
This Drinking Habit Is More Dangerous Than Bingeing

https://www.nytimes.com/2024/11/26/well/high-intensity-binge-drinking-alco
hol.html

English: The holidays offer an excuse to gather with loved ones, let loose
and indulge: Plates loaded with comfort foods.
Chinese: 假期为与亲人团聚、放松和享受提供了借口：满盘的安慰食物。

Thai: วนัหยดุเป็นขอ้อา้งใหร้วมตวักบัคนทีรั่ก ปลดปลอ่ยและตามใจตวัเอง: อาหาร
จานใหญท่ีเ่ต็มไปดว้ยความสขุ

English: Unapologetic napping. All the pie.
Chinese: 无需抱歉的午睡，所有的馅饼。

Thai: การงบีหลบัแบบไมต่อ้งรูส้กึผดิ พายทกุชิน้

English: And, for some, plenty of alcohol.
Chinese:对一些人来说，还有大量的酒精饮料。

Thai: และสําหรับบางคน คอืแอลกอฮอลจํ์านวนมาก

English: But heavy drinking is not limited to the holiday season.
Chinese: 但酗酒不仅限于假期。

Thai: แตก่ารดืม่หนักไมไ่ดจํ้ากดัแคช่ว่งวนัหยดุ

English: Nor is it mainly the pastime of college students.
Chinese: 它也不仅仅是大学生的消遣。

Thai: และมนัไมไ่ดเ้ป็นกจิกรรมหลกัของนักศกึษามหาวทิยาลยั

English: Overall binge drinking rates are now equivalent among young
adults and those in midlife.
Chinese: 整体酗酒率现在在年轻人和中年人之间相当。

Thai: อตัราการดืม่แบบเมาหนักโดยรวมตอนนีใ้กลเ้คยีงกนัระหวา่งคนหนุ่มสาวและ
คนวยักลางคน

English: That’s because young people, especially young men, are
bingeing less — while middle-aged adults are throwing back more alcohol
in a single session than they previously did.
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Chinese:这是因为年轻人，尤其是年轻男性，酗酒减少了——而中年人在单

次饮酒中消耗的酒精比以前更多。

Thai: น่ันเป็นเพราะคนหนุ่มสาว โดยเฉพาะผูช้ายหนุ่ม ดืม่นอ้ยลง ในขณะทีผู่ใ้หญ่
ชว่งวยักลางคนดืม่แอลกอฮอลใ์นครัง้เดยีวมากขึน้กวา่ทีเ่คย

English: We’ve long been warned about the risks of binge drinking, usually
defined as having four or five drinks in a two-hour span.
Chinese: 我们早已被警告过酗酒的风险，通常被定义为在两小时内喝四到

五杯酒。

Thai: เราถกูเตอืนมานานถงึความเสีย่งของการดืม่หนัก ซึง่โดยปกตจิะหมายถงึการ
ดืม่ 4 หรอื 5 แกว้ในชว่งเวลา 2 ชัว่โมง

English: And now researchers are increasingly focused on a more
dangerous pattern of alcohol use that they call high-intensity drinking:
consuming eight or more drinks in a row for women and 10 or more drinks
in a row for men.
Chinese:现在研究人员越来越关注一种更危险的饮酒模式，称为高强度饮

酒：女性连续喝八杯或以上，男性连续喝十杯或以上。

Thai: และตอนนีนั้กวจัิยกําลงัมุง่เนน้ไปทีร่ปูแบบการดืม่ทีอ่นัตรายยิง่กวา่ทีเ่รยีก
วา่การดืม่แบบความเขม้ขน้สงู: ผูห้ญงิดืม่ 8 แกว้ขึน้ไปตดิกนั และผูช้ายดืม่ 10 แกว้
ขึน้ไปตดิกนั

English: High-intensity drinking is even riskier than binge drinking, and it’s
on the rise among certain segments of the population.
Chinese: 高强度饮酒比酗酒更危险，并且在某些人群中呈上升趋势。

Thai: การดืม่แบบความเขม้ขน้สงูนัน้เสีย่งยิง่กวา่การดืม่หนัก และกําลงัเพิม่ขึน้ในบาง
กลุม่ของประชากร

English: How does high-intensity drinking differ from binge drinking?
Chinese: 高强度饮酒与酗酒有何不同？

Thai: การดืม่แบบความเขม้ขน้สงูแตกตา่งจากการดืม่หนักอยา่งไร?

