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酒少一分 健康十分 

壹、酒與人類社會的關係 

當今社會中，酒精飲品已成為社交場景中常見的一部分。無論是在國內還是

國際場合，社交時常伴隨飲酒。在這樣的背景下，人們很容易忽略或低估酒精所

造成的健康與社會傷害(World Health Organization, 2025a)。全球每年有約 260萬

人因飲酒而死亡，並有數百萬人因此健康受損或失能。酒精傷害占全球 4.7%的

疾病負擔 (WHO, 2025a)。 

20至 39歲的年齡層中，酒精為導致早逝與失能的主要風險因子，占該年齡

層所有死亡人數的 13%(WHO, 2025a)，酒精不僅對飲酒者本人造成危害，也會對

他人造成嚴重傷害，酒精相關疾病負擔中，有大部分源自於與酒精相關的交通事

故造成的死亡與傷害(WHO, 2024)。 
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貳、大專生飲酒調查 

依據衛生福利部國民健康署大專校院學生健康行為調查結果，過去 30天內

飲酒率：109年 44.2%、111年 38.45%；過去 30天內飲酒過量率（曾經 1次喝 6

杯或 6杯以上的酒）：109年 20%、111年 14.39%；最常的喝酒場合，以朋友聚

會居多（占 72.79%），其次依序為家人團聚（占 41.1%）、覺得開心（占 23.46%）

及想犒賞自己（占 21.59%）（衛生福利部國民健康署，2023）。109年及 111年大

專校院學生過去 30天內的飲酒率與飲酒過量率雖呈下降趨勢，但仍有近 4成大

學生飲酒，顯示飲酒危害宣導之重要性。 

 

參、酒的成分與作用 

酒精或含酒精的飲料裡含有乙醇(Ethanol)，酒精進入人體後，會經由乙醇去

氫酶（ADH1b）的催化，轉變成乙醛，再由乙醛去氫酶轉化為乙酸，最終分解為

二氧化碳與水排出體外。然而，酒精代謝過程中的產物乙醛，已被世界衛生組織

列為一級致癌物，對健康具有風險；乙醛在體內停留時間愈久，危害愈大。乙醛

去氫酶活性較低者，容易在身體累積，喝酒後常出現臉紅、頭暈、噁心及心跳加

速等不適反應（肝病防治學術基金會，2022）。飲酒也與罹患多種慢性疾病的風

險有關，包括肝臟疾病、心臟疾病及癌症，同時也增加精神疾病的風險，如憂鬱

症、焦慮症，以及行為相關問題（酒精成癮）(WHO, 2024)。此外，酒精成癮還

可能導致十二指腸吸收功能受損、營養不良及肝功能惡化(Wang et al., 2020）。 

正常情況下，肝臟負責維持人體的血糖平衡，但當酒精進入肝臟時，肝臟會

優先代謝酒精，導致血糖下降，不僅糖尿病患者需要注意，一般人也可能因血糖

下降而出現飢餓、噁心或宿醉(California Department of Alcoholic Beverage Control, 

2025)。 

酒精是一種中樞神經抑制劑，最初能讓人感覺放鬆，但會影響判斷力與控制

力，並減慢反應時間。酒精會導致皮膚表面的小血管擴張，導致身體熱量流失，
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雖然飲酒者以為身體變暖，其實體溫正在下降。 

 

肆、酒精對健康的短期與長期影響 

（一）短期影響（急性影響）(CDC, 2025a) 

短期危險飲酒可能導致以下健康危害： 

⚫遭受意外傷害：車禍、跌倒、溺水。 

⚫產生暴力行為：鬥毆、性暴力。 

⚫酒精中毒：嚴重時會影響呼吸或心跳。 

⚫藥物過量：如果酒精和其他藥物（如鴉片類藥物）同時使用，會加重中樞

神經抑制，導致呼吸困難或死亡。 

⚫性傳染病或意外懷孕：酒精降低一個人的控制與判斷力，導致發生無保護

措施之性行為或其他高風險性行為，進而增加感染與懷孕的風險(CDC, 

2024a, 2024b, 2025a)。 

⚫性健康風險：飲酒會導致性無能或性功能障礙。 

⚫對胎兒的傷害：懷孕期間飲酒可能造成流產、死胎或胎兒酒精症候群(FASD) 

