
เรื่องเหล้า
ที่คุณ
รู้ผิด



	 การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ดูจะเป็นสิ่งที่
กลมกลืนอยู่ในวิถีชีวิตของผู้คนมาช้านานแล้ว 

โดยคนมักมีเหตุผลในการดื่ม เช่น เพื่อเข้าสังคม 
เพื่อความสนุก เพื่อลิ้มรสชาติ ฯลฯ 

แล้วนักดื่มทั้งหลายก็สั่งสมประสบการณ์
จนเกิดเป็นความเข้าใจต่างๆ นานา

เกี่ยวกับวิถีแห่งการดื่มที่บอกต่อกันว่า
ดื่มแบบนั้นสิดี ดื่มแบบนี้สิดี

โดยที่แท้จริงแล้วอาจเป็นความเชื่อที่ผิด
หรือไม่ได้รู้จริงๆ 

	 มาฟังเฉลยความเชื่อต่างๆ
ที่เกี่ยวกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

ซึ่งมักได้ยินได้ฟังกันทั่วไปว่าจริงเท็จอย่างไร  



	 คงเคยได้ยินความเชื่อที่ว่า “ดืม่เหล้าแล้วช่วยให้เลอืดลมสูบฉีด ร่างกายแข็งแรง” 
กันมาบ้าง แต่ความจริงแล้วประโยชน์จากการดื่มแอลกอฮอล์ใช่ว่าจะเกิดขึ้นง่ายๆ 
มีทีมวิจัยและหมอที่ให้ข้อมูลว่าเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์อาจพอมีประโยชน์บ้างกับ
คนเมืองหนาว และหากจะดื่มเพื่อช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจก็จะพบในกลุ่มคน
อายุ 40-45 ปี และผู้หญิงที่อยู่ในวัยหมดประจ�ำเดือนเท่านั้น แถมยังเป็นหลักการดื่ม
ที่อยู่ในปริมาณน้อยและเท่าๆ กันในแต่ละวันเสียด้วย ส�ำหรับบ้านเรายังไม่มีงานวิจัย
หรือแพทย์ที่ให้ข้อมูลว่าการดื่มแบบนี้จะมีประโยชน์กับคนไทย
	 สิง่ทีต้่องพงึตระหนกักค็อื ตลอดเส้นทางทีแ่อลกอฮอล์สมัผสัอวยัวะภายในร่างกาย
นั้น อาจเป็นต้นตอของโรคต่างๆ 

“อยากสุขภาพดี ต้องออกก�ำลังกาย ทานอาหารที่มีประโยชน์
ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ ไม่สูบบุหรี่ และพักผ่อนให้เพียงพอ”
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	 ความเชื่อ น้ีท�ำให ้คนมีความรู ้สึก
ตระหนักและห่วงตัวเองมากขึ้นก็จริง 
แต่ก็เป็นการเปล่ียนจากการด่ืมเหล้า
หันไปดื่มเครื่องดื่มประเภทอื่นที่ดูจะมี
ดีกรีความร้ายน้อยกว่าแทน แต่ความ
จริงแล้ว ผลกระทบจากการดื่มเครื่อง
ดื่มแอลกอฮอล์ไม่ได้ขึ้นอยู่กับประเภท
ของเครื่องดื่ม แต่ขึ้นอยู ่กับปริมาณ
แอลกอฮอล์และรปูแบบการดืม่ต่างหาก
	 ไม่ว่าจะเป็นเหล้า ไวน์ เบียร์ หรือ
เครื่องดื่มหวานๆ อย่างค็อกเทลและ
เหล้าปั่น บอกได้เลยว่าย่ิงท�ำให้เราได้รับ
ปริมาณแอลกอฮอล์มากขึ้นโดยไม่รู้ตัว

“เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ประเภทไหน
ก็มีอันตรายทั้งสิ้น”

