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饮酒 
 

饮酒是一项重大的公共卫生问题，在全球范围内造成数百万人死亡及大量疾病病例。酒精饮品中含

有乙醇，这是一种具有精神活性且有毒性的物质，易使人产生依赖。尽管数百年来，酒精在各类文化中

都被广泛使用，但科学证据明确表明，饮酒会带来极大的健康风险与社会风险。 

 
饮酒对全球影响 

饮酒对全球造成的影响巨大。根据世界卫生组织（WHO）的数据，全球每年约有 260 万人因饮酒

而死亡。其中约 160 万人死于非传染性疾病，70 万人死于创伤，30 万人死于传染性疾病。男性因饮酒

导致的死亡人数显著高于女性，约占 200 万人，而女性则为 60 万人。  

 

每 10 万人中的酒精相关死亡率在欧洲和非洲地区最高。饮酒对 20 至 39 岁的年轻成年人影响尤为

严重，该群体占酒精相关死亡总数的最高比例（13%）。 

 

2010年至 2019年间，全球因酒精导致相关死亡人数下降了 20.2%。然而，酒精相关危害依然普遍

存在。据估计，全球约有 4亿人（约占 15岁及以上全球人口的 7%）患有酒精使用障碍。其中，约 2.09

亿人（占全球成年人口的 3.7%）患有酒精依赖。 

 

公共政策、预防与治疗 

有效的酒精管控措施尚未得到充分普及。制定并实施国家级酒精政策的国家数量呈稳步增长趋势，

尽管几乎所有国家都对酒精征收消费税，但不少国家表示，在政策制定过程中持续受到酒精行业的干预。 

  
与此同时，公众需了解饮酒带来的健康风险并采取个人防护措施，远离酒精危害，这一点至关重要。 

  
根据 2019 年数据，在 145 个提交报告的国家中，约 54%的国家制定了针对酒精使用障碍专项治疗

服务的国家指南与标准；但仅有 46%的国家出台了保护接受治疗者隐私的法规。 

  
对于危险性饮酒人群及酒精使用障碍患者，获得筛查、简易干预和专业治疗的机会仍然非常有限。

获得相关治疗药物的机会也很低。总体而言，在有数据可查的国家中，接受正规治疗的酒精使用障碍患

者比例不足 1%至最高不超过 14%。  

 
适度饮酒相关的健康风险 

不同文化与组织对“适度饮酒”的定义各不相同。一般标准为：女性每日最多 1 杯标准酒量，男性

每日最多 2 标准酒量。然而，即便是适度饮酒，也会增加罹患某些健康问题的风险，且风险程度会随着

饮酒量的增加而上升。 

  
需要明确的是：尽管酒精相关危害大多源于间歇性酗酒（如暴饮）或长期大量饮酒，但适度饮酒本

身依然存在健康隐患。 
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饮酒带来的健康风险 

饮酒会引发多种严重健康风险，对个人及整个社会均造成不良影响。 

  

 癌症和心血管疾病 

酒精已被证实属于一类致癌物，饮酒会增加多种癌症患病风险，包括乳腺癌、肝癌、头颈部癌、

食管癌以及结直肠癌。2019 年，全球约 4.4% 的癌症确诊病例和约 40.1 万例癌症死亡与饮酒相

关。同年，饮酒还造成约 47.4 万例心血管疾病死亡。 

 

 非传染性疾病、消化系统疾病与心理健康问题 

饮酒会增加多种非传染性疾病的发病风险，包括肝病、心血管疾病及各类癌症；同时还会诱发

抑郁、焦虑、酒精使用障碍等心理与行为疾病。酒精会损害人体多个身体系统，破坏消化系统，

易引发胰腺炎等病症。总体而言，饮酒与 200 多种疾病、意外伤害及其他健康问题密切相关。  

 

 伤害他人及意外损伤 

酒精不仅危害饮酒者自身，也会对他人造成严重伤害。酒精相关危害中有很大一部分源于各类

意外伤害，尤其交通事故最为突出。2019 年，全球记录 29.8 万例与酒精相关交通事故死亡案例

中，约 15.6 万例是由他人饮酒导致的。与酒精相关的其他故意及非故意伤害包括：跌倒、溺水、

烧伤、性侵犯、亲密伴侣暴力以及自杀等。 

  
 传染性疾病 

饮酒与结核病、艾滋病等传染病的发病及病情预后存在因果关联，进一步加重了公共卫生负担。 

  