(CDC, 2025a)，患有胎兒酒精症候群(FASD)可能有行為問題（過度活躍的

行為、專注力不足、判斷力與推理能力差）、學習問題（記憶力差、學習障

礙、語言與言語發展遲緩、智能障礙）、身體問題（體重過輕、協調能力差、

心臟、腎臟或骨骼方面的問題、身高低於平均值、視力或聽力問題、頭部

較小、嬰兒時期出現睡眠或吸吮困難、臉部特徵異常）(CDC, 2025b)。 
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（二）長期影響（慢性影響）(CDC, 2025a) 

長時間喝酒除了會對身體健康有危害，對於生活也會造成很多不好的影

響： 

⚫身體：如罹癌風險增加、加劇慢性疾病症狀、記憶減退/失智症、抵抗力下

降。 

⚫心理：如憂鬱、焦慮、睡眠障礙。 

⚫社會：人際關係（如與家人或朋友之間的衝突與疏離）、學習問題（如於學

校或職場表現不佳）。 
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伍、酒精對身體器官的危害與致癌風險 

根據美國國家酒精濫用與酒精中毒研究(National Institute on Alcohol Abuse 

and Alcoholism, NIAAA)，過量飲酒（無論是一次性大量飲用或長期飲用）都會

對健康造成嚴重損害，不僅是肝臟，還包括大腦、腸胃、胰臟、肺、心血管系統、

免疫系統等(NIAAA, 2025a)。 

國際癌症研究機構(IARC)已將酒精飲料列為第一類致癌物，表示有充分科學

證據證實酒精可致人類癌症(WHO, 2025b)。美國國家癌症研究所指出，與不飲酒

相比，飲酒會顯著增加口腔癌、喉癌、聲門癌、乳癌、食道癌（鱗狀細胞癌）、

肝癌與大腸直腸癌的風險(CDC, 2025a; National Cancer Institute, 2025)。酒精會提

高癌症的風險，主要原因在於酒精進入體內會被分解成乙醛，同時酒精代謝也會

產生活性氧化物，進而攻擊細胞中的 DNA、脂肪與蛋白質，使細胞更容易發生

突變，最終提高癌症發生的可能性。長期飲酒也會影響身體對葉酸、維生素 A、

C、D、E 與類胡蘿蔔素營養素的吸收。此外，酒精會讓口腔和喉嚨更容易吸收

菸草煙霧等致癌物質，並且會提高血液中的雌激素，增加乳癌風險(National 

Cancer Institute, 2025)。 

⚫口腔：食道癌與口腔癌。 

⚫心臟：心律不整、心肌病變、高血壓與管狀動脈心臟病。 

⚫肝臟：脂肪肝、非酒精性脂肪肝病、肝纖維化、肝硬化、酒精性肝炎、肝癌。 

⚫腸胃：腸漏症、腸道菌群失衡、大腸癌。 

⚫神經系統：缺血性中風、出血性中風、失智症與腦癌。 

⚫肺臟：急性呼吸窘迫症候群與肺炎。 

⚫乳房：乳癌。 

⚫胰臟：急性胰臟炎與慢性胰臟炎。 

⚫肌肉：肌肉病變與肌肉萎縮。 

⚫骨骼：骨折癒合不良與骨密度下降。 
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陸、飲酒不論多寡，皆有害健康，不喝更好 

