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술을 얼마나 마실지는 본인의 선택이지만, 음주는 결코 위험이 없는 것이 아닙니다. 알코올은 또한 체중 증가를 초래할 수 있으며,  
이는 특정 암의 위험 요인이기도 합니다. 술을 많이 마실수록 특정 암에 걸릴 위험이 높아집니다.
음주는 특정 암의 발생 위험을 높일 수 있습니다. 여기에는 구강암, 인두암, 후두암, 식도암, 간암, 유방암 및 대장암이 포함됩니다. 

호주 국립건강의료연구협의회 
(NHMRC) 지침      
음주로 인한 위험을 줄이려면, 호주 국립건강의료연구협의회 
(NHMRC)의 음주로 인한 건강 위험을 줄이기 위한 가이드라인을 
따르세요. 
이 가이드라인은 음주가 건강에 미치는 영향에 대해 근거에 
기반한 조언을 제공합니다. 이는 술을 마실 경우, 얼마나 마실 
지에 대해 정보에 입각해 결정을 내리는 데 도움이 될 것입니다.  

성인
알코올 관련 질병이나 부상으로 인한 피해 위험을 줄이려면, 
건강한 남성과 여성의 경우 일주일에 10 표준 음료 이하,  
하루에 4 표준 음료 이하로 마셔야 합니다.
술을 적게 마실수록, 알코올로 인한 피해 위험이 낮아집니다. 
어떤 사람들에게는 술을 전혀 마시지 않는 것이 가장 안전한 
선택입니다.

어린이 및 18세 미만
부상 및 기타 건강에 해를 끼칠 위험을 줄이기 위해, 18세  
미만의 어린이와 청소년은 술을 마시지 말아야 합니다.

임산부
태아에게 해를 끼칠 위험을 줄이기 위해, 임신 중이거나 임신을 
계획 중인 여성은 술을 마시지 말아야 합니다. 모유 수유 중인 
여성은 술을 마시지 않는 것이 아기에게 가장 안전합니다.

표준 음료란 무엇인가요?        
호주 표준 음료는 종류에 관계없이 10그램의 알코올을 함유하고 
있습니다. 
병이나 캔에 들어 있는 표준 음료의 잔 수를 확인하려면 라벨을 
확인하세요. 
표준 음료는 알코올 종류에 따라 다르게 보일 수 있습니다.  
알코올 종류별 표준 음료 한 잔:
• 와인 100mL (1병 = 표준 음료 7.5잔)  
• 전강도(full-strength) 맥주 285mL (1 pot)  
• 중간 강도 맥주 375mL (캔/스터비)  
• 저알코올 맥주 425mL (스쿠너 1잔)  
• 양주 30mL (작은 양주잔 1잔)  
• 셰리주 60mL (작은 양주잔 2잔)  
• 칵테일은 종종 다양한 위스키와 양주들로 만들어집니다. 

칵테일에는 표준 음료가 3잔 이상 포함될 수 있습니다. 
칵테일에 몇 잔의 표준 음료가 들어가는지 바텐더에게 
물어보세요.  

알코올은 독성이 있고 중독성이 있는 
약물입니다. 암 위험과 관련하여, 알코올 
섭취에 안전한 한도는 없다는 증거가 
있습니다. 

와인 100mL 전강도 맥주 
250mL

양주 한모금  
30mL

각각은 표준  
음료 한 잔을 
나타냅니다.
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암 위험 줄이기
일주일에 표준 음료 10잔 이하, 하루에 표준 음료 4잔  
이하로 제한합니다. 
• 알코올 섭취를 줄이기 위한 몇 가지 조언
• 표준 음료의 잔 수를 세어보세요 - 자신이 얼마나 많은 

알코올을 섭취하는지 확인하세요
• 알코올 음료를 희석하세요:  

> 와인 탄산수 (와인과 소다수)  
>  또는 섄디 (Shandy, 맥주와 레모네이드)를 만들어 

마셔보세요
• 알코올 음료 대신 무알코올 음료로 대체하기 (예: 칵테일 

대신 목테일) 
• 속도 조절하기. 알코올 음료 중간중간 무알코올 음료나 

물을 마십니다 
• 라이트 맥주와 같이 알코올 함량이 낮거나 없는 음료를 

선택합니다
• 천천히 마십니다 한 모금씩 마시고 중간중간 잔을 

내려놓습니다 
• 다른 사람이 음료를 보충하지 못하게 합니다 
• 외출하기 전에 스스로 한도를 정하고 이를 지킵니다
• 친구와 함께 외출할 경우, 대리운전을 자청하세요
• 친구들에게 한 달 금주에 도전하게 하세요 - ‘Dry July’ 

캠페인에 참가하세요
• 영화, 쇼핑, 하이킹 등 술을 마시지 않고 친구들과 함께  

할 수 있는 활동을 생각해 보세요. 

알코올, 체중과 암
알코올 음료는 '빈 킬로줄(empty kilojoules)' 음료입니다. 
칼로리는 높지만 영양가는 낮으며, 특히 단 음료에 첨가하면 
더욱 그렇습니다. 음주는 체중 증가로 이어질 수 있습니다. 
과체중 또는 비만은 특정 암에 걸릴 위험을 증가시킵니다. 
여기에는 식도암, 췌장암, 대장암, 자궁내막암, 신장암, 
유방암 (폐경 후 여성의 경우)이 포함됩니다.  

알코올, 흡연과 암
흡연과 음주를 함께 하면 암, 특히 상부 소화관(구강, 인후, 
식도, 위) 암의 위험이 증가합니다.
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