
รูทันแอลกอฮอล: เลือกชีวิตท่ีดีกวา 
1. แอลกอฮอลทำรายเราอยางไร? 
แอลกอฮอลเม่ือเขาสูรางกายจะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือดและกระจายไปตามอวัยวะตางๆ ดังนี้ 
ตับ: เกิดไขมันพอกตับ ตับอักเสบ และนำไปสูโรคตับแข็งในท่ีสุด 
สมอง: ทำลายเซลลสมอง ทำใหความจำเสื่อม การตัดสินใจชาลง และควบคุมตัวเองไมได 
หัวใจ: ทำใหใจสั่น ความดันโลหิตสูง และเสี่ยงตอหัวใจวาย 
ระบบทางเดินอาหาร: ระคายเคืองกระเพาะอาหาร ทำใหเกิดแผลในกระเพาะและลำไส 

2. ผลกระทบท่ีมากกวาเรื่องสุขภาพ 
เสียบุคลิกภาพ: กลิ่นตัว กลิ่นปาก และการควบคุมสติสัมปชัญญะท่ีเสียไป 
เสียรายได: คาเครื่องดื่มและคารักษาพยาบาลในระยะยาว 
เสียความสัมพันธ: ปญหาความรุนแรงในครอบครัวและการทะเลาะวิวาท 
อันตรายบนทองถนน: การเมาแลวขับเปนสาเหตุอันดับ 1 ของอุบัติเหตุ 

3. 3 ข้ันตอนงายๆ เพ่ือการเลิกเหลา 
ตั้งใจ (Intention): หาแรงจูงใจ เชน เพ่ือลูก เพ่ือพอแม หรือเพ่ือสุขภาพของตัวเอง 
ตั้งเปา (Goal): เริ่มจากการลดปริมาณลง หรือกำหนดวันท่ีจะไมดื่มเลยในหนึ่งสัปดาห 
หาท่ีปรึกษา (Support): บอกคนรอบขางใหชวยเปนกำลังใจ หรือโทรสายดวนเลิกเหลา 1413 
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