衛生福利部強調，飲酒不論多寡，皆有害健康，鼓勵「不喝更好」（衛生福

利部心理健康司，2023）。飲酒沒有「安全劑量」值，即使「小酌」，也伴隨著健

康風險(WHO, 2024)。 

酒精對健康的風險程度受多種因素影響：總飲酒量、飲酒頻率、年齡、性別、

個人健康狀況、個人體質(WHO, 2024)。 

酒精對身體健康的傷害，與飲酒總量和飲酒方式密切相關，大量飲酒、高頻

率飲酒、懷孕期間飲酒及未成年飲酒，都會大幅增加健康風險(WHO, 2024)。 

 

 

柒、自填式華人飲酒問題篩檢問卷(C-CAGE Questionnaire)（衛生福利部心理健

康司，2025） 

請同學填寫 C-CAGE 篩選問卷檢測，以了解自己是否有酒癮問題，如有酒

癮問題應尋求協助，C-CAGE篩選問卷檢測如下： 

1.你曾經不想喝太多，後來卻無法控制而喝酒過量嗎？ 

   □是 □否 

2.家人或朋友為你好而勸你少喝一點酒嗎？ 

   □是 □否 

3.對於喝酒這件事，你會覺得不好或感到愧疚嗎？ 

   □是 □否 

4.你曾經早上一起床尚未進食之前，就要喝一杯才覺得比較舒服穩定？ 

   □是 □否 

請檢視如以上 4 個問題，只要有一題為「是」，就表示你可能已經有酒癮問

題，需儘快找醫師評估及處理。 
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捌、打破酒精迷思 

許多人對於飲酒仍存有一些錯誤觀念，下列這些迷思往往掩蓋了酒精帶來的

健康危害(NIAAA, 2025b)： 

1.迷思一：我喝酒還是能保持控制力 

飲酒會影響你的判斷力，這會讓你更有可能做出讓自己事後後悔的

行為。同時，也增加了你傷害他人或無法察覺周遭潛在危險的風險。

而且，人在出現明顯醉酒的身體反應之前，關鍵的決策能力就已經

開始下降了。 

2.迷思二：喝酒其實沒那麼危險 

有些人覺得喝酒沒什麼危險，但其實飲酒會帶來不少風險，包括酒

駕、意外受傷、暴力行為、危險的性行為、自殺企圖、過量服用藥

物或酒精，甚至可能導致死亡。就算你自己不喝酒，也可能受到影

響，比如因為別人喝酒而打擾到你的學習或睡眠，甚至被捲入酒精

相關的衝突或攻擊事件。 

3.迷思三：我喝一點酒沒差，很快就清醒了 

1單位標準酒精飲料相當於 1瓶 254ml的啤酒（酒精濃度 5%）、1

杯 106ml的水果釀造酒類（葡萄酒，酒精濃度 12%）、1杯 21ml的

蒸餾酒類（高粱酒，酒精濃度 58%）(衛生福利部心理健康司，2023)。 

成年人的身體至少需要 2 個小時才能代謝 1 單位酒精飲料中的酒

精含量，實際時間會依你的體重而有所不同，而沒有任何方法可以

加快這個過程，連咖啡或冷水澡也完全沒有幫助。 

4.迷思四：啤酒的酒精含量沒有烈酒多 

1 瓶 360ml 啤酒（酒精濃度約 5%）所含的酒精量，與 1 杯 148ml

的葡萄酒（酒精濃度約 12%），或 1杯 45ml的烈酒/蒸餾酒（酒精
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濃度約 40%）是一樣的。 

 

