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攝取多少酒精是個人選擇，但飲酒向來會有風險。酒精除了使體重上升外，亦屬於某些癌症的風險因素。攝取越
多酒精，就會增加罹患癌症的風險。
飲酒會增加罹患某類癌症的風險。上述風險包括口腔癌、咽喉癌、食道癌、肝癌、乳癌及大腸癌。

國家健康及醫學研究委員會
（NHMRC）指引

請遵循澳洲國家健康及醫學研究委員會（National Health 
and Medical Research Council，英文簡稱「NHMRC」）指引，
以減低飲酒對身體構成的危害，從而相應降低風險。

上述指引就飲酒對身體造成的影響提供基於實證的建
議。如有飲酒，此類指引幫助公眾對酒精攝取量作出 
明智的決定。

成人
身體健康的男士或女士一星期內不應攝取超過 10 個酒
精標準單位，而於任何一日內則不應攝取超過四個酒精
標準單位，從而降低罹患與飲酒相關的疾病或導致的傷
害而構成的危害。

酒精攝取量越少，酒精對健康構成危害的風險會越低。
對於部分人士，最安全之舉是滴酒不沾。

兒童及未滿 18 歲的人士
兒童及未滿 18 歲的年輕人不應攝取任何酒精，從而減
低受傷的風險及對健康造成的其他傷害。

孕婦
孕婦及計劃懷孕的婦女不應攝取任何酒精，從而降低對
胎兒造成的傷害。對於哺乳婦女而言，不飲酒是對嬰兒
最安全的做法。

何謂「酒精標準單位」？
無論是何種酒精種類，一個澳洲酒精標準單位為 10 克
酒精。
留意酒樽或罐內的標籤，以了解其中的酒精標準單位 
數量。
視乎酒精種類，一個酒精標準單位的顯示方式亦有異。
按酒精種類計算的酒精標準單位：
• 100 毫升葡萄酒（一樽＝ 7.5 個酒精標準單位）
• 285 毫升（一個標準玻璃杯）高酒精濃度啤酒
• 375 毫升（一罐／壺）中酒精濃度啤酒
• 425 毫升（一個大酒杯）低酒精濃度啤酒
• 30 毫升（一個烈酒酒杯）烈酒
• 60 毫升（兩個烈酒酒杯）雪利酒
• 雞尾酒通常由大量不同的烈酒及力嬌酒製作，一杯雞

尾酒可以含有超過三個酒精標準單位。問問酒保自己
攝取的雞尾酒有幾個酒精標準單位。

酒精是一種藥物，具有毒性，並會使
人上癮。論及患癌風險，證據表明酒
精攝取並無安全限度。

100 毫升葡
萄酒份量

250 毫升高酒
精濃度啤酒

30 毫升 
烈酒

每杯酒表示 
一個酒精標 

準單位
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降低罹患癌症的風險
每星期不應攝取超過 10 個酒精標準單位，而於任何一日
內則不應攝取超過四個酒精標準單位。

• 減少攝取酒精量的貼士
• 計算酒精標準單位，定期留意個人酒類消耗量。
• 稀釋酒精飲品 

> 製作汽水酒（葡萄酒配蘇打水） 
> 或者仙地（啤酒配檸檬水）

• 用不含酒精的飲品代替酒精飲品 
例如用仿製雞尾酒代替雞尾酒

• 放慢飲酒速度。兩次飲酒之間飲用非酒精飲品或水
• 選擇低濃度或不含酒精濃度的飲品，例如低濃度啤酒
• 慢慢飲用。慢慢啜飲，每次細啜後放下玻璃杯。
• 切勿容許他人增添酒量
• 外出時為自己設限，並遵循限度
• 如與朋友外出，則要求自己駕駛
• 挑戰朋友實行無酒月的做法，例如加入「七月份， 

不飲酒」的目標
• 考慮與朋友參加不涉及飲酒的活動，例如看電影、購物、

行山等。

酒精、體重與癌症
酒精飲品是最典型的「空有熱量」。酒精飲品的熱量十 
分高，但卻無甚營養價值，尤其是添加至糖分飲品時。
飲酒會使體重上升。超重或肥胖會提升罹患部分癌症的
風險。當中包括食道癌、胰臟癌、大腸癌、子宮內膜癌、
腎臟癌、乳癌（出現於絕經後的婦女身上）。

酒精、吸菸與癌症
如同時吸菸及飲酒，則會增加罹患癌症的風險，尤其是
上消化道癌症（口腔、喉嚨、食道及胃）。
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