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怎么判断自己的酒量(测试你的酒量看看你能负荷多少)

酒量不仅是一个个人的耐酒能力，也可以作为一种体质指标。本文就怎么判断自己
的酒量进行了详细的介绍，包括测试自己的酒量，预防饮酒过量的方法，以及怎样
才能提高自己的酒量等。

一、什么是酒量

1、什么是酒量

酒量，又称耐酒能力，指的是某个人在饮酒时能够耐受的酒精浓度，它不仅仅是一
个个人的耐酒能力，也可以作为一种体质指标。

2、酒量的重要性

酒量的重要性在于它能够有效地保护人们的健康，可以预防饮酒过量，从而降低各
种疾病的发病率。

二、怎么判断自己的酒量

1、测试自己的酒量

要正确判断自己的酒量，可以采用以下的方式来测试

（1）确定你的体重。在测试之前，首先应该确定你的体重，因为对不同体重的人
，耐受酒精浓度的抗性也是不一样的。

（2）准备好必要的工具。在测试自己的酒量时，需要准备一瓶干酒，一个瓶子，
一个温度计，一把酒杯，一把尺子，以及一张纸和一支笔。

（3）准备饮酒。根据自己体重，把酒加入瓶子中，然后把酒倒入酒杯，确保每次
倒入的酒量相同，好是25ml。

（4）记录体温。将体温计放入口中，记录体温，然后把它拿出来，把数字记录在
纸上。

（5）饮酒。把酒喝下去，15分钟之后，再重新测量体温，把数字记录在纸上。

（6）比较数字。比较前后的体温，如果体温变化超过0.5度，那么就说明你的酒量
较低，如果体温变化不大，则说明你的酒量较高。
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2、预防饮酒过量

要预防饮酒过量，可以采取以下几种方法：

（1）避免喝太多酒。尽量不要一次喝太多酒，而是控制酒的量，少喝点，多喝点
水，可以预防酒精中毒。

（2）多食用抗酒精的食物。有些食物，如蔬菜、水果、豆类等，都有抗酒精的作
用，可以提高人们的耐酒能力，减少酒精的摄入量。

（3）减少饮酒频率。尽量不要经常喝酒，可以定期把自己安排在禁酒期，以减少
饮酒次数。

三、怎样才能提高自己的酒量

1、多吃蔬菜水果

蔬菜和水果中含有丰富的维生素和矿物质，能够有效提高肝脏的排毒能力，提高自
身的耐受酒精的能力。

2、多饮水

水是人体重要的营养物质之一，饮水有助于排出体内多余的酒精，提高自身的耐受
酒精能力。

3、多锻炼

锻炼能够有效提高人体的新陈代谢，帮助肝脏排出体内多余的酒精，提高自身的耐
受酒精能力。

4、多吃高蛋白食物

吃高蛋白食物有助于肝脏功能的增强，提高自身的耐受酒精能力，有助于提高自己
的酒量。

本文介绍了怎么判断自己的酒量的方法，包括测试自己的酒量，预防饮酒过量的方
法，以及怎样才能提高自己的酒量等。建议在饮酒时要控制好自己的饮酒量，同时
多吃蔬菜水果，多饮水，多锻炼，多吃高蛋白食物等，以提高自己的酒量。
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