	 ความเชื่อที่ว่ายาดองสูตรสมุนไพร
เพิ่ มพลั งทาง เพศหรื อผลิ ตภัณฑ ์
แอลกอฮอล์ที่โฆษณาสรรพคุณเพ่ิม
สมรรถภาพทางเพศ ช่วยแก้ปัญหาการ
หย่อนสมรรถภาพทางเพศนัน้ ความจรงิ
แล้วการดืม่สรุาไม่มทีางเพิม่สมรรถภาพ
ทางเพศได้ มีแต่ยิ่งดื่มมาก ยิ่งท�ำให้
สมรรถภาพทางเพศเสือ่มลง อวยัวะเพศ
ไม่แข็งตัว
	 พบว่าผู ้ป่วยจ�ำนวนมากที่มีภาวะ
ติดสุรา มักมีอาการเสื่อมสมรรถภาพ
ทางเพศพ่วงมาด้วย เพราะแอลกอฮอล์
เข้าไปเปลีย่นระดบัฮอร์โมนเพศ และยงั
เป็นพิษต่ออวัยวะต่างๆ เพราะฉะนั้น
อย่าหลงเชื่อค�ำโฆษณาเกินจริง 
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ดื่มเหล้า
เพิ่มสมรรถภาพ

ทางเพศ

ไวน์ เบียร ์หรือค็อกเทล
 อันตรายน้อยกว่าเหล้า
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	 นักดื่มโดยเฉพาะวัยรุ่นมักคิดค้นวิธีดื่มแปลกๆ เพื่อป้องกันอาการเมาแฮงค์ที่นักวิจัย
ตัวจริงยังงง! มารู้จักวิธีที่นักดื่มนิยมมากที่สุด 5 อันดับที่ความจริงแล้ว ไม่ได้ผล
1. ดื่มน�้ำหรือเกลือแร ่โดยการดื่มน�้ำเปล่า 1 ขวด แล้วดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ตามปกติ 
ซึ่งจะท�ำให้เราด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้น้อยลง เพราะเราอิ่มน�้ำขวดนั้น แต่ความจริง
แล้ว ความสามารถในการดูดซึมแอลกอฮอล์ไม่ได้น้อยลงไปด้วย เราก็จะเมาอยู่ดี น�้ำอาจ
ช่วยชดเชยภาวะการขาดน�้ำได้ แต่ไม่ได้ลดผลของความมึนเมาลง
2. ดื่มกาแฟหรือน�้ำชา มีระดับความยากกว่าวิธีแรก และอาจต้องใช้ความสามารถใน
การชงและประคองแก้ว ดื่มเหล้าไป ดื่มกาแฟไป เพราะสารคาเฟอีนในกาแฟจะช่วยให้
ผู้ดื่มมีอาการมึนเมาพร้อมกับตื่นตัวตลอดเวลา ท�ำให้ดื่มเหล้าได้มากข้ึน แต่สุดท้ายก็จะ
เมาแบบไม่รู้ตัวอยู่ดี 

ดื่มเป็น 
ไม่เมา ไม่แฮงค์

เพิ่มเติม
	 บางคนอาจบอกว่าด่ืมกาแฟแก้อาการแฮงค์ แต่แม้จะรูส้กึต่ืนตวัจากฤทธิข์องคาเฟอนี
แต่อาการบกพร่องของระบบประสาทกย็งัคงอยู ่เพียงแค่ช่วยให้รู้สกึง่วงซมึน้อยลงเท่านัน้เอง



3. กินวิตามิน สมุนไพร ฮอร์โมน ฯลฯ อะไรก็ตามที่เขาบอกมีสรรพคุณแก้
อาการเมาหรอืเมาค้างน้ัน อาจพบว่าเป็นการเสยีเงินโดยเปล่าประโยชน์ เพราะ
ทางการแพทย์ยังไม่พบว่าตัวยาเหล่านี้แก้อาการเมาหรืออาการแฮงค์ได้จริง 
4. ดืม่น�ำ้หวาน ผลไม้รสหวาน หรอืกลโูคส แต่ถงึจะหวานแค่ไหนกช่็วยได้เพยีง
ชดเชยภาวะน�ำ้ตาลในเลอืดต�ำ่ ท�ำให้รูส้กึสดชืน่ขึน้มาได้บ้าง แต่ไม่ได้ลดผลจาก
แอลกอฮอล์และกลไกอื่นๆ เลย
5. ออกก�ำลังกายให้เหงื่อออก เพราะคิดว่าเหงื่อเป็นตัวขับแอลกอฮอล์ แต่ดู
จะเข้าใจผิด เพราะแอลกอฮอล์กว่าร้อยละ 90 ถกูก�ำจดัทีต่บั น้อยมากทีจ่ะถกู
ขับออกทางรขุูมขนและไต อกีทัง้ถ้าเราเคลือ่นไหวตัวมากขณะดืม่ กย็ิง่ท�ำให้เรา
มนึเมามากขึน้อีกหลายเท่า!

