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喝酒不過量，到底喝多少的酒精才算過量？

根據衛生福利部 2023 年公布的「每日飲酒酒精標準量」來計算，
一個酒精單位是 10 公克純酒精，男性一天不可超過兩個酒精單
位 ( 相當於 5% 啤酒不可超過 508ml)，女生一天不可超過一個
酒精單位 ( 相當於 5% 啤酒不可超過 254ml)。

衛生福利部強調喝酒不論多寡，皆有害健康，因此能「不喝更
好」唷！
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飲酒風險自我評估

檢查看看，平常都喝多了嗎？
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飲酒風險知多少？

飲酒有關的生理症狀

失憶症
失智症
腦萎縮

口腔癌
咽喉癌

脂肪肝
肝硬化
肝癌

心臟病
高血壓
高血脂

骨頭壞死關節炎

性功能障礙
胰臟炎
大腸癌
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飲酒有關的身心症狀

飲酒風險知多少？

這些困境都是有機會改善的，勇敢接受治療，不用依賴酒精！

喝酒會影響睡眠結構、降低睡眠品質，使失眠問題
變嚴重。

失
眠

容易緊繃不安，想透過酒來放鬆，卻需要越喝越多
才感覺降低緊繃度。

出現憂鬱情緒、對生活失去動力。靠酒精麻痺自己。
卻越喝越難受。

焦
慮

憂
鬱
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飲酒有關的社會問題

酒駕：
吐氣酒精濃度每公升 0.15 毫克以上；
血液中酒精濃度達 0.03% 以上。

當心 ! 酒後隔日也可能有酒駕風險！

不但會被罰錢、可能被吊照或判
有期徒刑。若酒駕導致自己 / 他
人重傷甚至死亡，也會造成難以
抹滅的身心理陰影。

各縣市酒後代駕服務
https://168.motc.gov.tw/page/citydd

喝一點也別上路！
飲酒前先找代駕！

酒後失控行為

酒會讓大腦控制力降低。四成
以上暴力發生與酒後衝動有
關。酒後衝動自殺自傷的案件
也層出不窮。
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飲酒的型態，可根據酒精的消耗量及對身體傷害的嚴重程度來
區分，分別為以下這六種型態。

問題性飲酒，為飲酒後而導致各種生理或人際問題的情形，
但尚未達到酒精使用障礙症的臨床診斷標準。

什麼是「問題性飲酒」行為？

舉例：
柏翰的工作為一名業務員，一週有四天的下班時間須和客戶應酬，
飲酒量已超過男性一天可飲的 2 單位量，但他不認為自己有酒精
使用障礙症，因為週六日不喝酒也行，但一年內出現兩次酒後隔
日酒測值超過 0.25 被判定為酒駕，而駕照已被吊銷。每個月也都
還會出現酒後失憶，酒醒後才知道自己飲酒後有騷擾別人的行為，
酒後隔日宿醉無法準時上班，此情形雖尚無達到酒精使用障礙症
診斷標準，但已造成生理及人際問題的情形，所以為「問題性飲酒」。

節制性飲酒

問題性飲酒

低危險性飲酒

有害性飲酒

酒精濫用 酒精使用障礙症

危險性飲酒

酒精依賴

可由以下自填式華人飲酒問題篩檢問卷評估目前飲酒的問題情
形是否有問題性飲酒。
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自填式華人飲酒問題篩檢問卷

□ 你曾經不想喝太多，後來卻無法控制而喝酒過量嗎？

□ 家人或朋友為你好而勸你少喝一點酒嗎？ 

□ 對於喝酒這件事，你會覺得不好或感到愧疚嗎？ 

□ 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？

以上四個問題，若有一題為「是」，代表飲酒情形可能已經達到
問題性飲酒的程度，建議可以進一步尋求專家的評估與協助。
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如何協助「問題性飲酒者」

1. 藥物治療

2. 心理治療

3. 追蹤關懷

問題性飲酒可能會造成失眠、情緒困擾及飲酒量增多的
風險性，若要解決失眠、情緒困擾及飲酒過量的問題，
可透過精神科門診就醫提供藥物治療協助。

問題性飲酒的形成，為生理、心理層面及社會三個層面，
可由專業心理師及社工師提供個別及團體心理治療，給
予協助因應壓力、情緒困擾及人際支持。

個案管理人員定期電話訪視或門診面談以瞭解個案及家
屬的求助需求及接受服務後的現況，給予提供心理支持
及資源連結轉介。
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可尋求協助的資源
各縣市衛生局指定「酒癮治療費用補助方案」執行機構

掃 QR Code 便可知道鄰近自己居住地
的醫療資源在哪裡唷 !

請 掃 我
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