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การด่ืมอย่างรับผิดชอบท่ีบ้าน 
DRINK @ HOME RESPONSIBLY 

 

สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ท่ีเกิดข้ึนท่ัวโลก ทำให้เราต้องปรับเปลีย่นพฤติกรรมการใช้

ชีวิตประจำวัน และเริม่ทำความรูจ้ักและปฏิบัติตามมาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) ซึ่งหมายถึง การ

สร้างระยะห่างและลดการปฏสิัมพัทธ์งระหว่างตัวเรากับคนในสังคม และการลดการออกไปนอกบ้านโดยไมม่ีเหตุจำเป�น ท้ังน้ี 

ผู้บริโภคท่ีเลือกท่ีจะดืม่เครื่องดืม่แอลกอฮอล์ยังคงสามารถดื่มได้เช่นเดิม แตต่้องเปลี่ยนสถานท่ีดื่มเป�นท่ีบ้านเท่าน้ัน  

มูลนิธิแก้ไขป�ญหาการดื่มแอลกอฮอล์ หรือ TFRD สนับสนุนให้ทุกคนปฏิบัติตามมาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม

อย่างเคร่งครัด ซึ่งการอยู่ท่ีบ้าน (Stay at Home) คือ ทางเลือกท่ีดีท่ีสุดสำหรับตัวเรา ครอบครัว และชุมชน ในขณะเดียวกัน 

ขอให้ผู้ท่ีเลือกท่ีจะดืม่เครื่องดื่มแอลกอฮอล ์ จะต้องดืม่อย่างรับผิดชอบ ในระดับท่ีเหมาะสม และดืม่ท่ีบ้านของตน เพ่ือไม่

ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิตของตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม 

 

 

เคล็ดลับการดื่มอย่างรับผิดชอบที่บ้าน 

 
1. ด่ืมอย่างพอดี ผู้ดื่ม (เฉพาะผู้ใหญ่เท่าน้ัน ท้ังผู้หญิงและผู้ชายควร จดบันทึกการดื่มและปฏบัิติตามคำแนะนำของรัฐบาล

เก่ียวกับการดืม่เครื่องดื่มแอลกอฮอล ์

2. แอลกอฮอลก์็คือแอลกอฮอล์ ป�จจัยท่ีสำคญัคือปริมาณการดื่ม ไม่ใช่ชนิดของเครื่องดื่ม โดย หน่ึงหน่วยมาตรฐานของเบียร ์

ไวน์ และสรุา เช่น วิสก้ี และว้อดก้า เป�นต้น ต่างมีปรมิาณแอลกอฮอล์เท่ากัน โปรดดรูายละเอียดการดื่มมาตรฐานตาม

มาตรฐานสากล (Standard Drink) ตามท่ีปรากฏข้างล่างน้ี  
 

วิสก้ี หรือ วอดก้า ท่ีมีระดับแอลกอฮอล์ 40% - 43%  = 3 ฝา (รวม 30 ml) 

เบียร์ หรือ RTD ท่ีมีระดับแอลกอฮอล์ 5%   = 1 กระป๋อง หรือ ขวดเล็ก (250 ml) 

ไวน์ ท่ีมีระดับแอลกอฮอล์ 11%-13%    = 1 แก้ว (100 ml)  
 

3. รับประทานอาหารและน้ำให้เพียงพอ ต้องไมด่ื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลใ์นขณะท้องว่างเด็ดขาด ควรรบัประทานอาหารรอง

ท้องก่อนดื่มเสมอ เพราะอาหารท่ีอยู่ในกระเพาะอาหารจะช่วยชะลอการดูดซมึแอลกอฮอลเ์ข้าร่างกาย นอกจากน้ี ควรดื่ม

น้ำอย่างต่อเน่ืองระหว่างดืม่เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เพ่ือป้องกันภาวะการขาดน้ำ 

4. วัดปริมาณการด่ืม ให้รินเครื่องดื่มแอลกอฮอล์โดยใช้ถ้วยตวง เหยอืก หรือภาชนะท่ีมีอยู่ เพ่ือทราบปริมาณการดื่มของตน

ว่ามากน้อยเพียงใด 

5. เติมสีสัน ฝ�กทำค็อกเทลด้วยตนเองท่ีบ้าน หรือเรียนรูจ้ากบทเรยีนการผสมเครื่องดื่มซึ่งสอนโดยบาร์เทนเดอร์มืออาชีพทาง

ออนไลน์ 

6. วันงดด่ืม กำหนดวันงดดื่มเครื่องดืม่แอลกอฮอล์โดยทำกิจกรรมอ่ืนแทน เพ่ือสร้างความสุขให้กับการอยู่บ้าน เช่น เล่นบอรด์

เกม นัดดื่มกาแฟกับเพ่ือนผา่นทางออนไลน์ หรือทดลองผสมม๊อกเทลหรือเครื่องดื่มท่ีไม่มีแอลกอฮอล ์เพราะบางครั้งการดื่ม