สรุปแล้วไม่มีวิธีใดที่แก้อาการเมาและแฮงค์ได้จริงเลย



	 อากาศหนาวดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์จะช่วยให้ร่างกายอบอุ่นและนอน
หลบัสบาย เป็นความเช่ือทีไ่ด้ยนิอยูบ่่อยๆ แต่ความจรงิแล้วกคื็อ กลไกท่ีท�ำให้
เรารูสึ้กว่าร่างกายอบอุ่นและหน้าแดงระเร่ือหลงัดืม่นัน้ เกดิจากความบกพร่อง
ในการก�ำจัดสารอะเซทัลดีไฮด์ให้เป็นกรดอะซิติก จึงท�ำให้เกิดการคั่ง
ของสารอะเซทัลดีไฮด์ซึ่งมีความเป็นพิษสูง
	 และการด่ืมแอลกอฮอล์ไม่ได้ช่วยเพ่ิมอุณหภูมิของร่างกาย แต่เกิดจาก
ฤทธิ์ขยายตัวของหลอดเลือดฝอยใต้ผิวหนัง ท�ำให้ความร้อนระบายออกจาก
ร่างกายมากขึ้น เราจึงรู้สึกร้อนวูบวาบและน�ำไปสู่การเกิดภาวะอุณหภูมิใน
ร่างกายที่ต�่ำกว่าปกติ และหากเมาจนหลับโดยที่ไม่มีการท�ำให้ร่างกายอบอุ่น
เพียงพอ ก็อาจท�ำให้เสียชีวิตได้ดังที่ปรากฏตามข่าว
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	 ความเชื่อที่ว่า “ด่ืมได้ แต่ดื่มอย่างรับผิดชอบ” หรือ “ด่ืมน้อยๆ ด่ืมอย่างมีสติ” 
ฟังดูเหมือนจะดี แต่ความจริงแท้ก็คือ พอน�้ำเมาเข้าปาก เมื่อนั้นเราก็จะค่อยๆ ขาดสต ิ
จากทีเ่คยตัง้ปณิธานไว้ว่าจะด่ืมเท่าน้ี กจ็ะกลายเป็นด่ืมไปเรือ่ยๆ เหน่ือยกพั็ก หมดกซ้ื็อใหม่ 
	 และการจะบอกว่าควรดื่มในปริมาณเท่าไรถึงปลอดภัยเป็นสิ่งที่ยากมาก เพราะ
แต่ละคนมีความเสี่ยงไม่เท่ากัน ขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย ทั้งสภาพร่างกาย ความถี่ในการดื่ม 
วิธีด่ืม รปูแบบการดืม่ ท่ีส�ำคัญแม้จะด่ืมแล้วไม่รูส้กึมนึเมากไ็ม่ได้หมายความว่าจะปลอดภยั
จากปัญหาต่างๆ
	 และท่ีต้องตระหนักก็คือ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์มีคุณสมบัติพิเศษท่ีไม่ธรรมดา
ในการท�ำลายสติและความยั้งคิดของผู้ดื่ม

ดื่มอย่างรับผิดชอบ
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	 หากขับรถต้องห้ามเมา หากจะเมา
ต้องไม่ขับรถ เพราะการดื่มเหล้าเพียง
1 แก้ว กท็�ำให้ความสามารถในการขับข่ี
ยานพาหนะลดลงแล้ว โดยเฉพาะวยัรุน่
หรือคนที่ยังไม่ช�ำนาญในการขับขี่ การ
เมาไม่ขับอาจช่วยแก้ปัญหาและลด
การเกิดอุบัติเหตุลงได้ แต่ต้องไม่ลืมว่า 
เมาแล้วไม่ขบั ไม่ได้หมายความว่าเราจะ
ปลอดภยั 100% เพราะยังมีโรคต่างๆ ท่ี
เป็นผลจากการดื่มแอลกอฮอล์อีกมาก 
เช่น โรคมะเร็งหรือโรคตับ รวมไปถึง
อุบัติเหตุท่ีไม่ได้เกิดจากการขับขี่ยาน
พาหนะ เพราะย่ิงเรารู้ตัวว่าไม่ต้องขับ 
เราก็จะยิ่งดื่มมากขึ้น

