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건강증진활동-생활습관개선(절주) 

술은 인류의 역사와 함께 시작되었다고 할 정도로 오랜 시간 동안 
많은 사람들에게 사랑을 받아왔습니다.  
적당한 음주는 사회생활에서 윤활제 역할을 하기도 하고, 심리적, 
육체적 건강에 긍정적인 영향을 주기도 합니다. 그러나 술을 습관
적으로 남용하는 경우 개인에게 정신적, 신체적으로 여러 질환을 
야기할 뿐만 아니라, 실직, 사고, 성폭력, 가정폭력, 이혼 등 사회
적으로도 많은 문제를 일으킵니다. 

WHO 세계보건기구 발표에 의하면 성인 적정 음주량은  
남성40g(소주5잔) 여성20g(소주2.5잔)이다 이는 대략적 
평균치인 것이고 개인별로 해독 능력이 다르므로 취하지 
않도록 스스로 주의를 기울여야 한다. 
숙취는 급성 아세트알데히드 독성 중독 증상으로 두통,구토,가려움, 
무력감,극심한 피로감 등를 일으키는데 이런 상태가 장기간 지속되면  
신경,면역,소화,내분비계 등 모든 내장기관에 영향을 미치게 된다 
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      건전하게 술자리를 즐기는 TIP 
1.빈속에 술 마시지 않기         2.술 마실때는 물 많이 마시기 
3.섞어 마시지 않고 빨리 마시지 않기 
4.술을 마실 수 없다면 음료수로 대신하기 
5.약과 술은 함께 먹지 않기      7.주량으로 내기하지 않기 
6.술자리에서 불건전한 게임하지 않기 
 

자료출처:건강보험공단.고려대학교병원간센터,안전보건공단 


