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ด่ืมแอลกอฮอล�แล�วทําให�เข�าสังคมได�ดีข้ึน? 

ด่ืมเหล�ากระตุ�นให�รู�สึกสดช่ืน กระปร้ีกระเปร�า 
หายเหน่ือยกล�าพูดกล�าคุย ทําให�เข�าสังคมได�ดีข้ึน 

แอลกอฮอล�เป�นสารกดประสาท เม่ือด่ืมเข�าไปจะไป
รบกวนการทํางานของสมองระดับสูง ส�วนท่ีทํา
หน�าท่ีเก่ียวกับการคิด ตัดสินใจ ควบคุมอารมณ� 
และความยับย้ังช่ังใจ บางคนอาจจะรู�สึกต่ืนตัวและ
ต่ืนเต�นหลังด่ืมเข�าไปใหม� ๆ แต�บางคนอาจจะรู�สึก
ตรงกันข�าม คือ ง�วงนอน เหน่ือยเพลีย หรือแม�แต�
หดหู�เศร�าหมองก็ได�
ข�อสําคัญก็คือ แอลกอฮอล�รบกวนการทํางานของ
สมองของคุณ ไม�ว�าคุณจะรู�สึกต่ืนตัวหรือง�วงซึม
ก็ตาม
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ด่ืมเบียร�ก�อนนอนจะช�วยให�หลับสบาย? 

ด่ืมแอลกอฮอล�แล�วจะช�วยให�นอนหลับได�

แอลกอฮอล�อาจจะทําให�รู�สึกง�วงนอนและหลับได�เร็วขึ้น
แต�มันจะรบกวนการหลับลึก ทําให�หลับไม�สนิท  รู�สึก
เหมือนไม�ได�พักผ�อนและมีอาการแฮงค�ไปตลอดวัน
เพราะวงจรการนอนหลับปกติจะมีระยะที่เป�นการหลับลึก
และหลับต้ืนสลับกันไป แอลกอฮอล�จะไปยับย้ังการนอน
หลับแบบท่ีมีการกลอกลูกตาแบบเร็ว (rapid eye
movement: REM sleep) ทําให�เกิดช�วงการนอนหลับแบบ
ท่ีมีการกลอกลูกตาแบบเร็วมากเกินไป ทําให�หลับไม�สนิท
หากด่ืมเป�นประจําก็จะยิ่งรบกวนการนอนหลับ และมักจะ
ทําให�เราต�องด่ืมมากขึ้นเพื่อไปกดประสาทให�เราง�วง
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ด่ืมแอลกอฮอล�แล�วช�วยให�ร�างกายอบอุ�น? 

ด่ืมเหล�าแล�วจะช�วยให�หายหนาว

แอลกอฮอล�อาจจะทําให�รู�สึกว�าอบอุ�นข้ึนในช�วงส้ัน ๆ 
แต�มันกลับไปลดอุณหภูมิส�วนกลางของร�างกาย  
มนุษย�เป�นสัตว�เลือดอุ�น ดังน้ันร�างกายจะเก็บเลือดท่ีอุ�นไว�
ในส�วนกลางของร�างกายเพ่ือเล้ียงอวัยวะท่ีสําคัญ
แอลกอฮอล�ทําให�หลอดเลือดในส�วนของแขนขาขยาย
อุณหภูมิของเลือดในส�วนน้ีจึงลดลง เลือดอุ�นจากส�วน
กลางของร�างกายจึงไหลออกไปยังหลอดเลือดส�วนแขน
ขาเพ่ือปรับอุณหภูมิ ผลท่ีตามมาคือ ร�างกายไม�สามารถ
เก็บอุณหภูมิของอวัยวะภายในท่ีสําคัญให�อบอุ�นอยู�ได� จึง
อาจทําให�การทํางานของอวัยวะเหล�าน้ีล�มเหลว ดังน้ันไม�
ควรด่ืมแอลกอฮอล�เพ่ือช�วยให�ร�างกายอบอุ�นหากอยู�ในท่ี
อากาศหนาวเย็น
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เบียร�มีผลต�อร�างกายน�อยกว�าเหล�า? 

เบียร�เป�นเครื่องดื่มอ�อน ๆ ด่ืมได�เยอะก็ไม�
ทําให�เมา

เครื่องดื่มแอลกอฮอล�ทุกชนิดออกฤทธิ์ต�อ
ร�างกายเหมือนกัน ไม�ว�าจะเป�นเบียร� ไวน� เหล�า
หรือค็อกเทล และอาจจะเกิดอันตรายกับร�างกาย
เราได�หากเราดื่มเข�าไปปริมาณมากกว�าที่ร�างกาย
จะทนไหว ดังนั้นควรให�ความสนใจกับปริมาณ
แอลกอฮอล�ที่ดื่มเข�าไป คอยสํารวจตลอดเวลาว�า
ร�างกายเรารับมือไหวกับปริมาณแอลกอฮอล�ที่ดื่ม
เข�าไปหรือไม� ไม�ว�าคุณจะดื่มเบียร� ไวน� หรือเหล�า
ก็ตาม
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กาแฟช�วยให�สร�างเมาได�?

