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แอลกอฮอลแ์ละสขุภาพ 

 

บทน า 

แอลกอฮอล ์(เอธานอลในเครื่องดืม่) – ผลติโดยกระบวนการหมกียสีต ์ผ่านการใชวั้ตถุดบิ อาท ิผลไม ้
ขา้วบารเ์ลย ์และขา้วไรย ์แอลกอฮอลเ์ป็นสารเคมทีีม่ผีลตอ่การท างานของสมอง และมคีณุสมบัตใินการ
ท าใหม้นึเมาและเกดิอาการเสพตดิ การดื่มแอลกอฮอล์อาจมีผลต่อสุขภาพของท่านไดท้ัง้ในระยะ
เฉียบพลันและระยะยาว 

ทา่นสามารถศกึษาขอ้มลูเกีย่วกบัอันตรายตอ่สขุภาพทีอ่าจเกดิจากการบรโิภคแอลกอฮอล ์รวมถงึวธิกีาร
ลดอันตรายทีเ่กีย่วขอ้งกับแอลกอฮอล ์หากท่านยังคงเลอืกทีจ่ะดืม่แอลกอฮอล ์รวมถงึแนวทางการขอ
ความชว่ยเหลอื หากทา่นมปัีญหาเกีย่วกบัการดืม่แอลกอฮอล ์

ความเสีย่งตอ่สขุภาพจากการบรโิภคแอลกอฮอล ์

ผลกระทบเฉียบพลัน 

• หลังดืม่แอลกอฮอล ์ร่างกายของท่านจะดูดซมึแอลกอฮอลเ์ขา้ไปอย่างรวดเร็ว และสามารถท า
ใหเ้กดิอาการมนึเมาในทันท ีรวมถงึการยับยัง้การท างานของสมอง หากคุณดืม่แอลกอฮอลเ์พิม่ 
แอลกอฮอลจ์ะไปขัดขวางการท างานของสมอง และความสามารถในการควบคุมตัวเองของทา่น 
การดืม่แอลกอฮอลเ์พิม่ จะยิง่ไปขัดขวางการท างานของสมอง และอาจท าใหเ้สยีชวีติไดใ้นบาง
กรณี 

• ในบางกรณี การดืม่แอลกอฮอลแ์มแ้ต่แกว้เดยีว ก็อาจท าใหร้ะดับแอลกอฮอลใ์นเลอืดสูงกว่า
เกณฑต์ามกฎหมายส าหรับผูใ้ชร้ถในฮอ่งกง ถา้คณุดืม่ หา้มขบั! 

• การบริโภคแอลกอฮอล์ปริมาณมากในคราวเดียว ท าใหคุ้ณมีความเสี่ยงที่จะมึนเมาแบบ
เฉียบพลัน และบาดเจ็บจากอบุัตเิหตุเพิม่ขึน้ ยิง่คุณดืม่มาก คุณจะก็ยิง่เสีย่งท ารา้ยตัวเองและ
ผูอ้ืน่มากตามไปดว้ย 

ผลกระทบในระยะยาว 

• แอลกอฮอลเ์ป็นสารพษิซึง่มผีลกระทบต่อหลายสว่นในร่างกาย ผลทีเ่กดิจากความเป็นพษิของ
แอลกอฮอล ์อาจกอ่ใหเ้กดิอาการป่วยในระยะยาวไดห้ลายดา้น ยิง่คุณดืม่มากและเป็นเวลานาน
เทา่ไหร ่คณุก็จะยิง่มโีอกาสป่วยและเป็นโรคมากตามไปดว้ย 

อวยัวะหรอืการท างานของรา่งกาย ตวัอยา่งโรคภยัไขเ้จ็บ 

หัวใจ - ความดันเลอืดสงู 
- หัวใจวาย 

สมอง - สมองเสือ่ม 

- โรคหลอดเลอืดสมอง 
- ความจ าเสือ่ม 

ตับ - ตับอักเสบ 

- ตับแข็ง 
- ไขมันพอกตับ 

ปากและกระเพาะอาหาร - กระเพาะอาหารอักเสบเฉียบพลันและเรือ้รัง 
- แผลในกระเพาะอาหาร 
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- ตับออ่นอักเสบเฉียบพลัน 

