周饮用不超过 10 个标准单位的酒精饮料，并且其中任
何一天都不要超过 4 个标准单位。

• 减少饮酒量的一些小诀窍
• 计算标准单位含量 —— 对饮酒量做到心中有数。
• 用其他饮料勾兑酒精饮料 ：> 可以调制斯普瑞兹鸡尾

酒（wine spritzer，即葡萄酒加苏打水）> 或香迪啤酒
（shandy，即啤酒加柠檬水）

• 用非酒精饮料替代酒精饮料，例如，用无酒精鸡尾酒
替代鸡尾酒

• 掌控好节奏。喝完一杯酒后，下一杯要喝不含酒精的
饮料或水，之后再喝酒

• 选择酒精含量低或无酒精的饮料，如淡啤酒
• 慢慢喝。小口啜饮后，先把酒杯放下来。过会要喝的

时候再把酒杯拿起来
• 不要让别人帮你添酒
• 出门前为自己设定饮酒限度，并坚持执行
• 如果和朋友一起出去，主动提出做指定司机
• 向你的朋友发出 “ 整月滴酒不沾 ” 的挑战 —— 报名参

加 "Dry July"（七月不喝酒）活动
• 想一想可以和朋友一起参与哪些不涉及饮酒的活动，

例如看电影、购物、徒步远足。

酒精、体重与癌症
酒精饮料含有“空泛热量”，热量很高，但营养价值却很低，
在加入含糖饮料时尤甚。饮酒会导致体重增加。超重或
肥胖会增加某些癌症的患病风险，包括食道癌、胰腺癌、
肠癌、子宫内膜癌、肾癌和绝经后的乳腺癌。

酒精、吸烟与癌症
吸烟和饮酒的综合影响增加了患癌风险，特别是上消化
道癌症（口腔、咽喉、食道和胃）。
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