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ดริงค์ ดูเรียน แอนด์ เด๊ดสะมอเร่ 

 

 

 

 

ขนาดของ “การดื่ม 1 หน่วยมาตรฐาน (a standard drink)” ถูกนิยามไว้แตกต่างกันไปในแต่ละ

ประเทศหรือแม้แต่ในประเทศเดียวกัน ทั้งนี้ พบว่านักดื่มมักจะบอกปริมาณการดริงค์ของตนเองไว้ต่่า

กว่าจริง เช่น บอกว่าดื่มแค่ 40-60% ของที่คาดวา่ดื่มไป [1] อันดับแรก จึงควรก่าหนด “หนึ่งดริงค”์ 

ให้ตรงกันก่อน เพราะการจะคะเนว่านักดื่มผู้ใดดื่มแอลกอฮอลไ์ปมากหรือน้อย หรือดื่มไปในระดับที่เป็น

ภัยชัดแจ้งแลว้หรือยัง หากมีหน่วยมาตรฐานที่จะชว่ยค่านวณปรมิาณแอลกอฮอล ์จะเป็นตัวช่วยชี้บ่ง

ปริมาณหรือระดับของการดื่มในแต่ละครั้งของผู้นัน้ (ด้วยตนเอง) ได้แม่นย่าและดีกว่าการให้คุณต่ารวจ

มาดักใช้เครื่องเป่าลมหายใจช่วยคะเนให้ด้วยแต่เพียงอย่างเดียว  

 

  

http://www.who.int/substance_abuse/publications/global_status_report_2004_overview.pdf
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การดริงค์ 1 หน่วยมาตรฐาน 

การดริงค์ 1 หน่วยมาตรฐาน เทา่กับ เบียร์ 1 ขวด (330 มล. ที่ 5% แอลกอฮอล)์ ไวน ์1 แก้ว 

(140 มล. ที่ 12% แอลกอฮอล)์ และ เหล้า 1 ช็อต (40 มล. ที่ 40% แอลกอฮอล์) เมื่อคะเนเปน็

จ่านวนของแอลกอฮอล์ จะประมาณ 10-13 กรัม [2]  

 

 

 

การประยุกตห์น่วยดริงค์มาตรฐานมาใช้ประโยชน์อย่างเป็นรูปธรรม ปรากฏในค่าแนะน่าเพื่อการดื่ม

อย่างมีสติ ให้นักดื่มได้สังวรเกี่ยวกับการขับขี่ยวดยาน ที่พบว่าหากบริโภคสุราเกิน 1 ดริงคต์่อวันใน

ผู้หญิง และเกิน 2 ดริงคต์่อวันในผู้ชาย จะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุทางยวดยานได้ [3] ใน

คนอเมริกันจงึมีค่าแนะน่าแกมบังคับวา่ เพื่อคงค่าระดับความเข้มข้นของแอลกอฮอล์ในเลือด (blood 

alcohol concentration; BAC) ให้ไม่เกินเกณฑ์ท่ีกฎหมายก่าหนด คือ น้อยกว่าหรือเท่ากับ 0.05% 

นั้น ไม่ควรจะดื่มเกินปริมาณที่กลา่วไป [4] ทั้งนี้ กฎหมายไทยกไ็ม่แตกต่างกัน จึงมีนกัวิจัยไทยท่าการ

ทดลองแล้วพบว่า ปริมาณการดื่มดังกลา่วกน็่าจะพอประยุกต์ใช้ไดก้ับคนไทย [4] แม้จะมีสรรีะร่างกาย

เล็กกว่าก็ตาม 

http://whqlibdoc.who.int/hq/2001/WHO_MSD_MSB_01.6a.pdf
http://www.alcoholtoolkit.org/alcohol_consumption_scroll.html#o
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17624208
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เพดานความเสี่ยงจากการดริงค์ใน 1 สัปดาห์ 

ค.ศ.2010 สมัชชาสุขภาพโลก (World Health Assembly) ได้ตกลงใจที่จะลงนามยอมรับยทุธศาสตร์

โลกที่จะสนับสนุน การลดการใช้หรือดืม่แอลกอฮอลอ์ย่างเป็นภัย (harmful use of alcohol) ลง [5]  

การดื่มแอลกอฮอล์อย่างเป็นภัย คือ รปูแบบการใชห้รือดื่มในระดับที่ท่าลายสขุภาพกายและใจ รวมทัง้

มักจะก่อผลกระทบต่อสังคม [6] อย่างไรก็ตาม จนถงึปัจจุบัน ระบบข้อมูลข่าวสารแอลกอฮอล์และ

สุขภาพขององค์การอนามยัโลก (WHO-based Global Information System on Alcohol and 

Health) ก็คงยังประกาศว่า ก่าลังดา่เนินการอยู่ [5] (แปลว่าท่ายงัไม่เสร็จเสียที) ในการพฒันาเครื่องชี้