อย่างรับผิดชอบ คือ การละเว้นจากการดืม่น่ันเอง  

7. อยู่บ้านก็สนุกได้ เช่น นัดรวมตวัสังสรรค์กับเพ่ือนทางออนไลน์โดยไม่ต้องออกจากบ้าน ท้ังน้ีควรตัง้ค่าความเป�นส่วนตัว 

เพ่ือรักษาความเป�นส่วนตัวให้กับงานปาร์ตี้ออนไลน์  
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ข้อเท็จจริง 
 

 

แอลกอฮอล์ก็คือแอลกอฮอล์ 

การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อย่างพอเหมาะ หมายถึง การจำกัดปรมิาณแอลกอฮอล ์ท้ังน้ี เครื่องดื่มแอลกอฮอลไ์ม่ว่า

จะถูกบริโภคในรูปแบบของเบียร์ ไวน์ หรือสุรากลั่น สิ่งท่ีสำคัญ คือ ปริมาณแอลกอฮอล์ท่ีอยู่ในเครื่องดืม่และปริมาณการบริโภค 

 

การย่อยและดูดซึมแอลกอฮอล์โดยร่างกาย 

• ตับมีหน้าท่ีย่อยสลายแอลกอฮอล์เมื่อบริโภคเข้าสูร่่างกาย ท้ังน้ี เอนไซม์แอลกอฮอลด์ีไฮโดรจีเนส (Alcohol 

Dehydrogenase: ADH) ทำหน้าท่ีในการย่อยสลายดังกล่าว โดยใช้เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมงในการย่อยแอลกอฮอล์ขนาด 1 

มาตรฐาน ซึ่งไม่มีวิธีอ่ืนใดท่ีจะเรง่การย่อยแอลกอฮอลข์องร่างกายได้เร็วกว่าน้ี ไม่ว่าจะเป�นการดืม่กาแฟ การนอนหลับ 

หรือการรับประทานอาหาร  

• ร่างกายของผู้หญิงย่อยสลายแอลกอฮอล์ได้ช้ากว่าผู้ชาย เพราะมีปริมาณเอนไซม์ ADH และปรมิาณน้ำในร่างกายน้อยกว่า

ผู้ชาย  

• อาหารช่วยให้แอลกอฮอล์อยู่ในกระเพาะของคุณนานข้ึน จึงทำให้อัตราการดูดซมึแอลกอฮอล์เข้าสู่ร่างกายช้าลงและ

ลดทอนเวลาก่อนไปถึงสมอง 

• สาเหตุของการเมาคา้งส่วนใหญ่เกิดจากร่างกายขาดน้ำ เน่ืองจากการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอลท่ี์มากเกินไปในแตล่ะ

คราว การดื่มเครื่องดืม่ท่ีไมม่ีแอลกอฮอล์ เช่น น้ำเปล่า ในระหว่างการดื่ม และการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อย่าง

พอเหมาะสามารถช่วยเลี่ยงอาการเมาค้างได้ การดื่มหนักน้ันอันตรายท้ังในระยะสั้นและระยะยาว และอาจก่อให้เกิดภาวะ

สุราเป�นพิษ อาการโคม่า หรือถึงข้ันเสียชีวิตได ้

 

การดื่มขณะตั้งครรภ ์

ผู้ท่ีกำลังตั้งครรภ์ควรงดดืม่เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เน่ืองจากมคีวามเสี่ยงท่ีทารกจะมภีาวะกลุ่มอาการทารกในครรภ์

ได้รับแอลกอฮอล์ (Fetal Alcohol Syndrome: FAS) นอกจากน้ี น้ำนมแม่จะยังคงมีแอลกอฮอลต์กคา้งอยูใ่นช่วงเวลา 30 นาที

ภายหลังจากดื่ม ซึ่งแตล่ะการดื่มขนาดหน่ีงมาตรฐาน ร่างกายต้องใช้เวลาประมาณหน่ึงช่ัวโมงในการยอ่ยสลาย จึงต้องแน่ใจว่า

แอลกอฮอล์ถูกกำจดัออกจากร่างกายแล้วก่อนการให้นมบุตร 

 

แอลกอฮอล์ผิดกฎหมาย 
แอลกอฮอล์ท่ีถูกผลิตข้ึนอย่างผิดกฎหมายอาจก่อใหเ้กิดอันตรายต่อสุขภาพร่างกาย และไมค่วรบริโภค โดย

แอลกอฮอลผ์ิดกฎหมายเหลา่น้ีมักผลิตข้ึนโดยใช้แอลกอฮอลแ์ละสารเคมีท่ีไมส่ามารถรับประทานได ้ และเป�นอันตรายต่อ

ร่างกายหากบรโิภค เป�นวัตถุดิบในการผลิต ได้แก่ เมทิลแอลกอฮอล์ หรือ เมทานอล (Methyl Alcohol or Methanol) สารเคมี

แต่งกลิ่นและสี เป�นต้น 

 

 


