
 

 

 นพ.พิทยา ไพบูลย์ศิริ นายแพทย์สาธารณสุขจังหวดัพระนครศรอียุธยา กลา่ววา่เครื่องดืม่แอลกอฮอล ์ 
ถ้าดืม่เปน็ระยะเวลานาน ๆ จะท าให้เกิดโรคพิษสุราเรือ้รัง ท าลายตบัและสมอง สติปัญญาเสือ่ม ควบคุมตัวเอง
ไม่ได้ จติใจผิดปกต ิ กล้ามเนื้ออ่อนเปลี้ย เป็นตะครวิ ปลายมือปลายเท้าชา กระเพาะอาหารอักเสบ เบื่ออาหาร 
ร่างกายซูบผอม และอาจเกิดโรคตับแข็งถ้าเสพติดมาก และไม่ได้เสพจะมอีาการกระวนกระวาย อ่อนเพลยี  
นอนไม่หลบั เหงื่อออกมาก คลื่นไส ้ อาเจียน หวัใจเต้นเร็ว อารมณ์ฉนุเฉียว อาจมีอาการชักประสาทหลอน  
เป็นโรคจติ และถา้ดืม่แอลกอฮอล์รว่มกับยาที่กดประสาท เช่น ยานอนหลับ ยากล่อมประสาท จะเสริมฤทธิก์ัน
ท าให้มีอนัตรายมากขึ้นได ้
 นพ.พิทยาฯ กล่าวต่อว่า เนือ่งในเทศกาลเข้าพรรษา คณะรัฐมนตรไีด้มมีต ิได้ก าหนดใหว้ันเข้าพรรษาเปน็ 
“วันงดด่ืมสุราแห่งชาติ” กระทรวงสาธารณสุข จึงได้รว่มมือกับภาคเีครือข่ายองค์กรงดเหล้าและทกุภาคสว่น 
จัดกิจกรรมรณรงค์อย่างต่อเนื่องตั้งแตป่ี พ.ศ.2546 เปน็ตน้มา ปัจจุบันมคีนทีง่ดเหล้าเข้าพรรษาเพิ่มจากร้อยละ 
15 ในป ี2546 เป็นร้อยละ 60 และสามารถงดเหล้าตลอด 3 เดือนเพิ่มมากขึน้รอ้ยละ 30 ประหยดัเงนิได้ถงึ 
2-3 หมื่นลา้นบาท ที่ส าคญัยังช่วยลดปญัหาอุบตัิเหต ุ อาชญากรรม และลดปัจจยัการเกดิโรคไดถ้ึง 200 โรค 
 การด่ืมสุราลดลงจะท าใหหสสภุาาดดขภ้นนคววามสสข่งงต่กการสกิดรรวต่าง คกลลดลงตามคหรืกรรวทขส่ปนนกงู่
สามารถววบวุมไดสดขภ้นนค อย่างไรก็ตาม พึงระลึกไว้เสมอว่า ไมม่ีปรมิาณการดืม่ใดที่ไมเ่สี่ยง และผู้ที่อยู่ในขัน้ 
ติดสรุาแลว้มกัจะไม่ประสบความส าเร็จในการลดปริมาณการดื่มลง การหยดุดื่มสรุาทั้งหมดจะท าให้ประสบความส าเร็จ 
ในการเลกิระยะยาวมากกวา่ วิธขการลดปริมาณการด่ืมใหหสส าสรลจ มีแนวทางดังตอ่ไปนี ้ 1. ก าหนด และจ ากัด
ปริมาณที่จะดืม่ แลว้ใหด้ื่มช้าๆ เพื่อจะไดม้ีสติในการยั้งคิด 2. ทานอาหารก่อนดืม่ หรือดื่มพรอ้มอาหาร ท าให้
การดูดซึมของแอลกอฮอล์ชา้ลง 3. หลีกเลี่ยงอาหารรสเคม็ เพราะจะท าใหก้ระหายน้ า จนต้องดื่มบอ่ยขึน้  
4. เลือกเครื่องดื่มทีม่ีความเข้มขน้ของแอลกอฮอลต์่ า เชน่ การดื่มเบียรแ์ทนสรุาหรือไวน ์เปน็ตน้ 5. ดื่มแบบผสม
ให้เจือจาง เพื่อลดความเข้มข้นของแอลกอฮอล์ 6. ดื่มน้ าเปลา่สลับบา้งในระหว่างที่ดื่มสุรา เพื่อทิ้งชว่งในการดื่ม
ให้ห่างขึ้น 7. วางแผนกิจกรรมที่ให้ความสขุใจอย่างอืน่ทดแทน เชน่ กิจกรรมดนตร ี เลน่กีฬา ท างานศิลปะ  
งานอดิเรกตา่งๆ ปฏิบตัิธรรม โดยเฉพาะในช่วงเวลาที่เคยดื่มเป็นประจ า 8. หลีกเลี่ยงกลุ่มเพื่อนที่เคยดื่มด้วยกัน 
พบปะหรือเข้ารว่มกิจกรรมกับเพ่ือนทีไ่มด่ื่มแทน 9. หากถกูชักชวนให้ดืม่ ปฏิเสธโดยตรงวา่ มีปญัหาสขุภาพ 
หมอสั่งไม่ใหด้ื่ม 10. ไม่ควรขับขี่ยานพาหนะหลังดื่มสรุา 11. งดการดื่ม เมือ่มีปญัหาสุขภาพเกดิขึ้น และไม่ควร
ดื่มสุราเมื่อมีการรับประทานยาทุกชนิด  
 ส าหรบับุคคลที่สามารถอดทนงดเหล้าช่วงเข้าพรรษาได้ส าเร็จ ก็คงรู้สึกว่าตนเองมสีุขภาพดีขึน้แข็งแรง
สดชื่นมากกว่าชว่งทีด่ื่มเหลา้ และอาจมีเงนิเหลือให้เกบ็หรือใช้จา่ยเพิ่มขึน้ เนื่องจากไมต่้องเสียเงนิไปกับการซื้อ
เหล้าหรือกบัแกล้ม นอกจากนี้ยังชว่ยให้ครอบครัวมีความสัมพันธ์ที่ดขีึ้น เพราะสามารถน าเวลาทีห่มดไปกับการ
ดื่มเหล้ามาให้กับครอบครวั จึงท าให้มีเวลาใหแ้กก่ัน ครอบครวัมีความอบอุน่ ลดปญัหาและความขดัแยง้ที่เกดิขึ้น
ได้เป็นอย่างด ี ดังนั้น ส าหรับผู้ที่ได้สัมผัสกับสิ่งดีๆ จากการงดเหล้าในช่วงเข้าพรรษาก็ขอใหร้ักษาสิง่ดีๆ  เหลา่นี้ 
ให้คงอยู่ โดยไม่กลบัไปดืม่เหล้าอีก เพื่อสุขภาพและสิ่งดีๆในชวีติของเรา “ชัยชนะทีย่ิ่งใหญ่...คอืชนะใจตนเอง”
 หากผูด้ื่มไม่ประสบความส าเร็จในการลดปริมาณการดื่มลง ควรปรึกษาแพทย์ในสถานบริการใกล้บา้น
เพื่อรับความชว่ยเหลือตอ่ไป และหากมีปญัหาหรือข้อสงสัย โทรสายดว่น 1413 ศูนยป์รึกษาปญัหาสรุาทางโทรศัพท ์

 
 

หมอใหญ่กรุงเก่า : เชิญชวนประชาชนงดเหล้าเข้าพรรษา 
ชัยชนะที่ยิ่งใหญ่...คือชนะใจตนเอง 
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