ด่ืมกาแฟเพ่ือช�วยแก�เมา

กาแฟไม�ได�มีผลต�อระดับแอลกอฮอล�ในเลือด การด่ืม
กาแฟหรือเคร่ืองด่ืมคาเฟอีนชนิดอ่ืนเข�าไปหลังจากด่ืม
สุรา จะไปกระตุ�นสมองให�รู�สึกต่ืนตัวและมีกําลัง หรือ
อาจจะไปกลบความรู�สึกเมา ทําให�คุณคิดว�ายังไม�เมา 
ท้ัง ๆ ท่ีด่ืมเข�าไปเยอะหรือด่ืมจนเมาแล�ว ทําให�คุณจึงด่ืม
ต�อไป หรือขับรถกลับบ�านและเกิดอันตราย ดังน้ันควร
สังเกตตนเองว�าด่ืมเข�าไปมากน�อยและนานแค�ไหน ด่ืมน้ํา
ตามเยอะ ๆ เพ่ือช�วยให�ร�างกายขจัดแอลกอฮอล�ออกไป
อย�างไรก็ตาม “พึงระลึกไว�เสมอว�าไม�มีทางลัดท่ีจะช�วย
ให�สร�างเมาได�เร็ว ไม�ว�าจะด่ืมกาแฟเข�าไปมากน�อยแค�ไหน
ระดับแอลกอฮอล�ในเลือดก็ยังอยู�เท�าเดิม”
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ผู�ชายหรือผู�หญิงก็ด่ืมแอลกอฮอล�ได�เหมือนกัน?

ผู�หญิงสามารถด่ืมแอลกอฮอล�ได�เท�ากับผู�ชาย

เวลาด่ืมสุราเข�าไปปริมาณเท�ากัน ระดับแอลกอฮอล�
ในเลือดของผู�หญิงจะสูงกว�าผู�ชายเสมอ เพราะนํ้า
หนักตัวและองค�ประกอบของร�างกายแตกต�างกัน
แอลกอฮอล�ละลายได�ดีในน้ํา แต�ร�างกายผู�หญิงมี
สัดส�วนของน้ําน�อยกว�าผู�ชาย เพราะมีสัดส�วนของ
ไขมันมากกว�า และแอลกอฮอล�ละลายได�ช�าในไขมัน
ดังน้ัน หากผู�หญิงและผู�ชายด่ืมในปริมาณเท�ากัน
ระดับแอลกอฮอล�ในเลือดของผู�หญิงจะขึ้นสูงเร็ว
กว�าผู�ชาย และมีผลต�อการขับรถหรือการทํา
กิจกรรมต�าง ๆ เร็วกว�าและมากกว�าผู�ชาย 
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การด่ืมสุราจะช�วยลดความเครียดหรือวิตกกังวล?

ดื่มเบียร�หรือไวน�สักแก�วสองแก�ว หรือเหล�าสัก
กรึ๊บจะช�วยแก�เครียด

แอลกอฮอล�อาจจะทําให�คุณรู�สึกปลดปล�อยหรือ
ผ�อนคลายในช�วงแรก เพราะแอลกอฮอล�มีฤทธ์ิกด
ประสาท แต�ฤทธ์ิดังกล�าวคงอยู�ไม�นาน 
หากใช�แอลกอฮอล�เพ่ือเป�นตัวลดความเครียด 
อาจทําให�อาการแย�ลง เพราะว�าไม�ได�จัดการอย�าง
ถูกวิธี และหากด่ืมแอลกอฮอล�เป�นประจําเพ่ือแก�
เครียด ร�างกายจะเกิดความชินหรือทนต�อฤทธ์ิของ
แอลกอฮอล� ทําให�ต�องด่ืมมากข้ึนเร่ือย ๆ เพ่ือให�ได�
ฤทธ์ิเท�าเดิม
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แอลกอฮอล�มีผลต�อตับเท�าน้ัน?

ด่ืมสุรามีผลแค�กับตับ

ค�าตับยังปกติดี ไม�ได�หมายความว�าคุณยังด่ืมสุรา
ต�อไปได�โดยไม�มีอันตรายต�อร�างกาย
แอลกอฮอล�มีผลต�ออวัยวะอ่ืนของร�างกาย ไม�ว�า
จะเป�นหัวใจ ความดันโลหิต ไต และแม�แต�สุขภาพจิต
เวลาท่ีด่ืมแอลกอฮอล�เข�าไป แอลกอฮอล�จะเข�าไปสู�
กระแสเลือดท่ีวนไปเล้ียงทุกส�วนของร�างกาย
แอลกอฮอล�เองมีฤทธ์ิก�อให�เกิดการอักเสบและเป�น
สารก�อมะเร็งด�วย จึงเพ่ิมความเส่ียงของการเป�น
มะเร็ง โรคติดเช้ือ และโรคอ่ืน ๆ
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ด่ืมแอลกอฮอล�เพ่ิมช�วยแก�แฮงค�?

หากมีอาการแฮงค�หรือเมาค�าง ให�ด่ืมแอลกอฮอล�
เพ่ิมเข�าไป เพ่ือช�วยแก�อาการแฮงค�

หากรู�สึกคล่ืนไส�อาเจียนหรือเมาค�างหลังด่ืม
ปริมาณมาก แล�วด่ืมเพ่ิมเข�าไป จะย่ิงทําให�อาการ
เมาค�างคงอยู�นานข้ึน เพราะคุณเติมสารท่ีเป�น
พิษต�อร�างกายเข�าไปมากข้ึน ทําให�ร�างกายคุณท่ี
ต�องทํางานหนักอยู�แล�วในการขจัดสารพิษออก
จากร�างกายย่ิงต�องทํางานเพ่ิมมากข้ึน
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อ�างอิงข�อมูล : https://health.clevelandclinic.org/myths-about-drinking/ 
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