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不飲酒

「酒」用根、莖、葉、花、果、穀類、種子

等等，發酵釀造，具有酒色、酒香、酒味，飲之

能令人迷醉者，皆名為「酒」。例如：西域多以

花、果造酒；中國多大米、高粱造酒；歐美則以

葡萄等造酒。廣義而言，還包括透過生物或化學

提煉製造的毒品、麻醉品。例如：大麻、鴉片、

安非他命、搖頭丸、速賜康、嗎啡、紅中白板、

迷姦藥等。凡是能使人智昏、亂性，就名為酒。 

「不飲酒」是優婆塞、優婆夷的第五條戒。

如果飲酒時有貪樂心，以飲酒為樂，或喝酒麻醉

自己，甚至飲酒過量、酗酒，便失去受戒時所得

的「戒體」。

飲酒影響身體的過程

酒精被吸收的過程可能在口腔中就開始了；

到了胃部，也有少量酒精可直接被胃壁吸收；到

了小腸後，小腸會很快地大量吸收。酒精吸收進

入血液後，隨血液流到各個器官，主要是分佈在

肝臟和大腦中。

酒精在體內的代謝過程，主要在肝臟中進

行。絕大部分酒精，在肝臟中先與乙醇脫氫酶作

用，生成乙醛，乙醛對人體有害；但它很快會在

乙醛脫氫酶的作用下，轉化成乙酸。乙酸是酒精

進入人體後產生的唯一有營養價值的物質，它可

以提供人體需要的熱量。酒精在人體內的代謝速

醉罪難防，滴酒不沾：不飲酒
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率是有限度的，如果飲酒過量，酒精就會在體內

器官，特別是在肝臟和大腦中積蓄，漸漸對個人

產生極大的損傷。

飲酒的傷害

「不飲酒」是遮戒，不是性戒。「酒」本身

沒有絕對的善惡，善用對身心也可以有些好的影

響。但是飲酒乃至飲酒過量，甚至酗酒，如此，

飲酒對於個人乃至社會的影響就不得不探討。飲

酒過量的危險，有資料研究如下：

1.對神經系統的影響：加速腦部老化、損傷智

力、情緒不穩定、注意力分散，影響決定判斷。

2.對肝臟的影響：引起急性酒精肝炎、脂肪

肝、肝硬化等。

3.對消化系統的影響：引起慢性胃炎、胃潰

瘍、十二指腸潰瘍、急慢性胰臟炎、食道靜脈曲

張、食道出血等。

4.對心臟血管系統的影響：初期輕微胸痛、心

律不整，逐漸變成心臟擴大、心室衰竭，酒精會

增高血壓，容易造成中風或續發性心臟病。

5.與癌症的關係：酗酒者某些部位癌症的發生

率較高，尤其口腔、咽喉、食道、肝臟等。

6.酒與藥物的關係：如果酒和感冒藥、鎮靜

劑、安眠藥等一起服用，會增強藥物作用，輕忽

誤用會產生危險。

7.與懷孕的關係︰孕婦飲酒除了容易造成流產

與早產外，酗酒婦女所生下的嬰兒，也容易出現

胎兒酒精症候群。它所呈現的症狀包括：智力障

礙、生成遲緩、顏面短小、心臟缺損等。

8.與意外事故的關係：酒精會破壞肌肉的協
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調、神經反應遲緩、注意力不集中，酒後開車很

容易發生意外事故。據統計顯示，酗酒的人自殺

率比一般人高6倍，而且酗酒的人平均餘命比一般

人少10—15歲。

9.對社會安全的影響：有許多家暴、凶殺案、

強暴等事件，都與飲酒過量有關。若在工作前或

工作中飲用過量酒精飲料（酒精含量8%），容易

發生墜落或錯誤操作機械，發生職業災害。

酗酒與酒精中毒

當有規律且過度地飲酒，導致對酒產生依

賴性，就是所謂的酗酒。長期酗酒會造成社會及

身體狀況的變差，包括：婚姻出現問題；工作懈

怠；學習能力降低；酒醉開車肇事等。另外，身

體組織長期受到酒精侵蝕而遭到損害，包括如上

提到的大腦退化、肝硬化、心肌病變等。

另外，酒精對人體影響是直接而且快速的，

一杯酒下肚，不要幾分鐘就可經胃傳到血液中，

再由血液上傳到大腦。一般人的血中酒精濃度應

該是零，當血中酒精濃度升高到一般酒測標準時

（約血液酒精濃度150~300 mg/100ml）時，人就

會出現行動不穩，認知錯誤等變化。若此時不停

止喝酒，就會造成所謂的酒精中毒現象，此時會

出現小腦運動失調、走路東倒西歪、意識模糊、

語無倫次、心跳加快等現象。再不停止，心臟會

負荷不了，可能出現心臟震顛、心律不整，導致

昏迷、甚至死亡。

保持適量飲酒難度大

酒精能傷身、亂性、成癮，會讓人神志昏

昧、失去理智，有害身心慧命。酒醉令人放逸懈

飲酒影響身體健
康，並且容易酒
醉誤事。佛教是
禁止喝酒。
若仍有飲用，可
從每日減量開始
進行戒酒。
即使小酌後，也
堅持不開車。

減害生活了沒
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怠，荒廢正事，行事顛倒。不但不能修行，還成