อวัยวะเพศและการมเีพศสมัพันธ ์ - เสือ่มสมรรถภาพทางเพศ 

- กดีขวางการเตบิโตของอสจุ ิ

- ความเจรญิพันธุต์ ่าลงในสตร ี

โภชนาการ - ภาวะทพุโภชนาการ อาท ิขาดวติามนิบ ี

- โรคอว้น 

ระบบประสาท - มอืและนิว้สัน่ 

- เหน็บชา 
- ประสาทเสยีหาย 

- ลม้งา่ย 

จติใจ - โรคจติ 

- ซมึเศรา้ 
- วติกกงัวล 

- นอนไมห่ลับ 

- พึง่พา/เสพตดิแอลกอฮอล ์

 

• จากสถติขิององคก์ารอนามัยโลก (WHO) การบรโิภคแอลกอฮอลใ์นทางทีผ่ดิ ถอืเป็นตัวแปรที่

กอ่ใหเ้กดิโรค อาการบาดเจ็บ และภาวะดา้นสขุภาพอืน่ ๆ มากกวา่ 200 โรค 

• นอกเหนือจากผลกระทบตอ่สขุภาพแลว้ การบรโิภคแอลกอฮอลใ์นทางทีผ่ดิยังน ามาสูภ่าระทาง
สงัคมอยา่งมากตอ่ตัวบคุคลนัน้ ตอ่ครอบครัว และตอ่สงัคมสว่นรวม 

 

แอลกอฮอลแ์ละโรคมะเร็ง 

• แอลกอฮอลไ์ดร้ับการจัดเป็นสารก่อมะเร็งกลุ่ม 1 โดยองคก์ารศกึษาวจิัยโรคมะเร็งระหว่าง

ประเทศของ WHO ในกลุ่มเดยีวกบัควันบุหรี ่เน่ืองจากมหีลักฐานในมนุษยเ์พยีงพอทีจ่ะชีว้่า การ
บรโิภคแอลกอฮอล ์สามารถเพิม่ความเสีย่งการเกดิมะเร็งในชอ่งปาก คอหอย หลอดลม หลอด
อาหาร ตับ ล าไสใ้หญ ่และเตา้นมสตร ี

• ผลกอ่มะเร็งของแอลกอฮอล ์ไม่ไดข้ึน้อยู่กับประเภทของเครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์กล่าวคอื เบยีร ์
ไวน ์และสรุา ตา่งมผีลกอ่มะเร็งในแบบเดยีวกนั 

• ในแง่ของความเสีย่งการเกดิโรคมะเร็ง ไม่มกีารบรโิภคเครื่องดืม่แอลกอฮอลร์ูปแบบใดถอืเป็น
ปรมิาณปลอดภัย ยิง่ทา่นดืม่มาก คณุก็ยิง่เสีย่งเป็นมะเร็งมาก 

 

สามารถลดอนัตรายทีเ่กดิจากแอลกอฮอลไ์ดอ้ยา่งไร 

• วิธีลดอันตรายที่เกดิจากแอลกอฮอล์ที่มีประสทิธิภาพที่สุด ก็คือการหลีกเลี่ยงไม่บริโภค
เครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์ดังนัน้ หากทา่นไมด่ ืม่เลย จงท าตอ่ไป และอยา่เร ิม่ดืม่! 

• หากท่านเลอืกทีจ่ะดืม่เครื่องดืม่แอลกอฮอล ์โปรดจ ากัดปรมิาณในการดืม่ เพื่อลดอันตรายที่
เกดิจากแอลกอฮอล ์ไม่เกนิ 2 หน่วยแอลกอฮอลส์ าหรับผูช้าย และ 1 หน่วยแอลกอฮอลส์ าหรับ

ผูห้ญงิในแต่ละวัน โดย “หน่วยแอลกอฮอล”์ จะประกอบไปดว้ยแอลกอฮอลบ์รสิุทธิ ์10 กรัม 

(อา้งองิ : ขดีจ ากดัในการดืม่แอลกอฮอลใ์นน้ี ถอืเป็นขอบเขตขัน้สงู ไมใ่ชป่รมิาณทีแ่นะน า)
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• การคอ่ย ๆ  ลดปรมิาณทีด่ืม่ และหยดุดืม่แอลกอฮอลถ์อืเป็นสิง่ทีด่ ีเพือ่ประโยชนต์อ่สขุภาพ และ
ความเสีย่งเกดิโรคมะเร็งทีล่ดลง 

• ไมค่วรดืม่จกุจกิเลย การดืม่จกุจกิคอืการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอลต์ดิตอ่กนัไมต่ ่ากวา่ 5 แกว้ 

