
酒精與健康
瞭解您的極限，如何少喝酒，以及從哪里
獲得幫助

  一個標準杯的量有多少?

285 ml
（大
酒
杯）

高濃度啤酒

30 ml

烈酒

中濃度啤酒

375 ml

波特酒或加
強型葡萄酒

100 ml

葡萄酒

60 ml

知道您的極限

每週不超過 10 個標準杯的量

特殊場合

懷孕或哺乳期間不要飲酒

任何場合不超過 4 個標準杯的量

週一 週六週五週四週三週二週日

少喝酒，減少酒精的危害。
對於部分人士而言，滴酒不沾更安全。
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  需要幫助嗎?

咨詢您的醫生

全天候 24 小時的保密諮詢、轉診和
支援服務
1800 888 236
提供電話傳譯服務
www.directline.org.au

聯絡 Turning Point
實時網上諮詢
www.counsellingonline.org.au

致電 DirectLine



減少飲酒或戒酒的好處

睡眠更好

更有精力 減輕體重

改善記憶力

改善情緒 改善人際關係

沒有宿醉 省錢

如何減少飲酒或戒酒

為了避免養成喝酒的習慣，大多數
星期都要安排禁酒日

計畫一些活動，填補您通常會喝酒
的時間。這在您感到無聊或壓力大
的時候很有用

下班後不要上酒吧。嘗試進行其他
的社交活動

喝酒前先吃東西

在飲酒之前喝不含酒精的飲品或以
此代替飲酒

避免輪番或集體喝酒，也不要和嗜酒
如命的朋友一起喝酒

改喝低酒精飲品

在飲品中加入其他東西混合喝

如果喝酒，喝得慢一點，小口喝

酒精如何危害您的健康

意外懷孕
流產
死胎
胎兒酒精譜系障礙

高血壓
心臟病

糖尿病

抑鬱
中風
焦慮
酒精依賴
癡呆症

乳腺癌

肝癌
肝臟疾病

口腔癌
喉癌

性傳播感染

消化問題
結腸癌

!


