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摘要 

一直以來從事高競爭性項目之運動選手常利用飲酒來降低壓力以及提

升競爭水準，但是否能夠透過飲酒的行為來改善這些壓力並無法證實，反

而許多報告指出過量的飲酒反而容易造成身體的傷害以及運動表現的低落。

研究指出酒精在生理上會造成肝臟為主以及心臟、胃臟的過度負擔。而酒

精的使用亦會對於運動表現如身體移動速度變慢、投球準確度下降、垂直

跳高度降低以及過度脫水等影響。在心理層面上運動員在使用酒精的期間

雖然有舒壓的效果，但是會使用酒精的運動員不論比賽期間或者非比賽期

間都容易有易怒的現象會發生。酒精對於生理、心理、運動表現之影響發

現飲酒習慣對於運動員既有正面之優點，亦有負面之影響，因此如何洽當

的去使用酒精來幫助球員在最不受影響的狀況下做出最佳的表現將是重要

的一個關鍵。 

 

關鍵字：飲酒、酒精、運動員、運動表現 
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壹、前言 

根據研究指出，隨著年紀增加，運動競爭性越強項目之運動選手，越

會從事高風險之行為，如過量飲酒、危險性行為等（Wetherill, 2007, Yusko, 
2009）  ，  可能與他們特殊的社會環境，高強度的生理及心理壓力相關

（Brenner 2007）。 在一般大學運動員族群裡，壓力、焦慮、心情低落和技

術感覺尋找的傾向都是提高酒精使用的風險因素，利用飲酒來降低壓力及

提升競爭水準，以增進運動表現，然而這些壓力是否真會經由飲酒的習慣

獲得改善尚未被証實，目前僅有很少的研究去探討負面情緒與飲酒之關係，

有一篇研究發現低落情緒的嚴重性與學生運動員飲酒習慣是有正向關的

（Miller 2002） ，有研究（楊裕寬  2003）指出適量的酒精攝取可減緩情

緒壓力、舒解身心、消除疲勞，同時也可以增進食慾，研究發現少量飲酒

可減少身體的緊張性發抖（Wagner 1991），適量飲酒可減少心血管疾病的

發生，而飲用葡萄酒則可提升血液裡的高密度膽固醇濃度以及低密度膽固

醇濃度的降低（楊裕寬 2003）。 
2005 年 Martens 等人的研究發現，因為運動相關的壓力而飲酒的選手，

反而會有更差的個人運動表現（Martens 2005）。在另外一篇研究指出飲酒

24 小時內，運動員的有氧運動能力會顯著下降，若持續一周飲酒，其受傷

的風險會增加為兩倍（O’Brien 2000）。當酒精進入運動中樞時將導致運動

的協調性受損及反射遲緩，因而引起平衡障礙（李勝雄 民 80）。另外，如

果過量的酒精攝取，卻會對人體造成許多不同性質的傷害，並且降低運動

表現能力。過量飲酒也會造成肝臟的病變，增加高血壓、高血脂及中風的

機率，另外對於腸胃及神經系統也將造成傷害。 因此，運動員長期處於壓

力環境下造成飲酒的習慣，對於運動員的心理狀態雖然會有舒壓的效果，

但不當的飲酒習慣卻會造成生理的破壞及運動表現降低，所以此報告將探

討如何適量的飲酒，讓運動員能夠在飲酒的習慣中達到舒壓及消除疲勞的

功效，並能有效避免過度飲酒造成的身體傷害及運動表現的降低。 
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貳、酒精對生理之影響 

酒精在體內可以直接經由胃和小腸吸收，而不需透過任何酵素的分解，

且這些吸收後的酒精除了少部份經由尿液、體液及呼吸排出體外，約有百

分之九十以上都是經由肝臟代謝，肝臟內酒精利用乙醇去氫酶及原漿微粒

乙醇氧化系統等兩種途徑來轉化成乙醛，乙醛再被氧化成乙醯輔酶，再進

入檸檬酸環產生出能量、二氧化碳及水（李勝雄 民 80）。因為大部份的酒

精會在肝臟進行代謝，酒精在轉化成乙醛的過成，會造成脂肪酸的大量過

剩，且被利用合成為大量的脂肪，因此造成脂肪於肝臟的堆積，而導致脂

肪肝。另外酒精會對肝細胞產生破壞變性以及發炎反應，而造成酒精性肝

炎。長期發炎的反應將造成肝細胞纖維化及硬化，會造成肝臟硬化的形成

（李勝雄 民 80）。酒精在肝臟代謝的過程中所產生的乙醛，是一種具有神

經毒性的物質，會使腦細胞機能衰退及喪失，對管理行動、組織、記憶、

語言及情緒等中樞系統產生麻醉性的介入，使所有通往腦部的神經訊號的

剌激頻率以及活動強度降低而影響相對應的表現。並與腦細胞中各種神經

胺結合，當酒精戒斷時，乙醛不存在體內後，則神經會產生異常狀況，必

需藉助酒精才能消除，因而成為酒癮症（李勝雄 民 80）。 
當酒精通過口腔、食道以及胃時會剌激黏膜，同時增加胃泌激素的分

泌，進而會剌激胃酸的過量分泌，引起胃炎、胃潰瘍等胃部病變（李勝雄 民
80）。酒精可以減緩低密度膽固醇在血管中的堆積，並減緩血小板在血管的

凝結作用，以減少血栓的形成，因此少量的飲酒可以降低心血管疾病的發

生（Brennan 1995）。但酒精亦會減少心臟收縮力，因此過量飲酒會造成心

臟肌肉的衰弱，並罹患酒精心肌症的疾病（李勝雄 民 80）。 

 