• บคุคลและสถานการณ์ทีค่วรหลกีเลีย่งการดืม่แอลกอฮอล:์ 

   
ผูห้ญงิตัง้ครรภ ์หรอืทีม่ี
แผนก าลังจะตัง้ครรภ ์

 

เด็กและวัยรุน่ 
 

รูส้กึไมส่บาย ซมึเศรา้ หรอื
เหน่ือยหน่าย 

 

   
ก าลังจะท ากจิกรรมทีม่ี
ความเสีย่งหรอือาศัย
ทักษะ อาท ิการใช ้

เครือ่งจักรหรอืยานพาหนะ 

มปีระวัตพิึง่พาแอลกอฮอล์
หรอืยาเสพตดิ 

เคยหรอืก าลังมปัีญหาดา้น
สขุภาพจติ 

 
  

กอ่น ขณะ หรอืหลังออก
ก าลังกาย 

มปัีญหาสขุภาพ (อาท ิโรค
เกาต ์โรคตับ โรคหัวใจ 
และความดันโลหติสงู) 

ก าลังกนิยาตามสัง่ 

 

หมายเหต ุ: โปรดปรกึษาแพทย ์หากทา่นไมแ่น่ใจหรอืมขีอ้สงสยั 

 

ค าแนะน าในการลดการดืม่แอลกอฮอลท์ีส่ามารถน าไปใชไ้ดจ้รงิ
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(1) รูจ้ักเครือ่งดืม่ทัง้หลาย และเลอืกอยา่งชาญฉลาด 

➢ ศกึษาปรมิาณแอลกอฮอลใ์นเครื่องดืม่ประเภทต่าง ๆ หากท่านเลอืกทีจ่ะดืม่เครื่องดืม่
แอลกอฮอล ์ควรเลอืกเครือ่งดืม่ทีม่ปีรมิาณแอลกอฮอลต์ ่า 

➢ เขา้ใจปรมิาณของ “หน่วยแอลกอฮอล”์ เพือ่ตรวจสอบและจ ากดัปรมิาณแอลกอฮอล์
ทีท่า่นดืม่ 

➢ เครือ่งมอืทีม่ปีระโยชน ์: เครือ่งค านวณหนว่ยแอลกอฮอล ์– 
https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/alcohol_calculator/index.

html (แบบภาษาอังกฤษ) 
 

(2) ป้องกนัระดับแอลกอฮอลใ์นเลอืดไมใ่หเ้พิม่เร็วเกนิไป 

➢ อยา่ดืม่แอลกอฮอลข์ณะทอ้งวา่ง เพือ่ป้องกนัไมใ่หร้า่งกายดดูซมึเร็วเกนิไป 

➢ ผสมเครือ่งดืม่เขา้กบัน ้าแข็งหรอืน ้าเปลา่ เพือ่ท าใหแ้อลกอฮอลเ์จอืจางลง 

➢ ดืม่เป็นจบิ ไมใ่ชเ่ป็นอกึ 

➢ อยา่ดืม่แบบวนรอบโต๊ะหรอืเตมิใหม่ 
➢ สลับเครือ่งดืม่แอลกอฮอลด์ว้ยเครือ่งดืม่ทีไ่มผ่สมแอลกอฮอล ์

 

(3) โอกาสพเิศษ 

➢ ผูค้นบางกลุ่มอาจดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอลเ์พือ่เฉลมิฉลองหรอืในวาระเทศกาลต่าง 
ๆ เป็นปกต ิ

➢ หากทา่นเลอืกทีจ่ะไมด่ืม่แอลกอฮอล ์ควรเอย่ปากขอเครือ่งดืม่ทีไ่มผ่สมแอลกอฮอล์
อย่างสุภาพ เพราะท่านยังสามารถสนุกกับกจิกรรมนั้นไดแ้มด้ืม่เครื่องดืม่ทีไ่ม่ผสม
แอลกอฮอล ์

➢ หลกีเลีย่งการดืม่ “หมดแกว้” เมือ่มกีารชนแกว้ 

 

(4) ประเมนิและเปลีย่นแปลงนสิยัในการดืม่ของทา่น 

➢ ประเมนิความเสีย่งในการดืม่ของทา่นเป็นประจ า 
➢ จดบันทกึการดืม่ในแตล่ะครัง้เพือ่ตรวจดปูรมิาณแอลกอฮอลท์ีท่า่นดืม่ในแตล่ะวัน 

