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Quý vị muốn uống bao nhiêu là tùy lựa chọn của mình, nhưng uống rượu bia lúc nào cũng có rủi ro. Rượu bia cũng có thể góp 
phần làm tăng cân, và đây cũng là yếu tố nguy cơ của một số loại bệnh ung thư. Quý vị uống càng nhiều, nguy cơ quý vị mắc một 
số bệnh ung thư càng tăng.

Uống rượu bia có thể làm tăng nguy cơ mắc một số bệnh ung thư nhất định, bao gồm ung thư khoang miệng, ung thư hầu họng, 
ung thư thanh quản, ung thư thực quản, ung thư gan, ung thư vú và ung thư đại tràng. 

Hướng dẫn của Hội đồng Nghiên 
cứu Y khoa và Sức khỏe Quốc gia 
(NHMRC)
Để làm giảm rủi ro khi uống rượu bia, hãy tuân thủ theo hướng 
dẫn của Hội đồng Nghiên cứu Y khoa và Sức khỏe Quốc gia Úc 
để giảm các nguy cơ sức khỏe do uống rượu bia gây nên. 

Những hướng dẫn này cho quý vị lời khuyên dựa trên bằng 
chứng xác thực về ảnh hưởng của rượu bia lên sức khỏe. Từ đó, 
quý vị sẽ có thể đưa ra quyết định sáng suốt về lượng rượu bia 
mà quý vị uống, nếu có.  

Người lớn
Để làm giảm nguy cơ tổn hại do các bệnh hoặc thương tích do 
rượu bia gây ra, những người đàn ông và phụ nữ khỏe mạnh 
nên uống không quá 10 đơn vị cồn tiêu chuẩn một tuần, và 
không quá 4 đơn vị cồn tiêu chuẩn một ngày.

Quý vị càng uống ít, nguy cơ tổn hại do rượu bia gây ra càng 
thấp Đối với một số người, không đụng tới rượu bia là lựa chọn 
an toàn nhất.

Trẻ em và trẻ vị thành niên dưới 18 tuổi
Để làm giảm nguy cơ bị thương tích hoặc tổn hại đến sức khỏe, 
trẻ em và trẻ vị thành niên dưới 18 tuổi không nên uống rượu 
bia.

Phụ nữ mang thai
Để làm giảm nguy cơ gây tổn hại đến thai nhi, phụ nữ mang thai 
hoặc có ý định mang thai không nên uống rượu bia. Đối với phụ 
nữ đang cho con bú, lựa chọn an toàn nhất cho em bé là không 
uống rượu bia.

Thế nào là đơn vị cồn tiêu chuẩn?        
Một đơn vị cồn tiêu chuẩn của Úc chứa 10 gam cồn bất kỳ. 
Hãy kiểm tra nhãn dán trên chai hoặc lon để tìm hiểu số đơn vị 
cồn tiêu chuẩn. 
Đơn vị cồn tiêu chuẩn có thể trông khác nhau tùy thuộc vào loại 
rượu/ bia.  
Đơn vị cồn tiêu chuẩn theo từng loại rượu/ bia:
• 100 mL rượu vang (1 chai = 7.5 đơn vị cồn tiêu chuẩn)  
• 280 mL (1 ca) bia với nồng độ cồn từ 4.5% trở lên  
• 375 mL (lon/ chai lùn) bia với nồng độ cồn từ 3.5-4.5%  
• 425 mL (1 chai cao) bia với nồng độ thấp hơn 3.5%  
• 30 mL (1 ly nhỏ) rượu mạnh (với nồng độ trên 40%)  
• 60 mL (2 ly nhỏ) rượu vang được tăng nồng độ rượu  
• Cocktail thường được pha từ nhiều loại rượu mạnh và rượu 

hương khác nhau. Các ly cocktail có thể chứa hơn 3 đơn vị 
cồn tiêu chuẩn. Hãy hỏi nhân viên pha chế xem ly cocktail  
của quý vị có bao nhiêu đơn vị cồn tiêu chuẩn.  

Rượu bia là chất kích thích độc hại và gây 
nghiện. Khi nhắc đến nguy cơ gây ung thư, 
có bằng chứng cho thấy không có mức giới 
hạn nào an toàn cho việc sử dụng rượu bia. 

100 mL phần 
rượu vang

250 mL bia với 
nồng độ cồn từ 

4.5% trở lên

30 mL ly nhỏ 
rượu mạnh

Mỗi một trong số 
này đều đại diện 

cho một đơn vị 
cồn tiêu chuẩn. 
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Giảm Nguy Cơ Ung Thư
Uống không quá 10 đơn vị cồn tiêu chuẩn một tuần, và không 
quá 4 đơn vị cồn tiêu chuẩn một ngày. 

• Một số mẹo giúp giảm lượng rượu bia tiêu thụ.
• Hãy đếm số đơn vị cồn tiêu chuẩn – theo dõi lượng rượu bia 

quý vị tiêu thụ. 
• Pha loãng đồ uống có cồn:  

> pha rượu spritzer (rượu vang và soda)  
> hoặc shandy (bia và nước chanh)

• Các loại đồ uống có cồn thay thế với các loại đồ uống không 
cồn, ví dụ, mocktail (hỗn hợp chất tạo màu và chất tạo mùi) 
thay vì cocktail.  

• Kiểm soát tốc độ uống. Uống xen kẽ đồ uống không cồn 
hoặc nước với đồ uống có cồn. 

• Hãy chọn đồ uống không cồn hoặc có nồng độ cồn thấp, như 
bia ít cồn

• Uống chậm rãi. Nhấp từng ngụm nhỏ, và bỏ ly xuống sau mỗi 
lần nhấp. 

• Đừng để người khác rót đầy ly của mình 
• Hãy tự đặt ra giới hạn trước khi uống và tuân theo đó.  
• Nếu quý vị đi uống cùng bạn bè, hãy tự đề cử làm lái xe theo 

chỉ định.  
• Thử thách bạn bè một tháng không rượu bia – Đăng ký 

chương trình Dry July (Tháng Bảy Không Rượu Bia)
• Nghĩ về những hoạt động quý vị có thể làm với bạn bè mà 

không liên quan đến rượu bia, như đi xem phim, mua sắm, đi 
bộ đường dài. 

Rượu bia, cân nặng và ung thư
Các đồ uống có cồn chính là những đồ uống ‘không cung cấp 
dinh dưỡng’. Những đồ uống này có chỉ số kilojun cao nhưng 
thực ra lại có giá trị dinh dưỡng thấp, đặc biệt khi được thêm vào 
nước ngọt. Uống rượu bia có thể làm tăng cân. Bị thừa cân hay 
béo phì làm tăng nguy cơ mắc một số bệnh ung thư nhất định, 
bao gồm ung thư thực quản, tuyến tụy, đại tràng, nội mạc tử 
cung, thận và vú (ở phụ nữ mãn kinh).  

Rượu bia, thuốc lá và ung thư
Hút thuốc cùng với uống rượu làm tăng nguy cơ ung thư, đặc 
biệt là ung thư đường tiêu hóa trên (miệng, họng, thực quản và 
dạ dày).
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