วัดนี้  

พฤตกิรรมการดื่มแอลกอฮอล์ของนักดื่มนั้น ค่อนข้างจะซับซ้อน ยกตัวอยา่งลักษณะ “การดืม่ใน 1 

สัปดาห์ (a week’s drinking)” เช่น จะดื่มกับลูกคา้หลังเลิกงาน 1 ดริงค์ในวันจันทร์ ดืม่ตอนกินข้าว

เย็นที่บ้าน 2 ดริงค์ในวันจันทร์ องัคาร และพฤหัสบดี โดยหยุดดื่มวันพุธ ดื่มกับเพื่อนในงานปาร์ตี้ 8 

ดริงค์ในคนืวันศุกร์ ดื่มยามเอนหลังผ่อนคลายที่สนามหญ้าหลังบ้าน 2 ดริงคใ์นตอนบ่ายวนัเสาร์ และ

ตอนออกไปกินข้าวนอกบ้านกับเพื่อนอีก 4 ดริงค์ในตอนหัวค่่าวนัเสาร ์และจะงดดื่มในวันอาทิตย ์[1] 

จึงจะเห็นได้วา่ การจะกะเกณฑ์ให้นกัดื่มคะเนค่าเฉลีย่ของการดื่มต่อวันของตนเองนั้น ไม่สามารถท่าได้

โดยง่าย  

ด้วยว่านกัดื่มได้พยายามทา่ตัวให้ซับซ้อนดังกล่าว การจะคอยนับจ่านวนดริงค ์อาจให้ผลกา่กวมว่าพวก

เขาเหล่านัน้ดื่มจัดในระดับที่เป็นภัยแล้วหรือยัง จึงควรใชก้ารสังเกตสัญญาณเตือนภัยอื่นร่วมด้วย 

ตัวอย่างอาการเตือนที่ส่าคัญคือ แบล็คเอ้าท์ (blackouts) ที่ประเมินได้ด้วยการให้นักดื่มตอบค่าถามว่า 

“เมื่อปีที่แล้ว มีบ่อยครั้งแค่ไหนที่ท่านไม่สามารถจะจา่ไดว้่า ในคืนก่อนหลงัจากที่ท่านเพิ่งไปดื่มมานั้น 

เกิดอะไรขึ้น?” [2] (เรียกง่ายๆในภาษาของเราว่า “อาการดริงคส์ติแตก”) โดยมีการจัดนักดื่มที่มีอาการ

เหล่านี้เกิดขึ้นบ่อย ให้อยูใ่นกลุ่มของการดื่มในระดบัที่เป็นภัยได้ [2]  

 

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs349/en/index.html
http://whqlibdoc.who.int/publications/9241544686.pdf
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs349/en/index.html
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อย่างไรก็ตาม ไม่ว่าค่าตอบจะเป็นอยา่งไร เราเห็นว่า ก็ยงัอาจจะเป็นค่าตอบที่ให้ผลไม่แม่นย่านกั  ก็

คิดดูเถิดว่า “หากจดจ่าไม่ได้เลย” แล้วจะจ่าได้อย่างไรว่า เราจ่าอะไรไม่ได้เลยในคืนก่อน 

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization; WHO) ได้นิยามผู้ท่ีมีการดื่มในรูปแบบที่เส่ียง 

(hazardous pattern) เช่น “นักดื่มหนกัเป็นครั้งคราว (heavy episodic drinkers)” ว่าหมายถึง ผู้ที่

อายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป ทีบ่ริโภคแอลกอฮอล์ ตั้งแตห่รือมากกวา่ 60 กรัมขึ้นไป อย่างน้อยสัปดาห์ละ

ครั้ง ที่เทียบเท่ากับการดื่มแอลกอฮอล์ 6 หน่วยมาตรฐาน [7] ดังกล่าวไปข้างต้น  

หากแปลงให้เข้าใจง่าย คือ อย่าเสี่ยงจัดไปจนถึงระดับ 6 ดริงค์ต่อสัปดาห ์ทั้งนี้ พึงตระหนกัว่า ภัย

นั้นมีอยู่ตั้งแต่เร่ิมดื่มแล้ว แตจ่ะคุกคามท่านในระยะประชิดยิ่งขึน้ โดยเฉพาะถ้าดริงค์เลยเถิดไปจนถึง

ระดับ 6 ดริงค์ จึงควรหยุดการดื่มแตล่ะหนลงใหไ้ด้ ก่อนจะถึงเพดานบนของความเสี่ยง หรือก่อนจะ

ถึงระดับดรงิค์ที่ 6 หรือที ่7 

อนึ่ง นักดื่มบางท่านอาจจะขอต่อรอง ด้วยการยกเกณฑ์กลางมาอ้างว่า ในเม่ือมีการอนญุาตให้เพดาน

