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我到底喝了多少酒？飲酒量的計算？ 

只要我們算一算一星期內我們喝多少單位的酒，我們便可知道是否喝的太多。各

個國家對於一個單位的酒精含量定義不一，在美國一個標準單位定義為 14公克

的酒精，丹麥與芬蘭則定義為 12克，澳洲與紐西蘭為 10克，英國為約 8克，奧

國定義為 6克。國人因在體質上酒精代謝較差，所以一個單位在國人可能需要向

下修正至 10公克或以下。但若依世界衛生組織的定義，一個單位的酒精大約等

於 10到 12公克的純酒精量，即相當於一瓶 350c.c.罐裝睥酒或四分之一瓶的保

力達 B。如果以公式來計量自己每瓶酒所飲下的酒精總量(公克數)，則可以下公

式換算：  

每瓶酒精含量 (克) = %(濃度或酒精度數) X c.c. (毫升數) x 0.79(密度) X 0.01  

再以酒精公克數除以 10公克，便約略可以計算出每瓶酒的總單位數。 以下則列

舉常見的幾種酒類，以及內含的酒精單位數：  

每瓶之酒精單位數 (單位/瓶) 

罐裝啤酒：1 保力達、維士比：4.0 葡萄酒、紅酒：6.0-8.0 

參茸酒：7.5 紹興酒：8.0 米酒：11 

高粱酒(300cc)：14.5 威士忌、白蘭地(600cc)：20 

我是不是已經飲酒過量了？ 

根據目前美國國家衛生研究院酒精濫用與酒癮研究所的資料顯示，如果飲酒量超

過以下所列， 就要注意已經是飲酒過量了，也就是說將會帶來身體或人際的相

關傷害。  

 任何小於(或等於)65歲的男性，如果每週飲酒量超過 14單位，或是在每次

喝酒場合的飲酒量超過 4單位。  

 任何女性或大於 65歲以上的男女性，如果每週飲酒量超過 7單位，或者在



每次喝酒場合的飲酒量超過 3單位。 

我是不是危險性飲酒者 

若您於過去一年中，曾經有一次喝酒酒量超過以下的量，您就已經是危險性飲酒

者了：五瓶啤酒（一瓶 350c.c.的啤酒 5瓶），或 750c.c.保力達 B或三洋維士比，

或 600c.c.紅酒，或 200c.c.白蘭地或威士忌，或 150c.c.高梁酒。若為危險性飲酒

者，則未來有較高的危險可能會發展為酒癮。整理成一個簡單明瞭的表如下： 

 啤酒 
保力達或三

洋維士比 
紅酒 

白蘭地或威

士忌 
高粱酒 

男性 

（5個單位） 
1,750c.c. 750c.c. 600c.c. 200c.c. 150c.c. 

女性 

（4個單位） 
1,400c.c. 600c.c. 480c.c. 160c.c. 120c.c. 

這個計算方式其實是根據美國國家衛生研究酒精濫用與酒癮研究所提供的快速

篩檢法，幫助自己了解是否具有危險性飲酒問題： “一年來你曾經一次飲酒超

過（男性）5個單位或（女性）4個單位的酒精量以上？”若答案為是，則你已

經喝得太兇，並且有礙健康了。  

在預防勝於治療的前提下，人們需要留意自己的飲酒型態，就像飲食要注意避免

高脂飲食以預防代謝症候群一樣道理，要避免危險性飲酒以預防酒癮。否則一旦

到了酒癮，便會對酒精使用失去控制，甚而每下愈況，難以回復。 

我是不是已經到達 「問題性飲酒者」了？ 

根據研究顯示，過量飲酒如果沒有得到適當控制，很容易就到變成了所謂的問題

性飲酒者，在此情況下，將有 1/3到 1/2的個案會成為酒精濫用與依賴(酒癮)者。 

下方的檢測表則在協助自己計分，每一題的相加得總分，如果男性總分大於或等

於 8分(女性的總分或許更低，國內尚無資料)，表示你巳經是問題性飲酒者，請

尋求專業進一步評估或協助。 

 



酒精使用疾患確認測驗 (檢測過去一年內有在喝酒的那段時間內)  

 0分 1分 2分 3分 4分 

你多久喝一次酒？ 從未 1分 2分 3分 4分 

在一般喝酒的日子，你

一天可以喝多少酒﹝單

位﹞？ 

1或 2 3或 4 5或 6 7或 9 超過 10 

多久會有一次喝超過六

單位的酒？ 
從未 

每月少於

一次 
每月 每周 

每天或幾

乎天天 

過去一年中，你發現一

旦開始喝第一口酒後就

會一直喝下去的情形有

多常見？ 

從未 
每月少於

一次 
每月 每周 

每天或幾

乎天天 

過去一年中，因為喝酒

而無法做你平常該做的

事的情形有多常見？ 

從未 
每月少於

一次 
每月 每周 

每天或幾

乎天天 

過去一年中，經過一段

時間的大量飲酒後，早

上需要喝一杯才會覺得

舒服的情形有多常見？ 

從未 
每月少於

一次 
每月 每周 

每天或幾

乎天天 

過去一年中，在酒後覺

得愧疚或自責的情形有

多常見？ 

從未 
每月少於

一次 
每月 每周 

每天或幾

乎天天 

過去一年中，酒後忘記

前一晚發生事情的情形

有多常見？ 

從未 
每月少於

一次 
每月 每周 

每天或幾

乎天天 

是否曾經有其他人或是

你自己因為你的喝酒而

受傷過？ 

無  

有，但不是

在過去一

年 

 
有，在過去

一年中 

是否曾經有親友、醫

生、或其他醫療人員關

心你喝酒的問題，或是

建議你少喝點？ 

無  

有，但不是

在過去一

年 

 
有，在過去

一年中 

 