 孕期饮酒 

孕期饮酒会增加胎儿患上胎儿酒精谱系障碍（FASD） 的风险，其中最严重的为胎儿酒精综合征

（FAS）。这类病症会造成终身发育障碍与身体先天畸形。同时，孕期饮酒还会升高流产、死

产和早产等妊娠并发症的发生风险。 

  

除健康影响外，长期有害及危险性饮酒还会引发严重社会问题，包括家庭矛盾、工作受阻、经济困

境以及失业。 

 
饮酒模式与风险因素 

没有任何一种饮酒量是完全无风险的。即便少量饮酒也存在健康隐患。风险高低程度差异很大，取

决于个人自身条件与环境等多重因素。 

  

饮酒的影响受饮酒量、饮酒频率、饮酒模式以及个人健康状况（包括年龄、性别和个体特征）的共

同影响。无论急性还是慢性的健康损害，很大程度都取决于长期摄入的酒精总量和饮酒方式，其中间歇

性大量酗酒风险尤其高。 

  

饮酒所处的社会和环境背景在酒精相关危害中起着重要作用，特别是在醉酒方面。饮酒不仅会增加

疾病、意外伤害及其他健康问题的发生率，还会影响病症的严重程度、预后及发展进程。影响饮酒模式

及相关危害的社会因素包括：社会文化观念、酒精获取便利度、经济发展水平，以及酒精管控政策的完

善程度与执行力度。 
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在饮酒量以及与饮酒相关的死亡率和发病率方面存在明显的性别差异。根据世界卫生组织基于

2016 年全球数据的估算：男性当前饮酒比例为 52%，女性仅为 35%；男性人均年饮酒量为 8.2 升，女

性为 2.2 升。总体而言，饮酒造成的死亡占男性总死亡人数的 6.7%，而女性仅为 2.4%。 

  

某些个体和人群可能特别容易受到酒精的毒性、精神活性和成瘾性影响。相反，采取低风险饮酒模

式的人群，虽不一定会显著增加健康与社会危害的发生概率，但仍无法做到完全零风险。 

 

识别问题性饮酒 

区分“正常饮酒”与“问题性饮酒”往往并不容易，但有一些不容忽视的警示信号和行为特征。与

酒精依赖相关的常见症状包括：  

 耐受性升高：需要饮用更多酒精才能达到以往的效果。 

 在不恰当的时间或高风险场合饮酒，如清晨、驾车前等。 

 拒绝承认饮酒问题，即便亲友提出担忧，仍刻意否认。 

 独处饮酒增多，越来越习惯独自喝酒，而非社交场合小酌。 

 行为状态变差，工作或学业表现下滑、人际关系出现矛盾。 

 记忆断片，饮酒后出现失忆、意识空白时段。 

 引发相关健康问题，包括肝病、记忆力衰退、酒精性神经损伤等。 

 无法自控戒酒，多次尝试减少或停止饮酒，均以失败告终。 

 戒断反应，减量或停止饮酒后出现手抖、恶心、出汗、焦虑等症状。 

 过度沉迷酒精，大量时间花在买酒、喝酒、酒后恢复上。 

 兴趣与责任感减退，对以往爱好、日常事务及责任失去兴趣。 

 明知有害仍继续饮酒，即便已造成健康、人际或法律问题，依旧无法戒酒。 
 

若出现上述多种迹象，可能表明存在酗酒问题，并意味着您需要进一步反思或寻求专业帮助。 

 
在没有帮助的情况下自行减少饮酒或戒酒 

减少饮酒或彻底戒酒并非易事，但许多人能够靠自身努力成功做到，轻度至中度饮酒者尤其如此。

以下实用步骤旨在帮助那些希望在没有专业帮助的情况下减少或戒酒的人。这些步骤侧重于营造支持性

环境、培养新习惯，以及为过程中可能遇到的挑战做好准备。 

  