➢ ท าความรูจ้ักสถานการณ์ทีอ่าจจะยั่วยวนท่าน และคดิหาวธิีการหลกีเลีย่งสถานการณ์
เหลา่นัน้ 

➢ เครือ่งมอืทีม่ปีระโยชน ์: เครือ่งมอืตรวจสอบแอลกอฮอลแ์ละแทรกแซงอยา่ง
ยอ่แบบอเิล็กทรอนกิส ์– 
https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/alcohol_calculator/index.

html (แบบภาษาอังกฤษ) 

 

สามารถขอรบัความชว่ยเหลอืไดท้ ีไ่หน? 

หากทา่นพบวา่ตัวเองถกูบังคับใหด้ืม่ หรอืก าลังพึง่พาแอลกอฮอลเ์พิม่มากขึน้ ทา่นจะตอ้งขอความ
ชว่ยเหลอื สามารถตรวจดโูปรแกรมบ าบัดและบรกิารแกไ้ขปัญหาการดืม่ไดจ้ากลงิกด์า้นลา่ง 

• คลนิกิบ าบดัปญัหาจากแอลกอฮอล ์Tuen Mun (TMAPC) - 

https://www3.ha.org.hk/cph/en/services/at.asp 

https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/alcohol_calculator/index.html
https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/alcohol_calculator/index.html
https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/alcohol_calculator/index.html
https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/alcohol_calculator/index.html
https://www3.ha.org.hk/cph/en/services/at.asp
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บรกิารนี้ประกอบดว้ย การประเมนิสขุภาพกายและสขุภาพจติ การบ าบัดลา้งพษิ การให ้
ค าปรกึษาแนะน า การบ าบัดปัญหาแทรกซอ้นทางจติใจและรา่งกาย และบรกิารสง่ผูป่้วย
ตอ่ไปยังสถาบันการแพทยเ์ฉพาะทางในกรณีทีจ่ าเป็น 
 

• Tung Wah Group of Hospitals บรกิาร “Stay Sober Stay Free” เพือ่ป้องกนัและบ าบดัการ
บรโิภคแอลกอฮอลใ์นทางทีผ่ดิ –  http://atp.tungwahcsd.org/ 
บรกิารนี้ประกอบดว้ย การประเมนิรอบดา้น การบ าบัดและการใหค้ าปรกึษาแนะน าส าหรับ
ปัญหาทีเ่กดิจากแอลกอฮอล ์รวมถงึบรกิารสง่ผูป่้วยตอ่ไปยังแผนกผูป่้วยใน 
 

• กลุม่ผูต้ดิสรุานรินาม (AA) – https://aa-hk.org 

สมาคมเลกิแอลกอฮอล ์เป็นองคก์ารทีเ่ขา้รว่มไดโ้ดยสมัครใจ ประกอบไปดว้ยอาสาสมคัรทีม่า
รวมกลุม่กนัทัง้ในฮอ่งกงและทั่วโลก เป็นองคก์ารทีส่นับสนุนผูค้นทีอ่ยากจะเลกิดืม่แอลกอฮอล ์
ไดส้ าเร็จ 

 
• บรกิารใหค้ าปรกึษาเพือ่เลกิดืม่แอลกอฮอลแ์บบน ารอ่ง – 

http://atp.tungwahcsd.org/DH_Alcohol/DH_Alcohol.pdf (โปสเตอรบ์รกิาร) 
โครงการน ารอ่งนีอ้ยูภ่ายใตก้รมอนามัย และด าเนนิการโดย Tung Wah Group of Hospitals โดยมี
จตุประสงคเ์พือ่ใหค้ าปรกึษาโดยไมม่คีา่ใชจ้า่ย แกผู่ค้นทีอ่าจตดิแอลกอฮอลใ์นอนาคต 

 

หมายเหต ุ:  รายชือ่และรายละเอยีดของบรกิารตา่ง ๆ อาจเปลีย่นแปลงไดโ้ดยไมจ่ าเป็นตอ้งแจง้ให ้
ทราบกอ่น โปรดตรวจสอบกบัผูใ้หบ้รกิารเพือ่นัดหมายเขา้ใชบ้รกิาร 

http://atp.tungwahcsd.org/
https://aa-hk.org/
http://atp.tungwahcsd.org/DH_Alcohol/DH_Alcohol.pdf

