
• เบยีรธ์รรมดากระป๋อง* (ขนาด 330 

มล.) มปีรมิาณแอลกอฮอล์

ประมาณ 4% ถงึ 5%

• ไวนค์รึง่แกว้ (100 มล.) 

ทีม่ปีรมิาณแอลกอฮอล์

15%

• สรุา 1 ชอ็ต (30 มล.) ทีม่ี

ปรมิาณแอลกอฮอล์ 40%

อะไรคอืมาตรฐานเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์

*เบยีรห์นึง่กระป๋องทีม่ปีรมิาณแอลกอฮอล ์

8% เทา่กบั 2 เครือ่งดืม่มาตรฐาน

การตดิแอลกอฮอล์

ไมเ่กนิ 2 เครือ่งดืม่มาตรฐานตอ่วัน

ปรมิาณแอลกอฮอลท์ีถ่อืวา่มากเกนิไป

คอืเทา่ไหร่

การดืม่สรุาโดยไมอ่ ัน้คอือะไร

• การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอลต์ัง้แต ่5 เครือ่งขึน้ไปใน รวด

เดยีว

• การดืม่สรุารวดเดยีวจะเพิม่ความเสีย่งโรคหลอดเลอืด

สมอง โรคตบั ความดนัโลหติสงู อบุตัเิหต ุและ เสยีชวีติ

ขอ้แนะน าเพือ่ให้
สขุภาพคณุดขี ึน้



• รูส้กึอยากดืม่แอลกอฮอลเ์พือ่ใหต้วัเมา

• จะรูส้กึกระวนกระวาย อาการเหงือ่ออกและคลืน่ไสถ้า้ไมไ่ด ้

แอลกอฮอล์

• ไมส่ามารถลดปรมิาณการดืม่ได ้

• มคีวามรูส้กึวา่ตอ้งดืม่แอลกอฮอลใ์หม้ากขึน้และมปัีญหาในการฟ้ืน

ตวัจากฤทธิข์องแอลกอฮอล์

• สง่ผลกระทบตอ่การท างานและความสมัพันธ์

ลกัษณะอาการตดิเหลา้

• ตรวจดกูบัแพทยว์า่ดืม่แอลกอฮอลไ์ดไ้หม โดยเฉพาะอยา่งยิง่หาก

คณุก าลงัรับยาอยู่

• กนิกอ่นและระหวา่งชว่งการดืม่

• ดืม่ชา้ ๆ

• หา้มดืม่ตอนขบัหรอืใชอ้ปุกรณ์และเครือ่งจักร

• อยูใ่นขดีจ ากดัแอลกอฮอล ์(คอื เบยีร ์2 กระป๋อง)

• กลา้ปฏเิสธตอ่ค าชวนใหด้ืม่

วธิดี ืม่อยา่งมคีวามรบัผดิชอบ

หาความชว่ยเหลอืหากประกฎวา่

แอลกอฮอลท์ าใหเ้กดิปญัหาในการ

ท างานและชวีติประจ าวนัของคณุ

แหลง่ความรู ้
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