1.清理家中及周边环境中的酒类 

让我们明确一点：决心戒酒却仍在家中存放酒水，会大幅增加戒酒难度。这就像想戒烟，却把香烟

随手放在身边一样。酒类的持续存在会增加诱惑，并提高复饮的风险。第一步最好把家里所有酒类全部

清理掉。只是把酒藏在橱柜、储物间里基本没用，反而更容易让人心生念想。果断清空、打造无酒环境，

能极大助力改掉饮酒习惯。 
 
 

2. 记录饮酒情况与饮酒渴求 

一个小本子加一支笔就能发挥很大作用。简单记下自己何时、多久会产生饮酒念头，能发现超乎想

象的规律。通过记录渴求感与冲动，你可以慢慢找出触发饮酒欲望的场景和诱因。看清这些规律后，就

能更理智、有计划地做出改变，如同侦探发掘隐藏线索一般。许多诱因一旦被识别，就可以避免或加以

控制，即使是微小的洞察也能带来显著的改变。 

  

3. 改变日常作息习惯 

这一步至关重要。固有的生活习惯如同思维惯性，自然而然、难以打破。如果你的日常习惯是晚上

看电视时喝一杯红酒，可以有意识地用新行为替代旧习惯：改成出门散步、泡一杯茶、看书放松。起初
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你可能会觉得少了点什么，这种感受完全正常，大脑需要时间建立新的行为联结。通过建立不涉及酒精

的新例行活动和习惯，你会慢慢找到不喝酒也能放松、享受生活的方式。  
 

4. 远离高风险场所和场景 

主动远离容易诱发饮酒的场合，会让戒酒或减量变得轻松很多。这并非意味着要彻底封闭自己、疏

远朋友，尤其是在戒酒初期，尽量避开以饮酒为核心、难以推脱应酬的环境，会很有帮助。与高风险场

所和场景保持距离，能让你在没有持续诱惑的情况下，专注于培养新习惯和建立自信。 

  
5. 公开表明戒酒决心 

向他人宣布自己要戒酒，难免会让人感到有压力。很多人担心被当作“扫兴的人”，也怕场面尴尬。 

然而，分享你的戒酒的决定整个过程中重要的一步。当众表明戒酒意愿，能给自己建立自我约束。亲友

和伴侣知晓你的目标后，能无形中督促自己不易悄悄重拾旧习。更重要的是，坦诚告知他人能收获身边

人的支持——尤其在心生诱惑、产生动摇的艰难时刻。 

 

6. 选择合意的无酒精替代饮品 

关键是找到自己真正喜欢的无酒精饮品，避免产生失落感。柠檬气泡水、冰茶、调制精致的无酒精

鸡尾酒都是不错的选择，既能满足口感、又轻松惬意。常备好喝的替代品，也能让社交场合更从容。外

出时可以点自己喜欢的无酒精饮品，不必被迫喝酒。这个简单的改变，对减少饮酒量效果十分显著。 

  

7. 保持忙碌并投入其中 

闲暇无事时，更难抵御对酒精的渴望。在酒瘾最强烈的时段，用有意义、能带来愉悦感的事情充实

自己，效果极佳。运动、阅读、学习新技能、重拾往日爱好，都是很好的方式。道理很简单：生活越充

实，就越没有多余心思纠结于喝酒。保持忙碌和投入，能把精力与注意力转移到更健康的生活方式上。 
 
 