為造作諸惡的助緣。不少人黃湯下肚後，行徑荒

唐。喝酒會影響家庭，酒後家暴、亂倫很常見。

大社會也在提倡不飲酒，尤其酒後開車可能造成

車禍。這些不僅損及本人，對無辜的受害者及家

屬也帶來極大的痛苦。

很多人會說：自己會適量而有節制地飲酒。

但是，每個人酒量不同。酒量除受先天遺傳及體

重影響之外，也因年紀、健康狀況和精神狀態不

同，而有明顯的改變。一般而言，年輕、精神愉

快、體力充沛時的酒量，優於年老、憂愁及疲倦

不堪時。所以，每次飲酒都能做到適量而節制，

應該是非常困難的。

酒醉誤事，頓失良知廉恥，不但窘態畢露，

平時不能說、不能做的惡行，都可能做出來，甚

至違犯殺、盜、邪淫、妄等性戒。所以，佛陀嚴

格禁止佛弟子飲酒。

戒酒痛苦且困難

習慣性酗酒者若要戒酒，過程十分困難，因

為神經系統已長期受酒精麻醉，一旦血中酒精濃

度降低，會出現反彈高亢的反應。它的呈現方式

包括：身體手腳出現顫抖、焦燥不安、噁心等，

有時還有可能出現癲癇的可能。這種症狀通常在

酒後幾個小時內就會出現，歷時約二天才逐漸消

失。這是酒量不大的人所出現的反應。若長期酗

酒者，在戒酒後二至三天，除了上述情形外，情

況並不會變好，反而愈來愈嚴重。患者還會出現

視幻覺（如看見小蟲在手上爬），意識糢糊、發燒、

心跳加快、盜汗等。嚴重者甚至死亡。而這種危
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險期，通常持續五至七天才會消失，根據醫學統

計，此類病患的死亡率可達5%。長期酗酒者如

果想戒酒，最好與醫生聯絡、住院治療為宜。要

戒酒，除了忍受生理上的不適，還要心理重建，

才能真正地戰勝酒精。這些都需要專業的醫療單

位、家人朋友、社會的配合與支持。

不染毒品，安保生命的青春美麗

佛教主張啟發自身的覺性，讓人的精神、意

志更加清明，而開展智慧，不墜入無明愚痴。飲

酒易致人於無明，所以，不飲酒。耽樂飲酒，則

失戒體。持不飲酒戒，更重要的是嗎啡、安非他

命、速賜康等毒品，千萬不要碰。不僅有害個人

的健康、擾亂心智，也對家庭造成傷害，同時還

帶來社會問題。

持五戒必須滴酒不沾；若飲酒，則障礙修

行。另外，我們也要關懷周遭酗酒或吸毒的親友

們，不道德批判、不指責、不冷漠，要結合社會

資源協助支持他們，使其減輕毒品或酗酒帶來的

身心傷害，慢慢提升生活品質。

雖然吸食毒品或酗酒，一時或許可以減緩痛

苦或暫忘困難，但是因為吸食毒品與酗酒將會帶

來其他問題，讓真正想解決的部分，如：自信心

低落；工作壓力過大；夫妻溝通不良；親子關係

緊張等等，不但無法根本解決，還持續性地引發

更嚴重的惡性循環。因此，要慎選朋友與出入的

場合，沮喪、煩悶或受到打擊、挫敗中，我們可

以嘗試尋求不同管道與方式來減輕、面對。

如果您已經是酗酒者或吸毒者，更要尋求協

助，千萬不要放棄自己的人生。
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藥酒或炒菜放酒，可乎？

含酒精的食物能否食用呢？如素食者常食用的味噌、紅糟、紅麴、豆瓣

醬、豆腐乳等，會自然發酵而產生酒精。又比如做菜時，放一點酒調味。食

品中少量的酒精，只要不醉人，沒有酒色、酒香、酒味，是可以的。目前台

灣的消費者保護委員會，容許市售素食食品的酒精成分，含量在0.5％以下。

此外，若是為了治病，必須以酒作藥、塗身，是可以開緣的。

如果應酬工作需要，非得喝酒，又不能拒絕，要怎麼幫助自
己呢？

如果工作需要，無法以茶代酒，有幾種技巧，可以幫助自己不要喝醉：

1.空腹又沒有下酒菜時，不要喝酒。

2.疲倦或心情不好時，要避免喝酒。

3.不要喝急酒，要淺斟慢酌。

4.不要自己找藉口喝酒，也不要為了禮貌或逞強，而勉強乾杯。

5.不要持續喝過量的酒，要讓肝臟有休息的時刻。

6.喝烈酒時，先以水稀釋或加冰塊，要注意總量。

7.服用安眠藥、鎮定劑、糖尿病藥及感冒藥時，絕對不可喝酒。

8.如果你覺得很想再喝一杯時，表示你開始醉了，必須馬上停止喝酒。

五戒破了，還可以再受一次嗎？

五戒前四條：殺人、偷盜、邪淫、打妄語。打妄語就是：沒有神通說有

神通。這樣犯了，就失去了戒體，這就是破。破戒後，要再受，就是要非常

虔誠懇切地懺悔。修懺悔法得到清淨後，還可以再受。

受戒前可以先衡量自己的情況，不用一次就受五條，可以單受一條，等

環境或自己身心狀況更能掌握，就可以再受其他條戒。受戒、持戒，是自主

性的行為，了解戒法的持守，若有疑問可以向法師諮詢。受戒、持戒，是個

人自覺生活最好的一種選擇。
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