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年關將近，歲末年終的時刻，自然就是三五好友們相聚一處，閒話今年的

各種辛酸血淚、悲歡離合，也是各種情感交流、再續情誼的時刻。聚餐、尾牙、

節日等等相會，除了美食佳餚大快朵頤一番，自然也少不了美酒交杯，增加與

會熱鬧，讓難得的相聚可以更加緊密。特別是

高粱甘醇，身為金門子弟的一份子，

與這樣的鄉土情懷時常交往是再

自然不過的事。

然而酒能歡驣，卻也能誤事。

當然人人都能喝酒，日常裡喝點酒

自然怡情。只是有時喝酒這件事，

已經不只是品味和歡聚，而開始逐

漸地剝奪了生活的重心。這時候我

們就要開始小心到底發生了什麼事，

是不是有可能已經「酒精成癮」。

酒精成癮指標
1.喝一樣的量已經沒有感覺，好像

要越喝越多才能達成以往的感覺。

2.只要一段時間不喝酒，就會覺得

好像哪裡不對勁、渾身不自在

3.身邊對自己喝酒開始有意見，對

家人、朋友、工作也都有些影響。



一開始，喝酒真的不是什麼大不了的

事，生活中小酌十分雅興。一天一杯高粱，

身邊的朋友、家人也很自在，覺得生活需

要點放鬆和調適也是再自然不過。然而不

知不覺中，酒精已經開始漸漸侵吞了生活，

總是離不開酒，每天清醒的時間好像越來

越常需要酒精的出現，甚至影響工作表現、

情緒的管理和人際之間的互動，主管、同

事、家人都開始覺得好像有些微詞，自己

也覺得好像不是很穩定。

一直以來，喝杯小酒都被當作舒壓

和釋放，下班後來一杯高粱，更是解放一

天的辛勞。但是酒精的使用行為也常常作

為憂鬱和壓力的表現，每次大腦接受到酒

精，會減少腦部的管理和控制能力、降低

警覺性，也就是解開原本對自己的枷鎖，

讓自己的情緒、感受、衝動都可以有解放

的機會，讓自己可以得到解放，打開自己

的能耐。這也是聚會聯誼的美酒必備之處，

可以更自在地在社交場合中說話，也可以

減緩自己的焦慮、讓自己可以更無拘無束。



然而，這樣的效果都是短暫的，

酒精帶來的好處都常常只是一眼瞬間，

但是更危險的是解放了對自己的枷鎖，

很多的衝動、情緒通通湧現時，反而

造成了肢體、言語、人際間的衝突，

引來更多的誤會和問題。而且一眼瞬

間的好處，常常卻是會來更多的依賴

和需要，對酒精會更多渴望。同時，

酒精退去後只會留下更多的失落和沮

喪，酒精對大腦的影響常常是更多的

失落。

透過酒精釋放自己和解除壓力的

方式，更真實的是面對需要酒精的自

己是發生了什麼狀況。很多時候會這

麼地需要酒精，其實背後是憂鬱、焦

慮、工作問題、人際狀況，生活面對

一些挑戰，工作狀況不順沒有展望、

夫妻關係不好相處有困難、麻痺自己

和逃避現實。真正的問題如果沒有解

決，買醉換來一時的解放常常也是沒

有辦法解決問題，要面臨的挑戰仍然

需要去克服。

然而面對酒癮，想要努力戒除的

過程常常是耗費精神折煞人、心有餘

而力不足，常常會需要更多專業的服

務一起幫忙，才能真正處理酒精所帶

來的誘惑，還有酒精底下真正需要面

對克服的挑戰。



1. 以無酒精飲品取代含酒精酒類

市面上有無酒精酒類、無酒精紅葡萄酒，還是有美酒滋味，可以調節酒

精攝取分量，逐步地控制使用量。盡量避免在睡前飲用，影響睡眠品質。

2. 剷除根本問題

很多時候開始酗酒、成癮都是源起於憂鬱、焦慮種種生活裡所面對的大小

問題，可能是婚姻問題、工作不順、人生際遇不佳等等。如果沒有好好地

面對那些心裡面所面對的重大難題，會很容易還是想要用酒精來逃避問題，

就再一次地落入了成癮的誘惑！

3. 專業的團隊規劃與執行

戒酒不是一項簡單的事情，個人的意志力常常很難戰勝酒精的解放誘惑。

這時候需要更專業的醫師團隊，為個人的身體需求進行規劃戒酒療程，也

同時由專業心理師處理心裡所承受的各種壓力。

專業的醫療諮詢和心理諮詢都將成為您的好夥伴！

簡單的戒酒入門