5.迷思五：女生跟男生可以喝一樣多的酒 

女性喝跟男性一樣的量，女性的血液酒精濃度(BAC)通常會比較高，

這也表示女性承受酒精帶來傷害的風險更大。 

6.迷思六：如果我酒量變好一點，應該會比較不容易出問題 

有些人喝酒需要很多才會感覺到放鬆或醉意，看起來酒量很好，但

這其實不是保護他們不會出問題，反而是需要注意的警訊。這些人

通常會喝更多酒，對酒精產生耐受性，導致需要喝越來越多才能感

覺醉，且長期還可能造成肝臟、心臟或大腦的永久傷害。 

7.迷思七：我喝幾杯酒後還能開車 

酒精對身體的影響比人們想像的來得早，當血液酒精濃度(BAC)達

到 0.05 以下時，就會開始輕微影響你的說話能力、記憶力、注意

力、協調性和平衡感。不管喝多少，喝酒後你的判斷力與開車技能

早已下降了，甚至在外表看不出來之前就已經受影響了。酒後開車

不僅違法，隨著血液酒精濃度的提高，酒駕導致致命車禍的風險也

會增加。 
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玖、改變飲酒習慣的步驟(NIAAA, 2024) 

戒酒可以先從以下這 6小步驟開始，可靈活運用，依個人情況調整先後順序： 

⚫記錄你多久飲酒一次、每次飲酒量。 

⚫注意飲酒後對你身體與心理的影響。 

⚫試著列出「改變的好處和壞處」，幫自己釐清想法。 

⚫同時也要處理影響飲酒的相關事項，除了減少飲酒本身，還需要注意那些讓

你容易喝酒或依賴酒精的背景因素，並找到其他健康的替代方式。例如，如

果喝酒佔用了你大量時間，可以用新的活動、嗜好或人際關係來充實生活，

或重拾過去曾喜歡的事物；若你習慣依靠酒精在社交場合更自在、調整情緒

或面對壓力，則可以改用散步、運動，或在家從事繪畫、桌遊、演奏樂器等

活動來取代。透過這些方式，不僅能減少飲酒的衝動，也能幫助你培養更健

康的生活模式(Harvard Health: Health Information and Medical Information, 

2025; NIAAA, 2024)。 

⚫尋求幫助，像是醫師、朋友或家人。 

⚫經常回顧自己完成之紀錄，並做調整。 

 

壹拾、拒酒妙招 

衛生福利部國民健康署提供下列拒酒 5招，扭轉勸酒文化，避免過量飲酒危

害健康（衛生福利部國民健康署，2024）： 
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第 1招：說喝酒傷身（起酒疹、會傷肝、會傷胃、醫生說不能喝酒及正在吃

藥不能喝酒等）。 

第 2招：說開車來的，怕酒駕臨檢取締，要找代駕麻煩。 

第 3招：以茶、飲料、咖啡代酒陪喝。 

第 4招：誠實說不喝酒，直接拒絕。 

第 5招：其他（酒量不好、尿遁、易醉、易吐、不喜歡等）。 

 

 

壹拾壹、對飲酒者的提醒與醫療資源 

⚫肝臟僅能代謝少量酒精，過量的話就會損害肝臟與其他器官(CDC, 2025a)。 

⚫不論是偶爾大量飲酒，或長期過度飲酒，都會對健康造成傷害，減少飲酒有

助於改善整體健康與生活品質(CDC, 2025a)。 
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⚫酒癮治療機構（機構查詢：https://dep.mohw.gov.tw/DOMHAOH/cp-4382-

83153-107.html） 

⚫台灣戒酒暨酒癮防治中心免付費專線：0800-25-5959（愛我 無酒無酒）；中

心市話：（02）2585-5959；諮詢服務及轉介信箱：aaapc@5959.live；Facebook

粉絲專頁。 

⚫5月 9日為「臺灣無酒日」，請與學校共同倡導無酒、節酒、零酒精的健康生

活概念（衛生福利部國民健康署，2025），例如： 

 選擇健康活動取代飲酒：參加運動賽事、健走、騎單車、打球。 

 舉辦無酒社交活動：如桌遊夜、看電影、野餐。 

 自我學習：利用這一天閱讀酒精對健康的影響資料，提升自我保護意識。 

 

 

  

mailto:aaapc@5959.live
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