การดื่มของผูช้ายไปได้ถึง 2 ดริงค์ต่อวัน และผู้หญิงไปได้ถึง 1 ดริงค์ต่อวัน [3] จึงจะขอดืม่ให้ได้ถึงไม่

เกิน 7-14 ดริงค์ในวันเดยีวของสัปดาห์นั้นเลย (เกบ็ไว้ดื่มฉลองรวดเดียว) จะได้หรอืไม?่ ถึงแม้เราจะ
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อยากผ่อนผันให้ แต่เกณฑด์ังที่ท่านยกมาอ้างนั้น มไีว้ใช้สา่หรับ “การดื่มต่อวันเดียว (single day)” [3] 

ไม่สามารถอนุโลมให้ท่านน่ามาปรับใชส้่าหรับฝากแบบสะสมทรัพย์ได้ อีกทั้งท่านควรจะมเีครดิต ดว้ย

การสร้างระยะปลอดภัย (safety zone) เผื่อไว้ด้วย เผื่อดื่มไปแลว้เกิดอาการแบล็คเอ้าท์ จ่าไม่ได้ว่าดื่ม

ไปแล้วกี่แก้ว จะได้ไม่ดื่มเกินไง 

 

เพดานบนของความเสี่ยง คือ “เส่ียงจัด” ถ้าถึง 6 ดริงค์ต่อสัปดาห์ จึงถือเป็นเกณฑ์เพื่อเตือนให้ทัน 

ก่อนภัยจะมาประชิดตัวท่านได้เป็นส่าคญั 

 

ดริงค์ แอนด์ ดูเรียน 

ไม่ว่านักวิชาการโลกจะขู่เรื่อง ภัยจากแอลกอฮอล ์หรือภัยจากการดรงิค์สติแตก กันปากเปียกปากแฉะ

สักแค่ไหนก็ตาม นักดื่มพันธุ์แท้หาได้ใส่ใจไม ่

สิ่งที่หมู่นักดืม่พรั่นพรงึกันมากกวา่ คือ ค่าเตือนทีว่่า “กินเหล้าพร้อมทุเรียนอาจถงึตายได้”  
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ตามธรรมดาการดื่มหลังกินอาหารม้ือหนักน่าจะปลอดภัยกว่าการดื่มตอนท้องว่าง [4] เพราะการกิน

อาหารด้วยจะท่าให้ระดับปริมาณแอลกอฮอล์ในกระแสเลือดไม่พุ่งสูงเรว็นัก แต่การที่กินทุเรียนกลับ

ให้ผลตรงกันข้ามนั้น เดาเอาวา่ คงเพราะสารเคมีในทุเรียนท่าใหก้ลไกการทา่ลายพิษของเหล้าในกระแส

เลือดเป็นไปได้ช้ากว่าที่เคย แล้วทั้งเหล้าทั้งทุเรียนก็แข่งกันปล่อยพลังงานออกสู่กระแสเลอืดได้เร็วและ

สูงด้วยกันทัง้คู่ ถ้ากินพร้อมกันคงทา่ใหค้นกินร้อนประมาณจุดระเบิดกระมัง 

หลักฐานที่พสิูจน์ถึงความหวาดหวัน่แต่ยังอยากรนหาที่ดื่มของบรรดานกัดริงคแ์อนด์ดูเรียนเหล่านี้ เชิญ

หาอ่านกันเอาเองตามเน็ต [8],[9],[10] เราไม่สามารถรว่มวงด้วยได้ในกรณนีี ้

 

 

 

  

http://www.thaiagclub.com/home/index.php?topic=2659.0;wap2
http://www.thaiagclub.com/home/index.php?topic=2659.0;wap2
http://www.medindia.net/news/Durian-Plus-Alcohol-can-Actually-Kill-58294-1.htm
http://darrenmagic.blogspot.com/2008/07/combination-of-durian-and-alcohol-kills.html
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ดริงค์ แอนด์ เด๊ดสะมอเร่ 

ความเห็นสั้นๆส่าหรับ “นักดื่มกลุ่มดูเรยีน” คือ ทา่นจะดรงิค์มากหรือดรงิค์นอ้ย ท่านจะดริงค์ตาม

หน่วยมาตรฐานหรือหนว่ยไม่มาตรฐานก็ตาม ก็อาจมีเหตุเภทภัย ที่ท่าให้ท่านมีโอกาสเด๊ดสะมอเร่ได้ใน

ทุกดริงค์ไปก็แล้วกัน  

จึงไม่จ่าเปน็ต้องมานัง่ นับดร๊งค์ นับดรงิค์ ให้เมื่อยกนัอีกแล้ว!  

 

อรพินท์ มุกดาดิลก 

1 มกราคม 2556 

ปรับปรุง 23 ม.ค. 60 
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