參、酒精對運動之影響 

酒精本身具有利尿的作用，會造成運動員在運動時大量體液的流失以

及脫水現象，使身體對於熱環境的耐受力降低，更嚴重者會造成熱衰竭及

運動表現下降，甚至會有死亡的危險。由於酒精會促進皮膚表面血管擴張，

造成身體熱量的流失，因此運動員在冷環境下運動時，會增加體熱的流失

而造成失溫現象，嚴重者亦可能增加死亡之危險性（楊裕寬  2003）。根據

研究顯示，酒精對於運動神經相關的運動及肌力的發揮，會有一定程度的
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影響，酒精會降低運動時身體移動速度、投球準確度、垂直跳高度、握力、

平衡能力、反應時間及肌耐力，增加心跳速率，手眼協調以及技術性動作

能力失調，因此降低運動表現（李勝雄 民 80）。 
在運動後因胃部處於排空的狀態，故在此時飲酒會讓酒精吸收速度更

快，加速酒精被吸收進入血液當中，造成酒精對身體不適的狀況更為嚴重。

酒精亦會造成有氧運動能力的下降其原因包括：酒精對檸檬酸循環能力的

下降、乳酸及丙酮酸比值的上升，影響時間長達十六個小時（O’Brien 1993）。
另外運動後體內水分大量流失，再加上酒精之利尿作用，會造成身體更嚴

重的脫水現象（Clark 1989），且研究認為在運動後飲酒會影響疲勞的恢復

（陳忠慶  1998）。但酒精對身體並非都無益處，酒精可以增加個人對於疼

痛的忍受度，且少量飲酒可提高自信心，且有明顯的抗焦慮以及抗發抖的

效果，對於精密性的運動項目對有助益（Wagner 1991）。 

 

肆、酒精對心理之影響 

經由問卷得知，這些運動員飲酒的主要因素有：與朋友間友誼的聯繫、

慶祝、舒壓、協助運動員去應付外在的壓力及煩憂；另外也有些不飲酒的

運動員因擔心酒精會影響健康、或是不希望運動員成為酗酒的形象而不去

飲酒 （Green 1995）。根據 Evans 在 1992 年的研究，運動員會使用酒精與

心理層面的因素有關，這些因素包含了焦慮、沮喪、憤怒、疲乏、壓力、

困惑及自我要求等（Evans 1992）。其中憤怒這個心理層面的因素在飲酒的

運動員與非飲酒的運動員之間有顯著的差異，因為運動員通常在場上會有

較激進的生理動作，但在非運動時期，若飲酒之後，這種激進的生理動作

仍然出現，而成為一種易怒的現象（Heyman 1990）。 在一般成人的運動員

可以發現飲酒的習慣與自我期許相關，自我要求越高的球員，在球場上會

產生較大的壓力，較會對於成績優劣感到焦慮，因此尋求酒精的麻痹作用

來舒解壓力，另外男性運動員在場上追求成績的壓力會比女性運動員來的

高，故男性運動員的飲酒習慣亦會較高於女性運動員（Green 1995）。 
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伍、何謂適量之飲酒 

酒精進入體內之後，約 80%被腸給吸收、約 20%被胃吸收，而其中又

以小腸的吸收率最快，酒精在被腸胃吸收後會進入血液，且會以非常快的

速度被運送至全身各個組織內，血液與組織的酒精濃度狀態幾乎是達到相

同標準的狀態，而在受酒精影響最大的兩個組織為腦及肝臟，會在十分鐘

內達到與血液內酒精濃度值相同的標準。而在飲酒後 30 到 60 分鐘內，血

液中之酒精濃度將會到達最高值，故對腦神經影響最大之動作能力失調等

狀況，將達到最高峰（李勝雄 民 80）。根據研究，肝臟內乙醇最大平均代

謝速率約為 2 毫莫耳/分鐘，肝臟外最大平均代謝速率為 0.4 毫莫耳/分鐘，

故人體每分鐘代謝乙醇平均最大量約為 2.4 毫莫耳，若以一位 70 公斤的運

動員為例，乙醇代謝速率約為每天 200 至 240 克，約平均每小時 8 至 10 克

（王瑞霞 1992），故當此運動員飲用 360 毫升酒精濃度 4%之啤酒，其攝入

約 72 克之酒精，需 9 個小時才有辦法將其酒精完全代謝；若飲用 960 毫升

酒精濃度 12%之紅酒，則攝入約 115.2 克之酒精，需 14.4 小時才有辦法將

其酒精完全代謝。因此當此運動員開始飲用紅酒後約三十分鐘酒精對其影

響將達到最劇，且 14.4 小時後才有辦法將體內之酒精完全代謝，故開始飲

酒至此時間內，皆不建議其參與各項運動。因此針對運動員而言，何謂適

量之飲酒需從飲酒種類、飲酒量以及運動員參與運動時間下去評估後給予

適當之建議，如此一來能讓運動員得以達到減緩情緒壓力、舒解身心、消

除疲勞之效果，亦能避免酒精過度攝取對於運動員生理及運動表現的影

響。 

 

陸、結論 

經由上述討論酒精對於生理、心理、運動表現之影響發現飲酒習慣對

於運動員既有正面之優點，亦有負面之影響，因此我們利用酒精在體內代

謝的特性可以了解對於特定運動員的適量之飲酒，給予適當之建議，如此

一來可讓飲酒習慣對於該運動員產生最佳之運動表現，如減緩情緒壓力、

舒解身心、消除疲勞、增進食慾、減少身體的緊張性發抖等。亦可避免飲

酒習慣對於肝臟、心血管系統及腦神經細胞的生理損傷及產生易怒、暴躁

之負面心理影響。所以在適度的飲酒習慣除了是提升運動表現的催化劑，

也是運動員間交際娛樂的潤滑劑，亦也能改變大家對於運動員飲酒習慣的

負面觀感。 
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