
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
คลายหนาวได้จรงิหรือ ? 

ฤทธิ์ของแอลกอฮอล์จะท าให้ผู้ดื่มมีความรู้สึกอบอุ่นขึ้นเพียงชั่วครู่เท่านั้น  แต่ยิ่งดื่มความร้อนจะถูก
ระบายออกจากร่างกายและจะท าให้อุณหภูมิในร่างกายลดต่ าลงกว่าปกติ เกิดภาวะอุณหภูมิกายต่ า หรือ 
ไฮโปเทอร์เมีย (hypothermia) เมื่อหลับและร่างกายสัมผัสอากาศเย็นเป็นเวลานาน จึงอาจท าให้เสียชีวิตได้ 

ก า ร ดื ่ม เ ค รื ่อ ง ดื ่ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์  
ในช่วงอากาศหนาวท า ให้ เกิดอันตราย
ต่อสุขภาพ อาจถึงขั้น เสียชีวิต ได้  

ออกก าลังกาย, รับประทานอาหาร
ครบ 5 หมู่, ดื่มเครื่องดื่มที่ให้ความ
อบอุ่นแก่ร่างกาย และทาผลิตภัณฑ์
รักษาความชุ่มชื่นของผิวหนัง  

ข้อควรปฏบิตัิในภาวะอากาศหนาว 
ระมัดระวังและสังเกตอาการผู้ป่วย 
ที่ กิ นย าบางชนิด  เช่ น  ย ากล่อม
ประสาท ยารักษาอาการชัก และอื่นๆ  
ที่มีผลท า ให้อุณหภูมิร่ างกายลด
ต่ าลง 
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เตรียมเครื่องนุง่หม่กันหนาวใหพ้รอ้ม  

งดก า รดื่ ม สุ ร า หรื อ เ ค รื่ อ งดื่ ม
แอลกอฮอล์ทุกชนิด ในช่วงภาวะ
อากาศหนาว  
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5 หมั่นดู แลรักษาร่างกายให้ อบอุ่น 
อยู่เสมอ และอาศัยอยู่ในที่อบอุ่น 
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