	 โดยเฉพาะในหมู่วัยรุ ่นมักมีความเชื่อ
เช่นนี้ว่า การดื่มแอลกอฮอล์เป็นการเรียนรู้
ชวีติอย่างหนึง่ ท�ำให้ได้เข้าสงัคม ได้เปิดโลก 
และเต็มที่กับชีวิต โตหรือแก่ตัวไป เดี๋ยวก็
หยุดด่ืมได้เอง ท้ังท่ีความจริงแล้ว การด่ืม
แอลกอฮอล์ท�ำให้ความสามารถในการเรยีน 
การท�ำงาน และการจดจ�ำลดลง เพราะฤทธิ์
ของแอลกอฮอล์จะไปท�ำลายสมองส่วน
ฮิปโปแคมปัสและสมองส่วนหน้า ซ่ึงส่งผล
ต่อพฒันาการของสมองอย่างถาวร แม้ว่าจะ
ดื่มเพียงเล็กน้อยก็ตาม
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เมาไม่ขับ

ดื่มเพื่อเสริม
ประสบการณ์ชีวิต
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	 ใครทีค่ดิว่าดืม่แล้วไม่ได้ท�ำให้ใครเดอืดร้อนเป็นสทิธส่ิวนบคุคลนัน้ อยากให้ลอง
คิดดีๆ เพราะจริงๆ แล้วหากเกิดปัญหา เช่น การเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน การเป็น
โรคภัยที่เกิดจากการดื่มแอลกอฮอล์ ก็ก่อให้เกิดความเสียหายส่วนรวมได้ ไม่ว่าจะ
เป็นการต้องซ่อมบ�ำรุงวัตถุของส่วนรวมที่เสียหาย การที่รัฐบาลต้องน�ำเงินภาษีมา
ดแูลรักษาผู้ป่วยท่ีได้รับผลกระทบจากการด่ืมสรุาท่ีมากกว่ามลูค่าภาษท่ีีเก็บได้ และ
ยังไม่นับรวมไปถึงการสูญเสียทรัพยากรและค่าเสียโอกาสต่างๆ ที่ส�ำคัญ เป็นต้น

ตัวของเรา
ไม่ได้ท�ำให้ใครเดือดร้อน



1. เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นสาเหตุของความเจ็บป่วยกว่า 200 โรค
	  ข้อมูลของกรมอนามัยโลกพบว่า เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นสาเหตุของความเจ็บป่วย
กว่า 200 โรค ซึง่ท�ำให้มผีูเ้สยีชีวติทัว่โลกราวปีละ 3.3 ล้านคน และก่อให้เกดิความสญูเสยี
ทางสขุภาพเท่ากบัร้อยละ 5.9 ของภาระโรคทัว่โลก เพราะการดืม่แอลกอฮอล์เก่ียวข้องกบั
โรคกลุ่ม NCDs อาทิ โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจและหลอดเลือด การติดสุรา โรคซึม
เศร้า และกลุ่มมะเร็ง ได้แก่ มะเร็งปากและล�ำคอ, มะเร็งหลอดอาหาร, มะเร็งล�ำไส้ใหญ่
และทวารหนัก, มะเร็งตับ หรือมะเร็งเต้านม เป็นต้น ทั้งยังเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ
ต้นๆ ของหลายโรคดังที่กล่าวมา รวมถึงการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุและจราจร แม้แต่การ
ติดโรคเอดส์ก็ด้วย เนื่องจากขาดสติในการมีเพศสัมพันธ์ 

2. น้อยมากที่ดื่มเพื่อให้ได้ประโยชน์ 
	 มีงานวิจัยที่ชี้ให้เห็นว่า การบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในบางลักษณะอาจส่งผลดี
ต่อการป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ และมีผลการศึกษารองรับมากที่สุด แม้ว่ากลไกการ
ป้องกนัโรคจะยงัไม่ชดัเจนกต็าม แต่กต้็องมปัีจจยัร่วมหลายอย่าง เช่น การบริโภคเครื่อง
ด่ืมแอลกอฮอล์ในปริมาณที่ต�่ำและสม�่ำเสมอ การบริโภคร่วมกับ
มื้ออาหาร และต้องอาศัยปัจจัยส่วนตัวของผู้บริโภค เช่น เพศและอายุ เป็นต้น 
	 แต่ในโลกแห่งความเป็นจริงนั้น การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไม่ได้เพ่ือหวังผลในการ
ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ และมีผู้ดื่มจ�ำนวนน้อยมากที่จะได้ประโยชน์จากการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ซึ่งหากพิจารณาจากภาระโรคโดยรวมแล้ว การบริโภคเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ก่อโทษต่อสุขภาพของประชากรโลกมากกว่าประโยชน์ถึง 28.7 เท่าทีเดียว
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