8. 为自己的进步给予奖励 

自我肯定并不过分，反而十分必要。每达成一个戒酒小目标，无论是坚持一周、一个月，还是完成

自己设定的其他阶段性计划，都值得肯定。选择不涉及酒精的奖励方式，例如按摩、逛街、享用一顿美

食、周末短途出游等。适时犒劳自己，可以强化正向行为，并有助于长期保持戒酒动力。庆祝自己的每

一点进步，既能看见自身的成长，也能激励自己继续坚持。 

  
9. 不靠酒精调节情绪 

人们在情绪压抑时，常常会借酒精暂时逃避。但想要实现长期改变，学会不靠酒精面对负面情绪是

至关重要的一步。当感到悲伤、焦虑或压力过大时，尝试用其他方式疏导情绪：出门散步、写日记、听

舒缓音乐、做放松训练、和信任的人倾诉，都是有效方法。关键是学会接纳并直面情绪，而不是用酒精

麻痹自己。起初这可能会让人感到不适，但很快你会发现情绪本就是暂时起伏、来去无常，完全不必依

靠酒精来度过情绪低谷。  
 

 
10. 为可能出现的复饮做好应对准备： 

复饮是可能发生的，提前做好心理准备和应对方案是戒酒过程的一部分。虽然目标是避免重蹈旧日

的饮酒覆辙，但知道在遭遇挫折时如何及时应对同样重要。一旦不慎复饮，与其自责愧疚，不如冷静分

析诱因：是特定场所、社交应酬、工作压力，还是情绪低落导致？同时想好下次遇到类似情况该如何应

对。提前制定清晰的应对方案，能帮你更快重拾自控力、继续坚持戒酒之路。少一点自我责怪，多一点

客观复盘。比如你可能会发现：和朋友聚会却没提前说明自己已经戒酒，或是连日高压状态，都容易让

人破防复饮。这些感悟十分宝贵，能帮你今后主动调整行为方式、避开高危场景（你不必重蹈覆辙）。 
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戒酒是一段循序渐进的过程，而非一次性的决定。一次复饮并不代表全盘失败，只意味着你正在学

习如何脱离酒精、从容生活。 

 
健康饮酒小贴士 
 

1. 指定代驾人员：若您计划外出聚会，请提前约定一名全程

不饮酒的同行人员，确保所有人都能平安归家。 
2. 及时补充水分：饮酒前及饮酒期间多喝白开水，酒水与白

开水交替饮用，可避免身体脱水，也能减轻宿醉不适。 
3. 设定饮酒量：事先确定好饮酒杯数并严格遵守，提前规划

能有效避免过量饮酒。 
4. 控制饮酒节奏：建议每小时饮酒不超过一杯标准酒量，小

口慢饮，给身体足够时间代谢酒精。 
5. 饮酒前及饮酒时进食：进食可以减缓酒精进入血液的速

度，减轻酒精对身体的影响。 
6. 优选低度饮品：尽量选择低度数酒水或无酒精饮品，既能参与社交氛围，又可减少酒精刺激。 
7. 认清过量饮酒的界定：了解何为酗酒或高危饮酒，以及其对健康的危害，掌握相关知识有助于

做出更安全、更明智的选择。 
8. 切勿酒药同服：饮酒期间不可服用药物，尤其是会与酒精发生反应、加重醉酒副作用的药品。 
9. 孕期严禁饮酒：孕期饮酒会对胎儿造成严重健康伤害。 
10. 禁止未成年人饮酒：严格遵守所在国家及地区的法定饮酒年龄，相关法规旨在保护青少年的身

心健康与安全。 
11. 选择无酒社交方式：多参与运动、文娱活动等不含饮酒性质的社交项目，无需饮酒也能享受休

闲乐趣。 
12. 主动寻求帮助：若察觉自身饮酒习惯已出现问题，及时向亲友或专业人士寻求帮助。 

 

遵循以上建议，让您在乐享社交之余，能做到文明有度、健康饮酒。 
 
结论 

饮酒是一个受文化、社会和公共卫生因素共同影响的复杂问题。每个人都有必要认清饮酒潜藏的健

康风险，对自身饮酒习惯做出理智、审慎的选择。开展有效的预防举措与科普宣教，对于降低酒精给个

人健康和社会带来的负面影响至关重要。 
  

需通过跨部门、全方位、一体化的政策举措，解决那些影响酒精可接受性、市场可获得性及价格可

负担性的因素。同时应完善医疗卫生体系建设，保障酒精使用障碍及其他酒精相关疾病患者全面享有医

疗保障，确保有需要的人群可获得全面、高质量的治疗和护理。 
  

以预防和减少酒精相关危害为目标的公共政策与干预措施，应当以公共卫生利益为导向，设定明确

的健康目标，并依托现有最佳科学依据制定推行。 
  

动员所有相关利益方共同参与治理至关重要。但在开展任何合作前，必须仔细评估潜在的利益冲突

——尤其是与酒类行业之间的利益矛盾。各类市场经营主体不得开展任何阻碍、拖延或削弱有害饮酒管

控策略制定、出台、落地及执行的相关活动。 
  

只要各方协同行动、健全防护机制、始终以公共卫生为优先导向，就能大幅减少酒精带来的健康损

害与社会危害。 
 
 

 
微小的选择可能带来巨大的改变。 
理性饮酒，保护你和他人的健康。 