English: The definition of binge drinking stems from the work of Henry
Wechsler, a social psychologist at Harvard University who in 1993 tracked
alcohol use among college students across the country.
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Chinese: 酗酒的定义来源于哈佛大学社会心理学家亨利·韦克斯勒的研究，

他在1993年跟踪了全国大学生的饮酒行为。

Thai: คํานยิามของการดืม่หนักมตีน้กําเนดิจากงานวจัิยของ Henry Wechsler นัก
จติวทิยาสงัคมแหง่มหาวทิยาลยัฮารว์ารด์ ผูต้ดิตามพฤตกิรรมการดืม่แอลกอฮอลใ์น
หมูนั่กศกึษาทัว่ประเทศในปี 1993

English: He found that young women who reported consuming at least
four drinks in a night and men who consumed at least five experienced the
most drinking-related problems.
Chinese: 他发现，报告称晚上喝至少四杯酒的年轻女性和喝至少五杯酒的

男性，经历了最多的与饮酒相关的问题。

Thai: เขาพบวา่ผูห้ญงิวยัหนุ่มสาวทีด่ืม่อยา่งนอ้ย 4 แกว้ในคนืหนึง่ และผูช้ายทีด่ืม่
อยา่งนอ้ย 5 แกว้ มปัีญหาทีเ่กีย่วขอ้งกบัการดืม่มากทีส่ดุ

English: But other researchers noticed that some of the worst
consequences associated with binge drinking, such as blackouts and
alcohol poisoning, tended to happen when people had much more than
four or five drinks.
Chinese: 但其他研究人员注意到，与酗酒相关的一些最严重的后果，如断片

和酒精中毒，往往发生在人们喝了远超过四五杯酒时。

Thai: แตนั่กวจัิยคนอืน่สงัเกตเห็นวา่ผลลพัธท์ีเ่ลวรา้ยทีส่ดุบางประการทีเ่กีย่วขอ้งกบั
การดืม่หนัก เชน่ การสญูเสยีความจําและพษิจากแอลกอฮอล์ มกัเกดิขึน้เมือ่คนดืม่
เกนิกวา่ 4 หรอื 5 แกว้

English: Over the years, experts have referred to heavier levels of binge
drinking in different ways, including “extreme drinking” and the far less
catchy “extreme ritualistic alcohol consumption.”
Chinese: 多年来，专家以不同的方式称呼更严重的酗酒行为，包括“极端饮

酒”和不太吸引人的“极端仪式性酒精消费”。
Thai: ในชว่งหลายปีทีผ่า่นมา ผูเ้ชีย่วชาญไดเ้รยีกการดืม่ทีห่นักกวา่ปกตใิน
หลากหลายรปูแบบ รวมถงึ "การดืม่แบบสดุขัว้" และ "การบรโิภคแอลกอฮอลใ์น
พธิกีรรมสดุขัว้" ทีไ่มน่่าสนใจเทา่ไร

English: In recent years they settled on “high-intensity drinking.”
Chinese: 最近几年，他们将其确定为“高强度饮酒”。
Thai: ในชว่งปีทีผ่า่นมา พวกเขาไดกํ้าหนดใหเ้รยีกวา่ "การดืม่แบบความเขม้ขน้สงู"
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English: Who consumes eight or 10 drinks in a row?
Chinese:谁会连续喝八到十杯酒？

Thai: ใครทีด่ืม่ 8 หรอื 10 แกว้ตดิกนั?

English: Heavy drinking has long been associated with youth, but trends
are changing.
Chinese: 酗酒长期以来与年轻人有关，但趋势正在改变。

Thai: การดืม่หนักเคยเกีย่วขอ้งกบัวยัรุน่มานาน แตแ่นวโนม้กําลงัเปลีย่นไป

English: Since 2005, the Monitoring the Future survey, which tracks the
behavior of American adolescents through adulthood, has asked people
ages 19 to 30 how often they have engaged in high-intensity drinking over
the previous two weeks.
Chinese: 自2005年以来，“监控未来”调查一直跟踪美国青少年到成年的行

为，询问19至30岁的人在过去两周内有多频繁地进行高强度饮酒。

Thai: ตัง้แตปี่ 2005 การสํารวจ Monitoring the Future ซึง่ตดิตามพฤตกิรรมของ
วยัรุน่อเมรกินัจนถงึวยัผูใ้หญ่ ไดส้อบถามคนอายุ 19 ถงึ 30 ปีวา่พวกเขาดืม่แบบความ
เขม้ขน้สงูบอ่ยเพยีงใดในชว่งสองสปัดาหท์ีผ่า่นมา

English: The survey found that high-intensity drinking decreased to 8.5
percent of study subjects in 2023, from about 11 percent in 2013.
Chinese:调查发现，高强度饮酒者的比例从2013年的约11%下降到2023年
的8.5%。

Thai: การสํารวจพบวา่การดืม่แบบความเขม้ขน้สงูลดลงเหลอื 8.5% ของผูต้อบ
แบบสอบถามในปี 2023 จากประมาณ 11% ในปี 2013

English: But “while the prevalence is coming down, it is still high,”
particularly for those in their late 20s, said George F. Koob, the director of
the National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism.
Chinese: 但“尽管普遍性在下降，但仍然很高，”尤其是对20多岁末的人来说

，美国国家酒精滥用和酒精中毒研究所主任乔治·F·库布说道。

Thai: แต่ "แมว้า่ความชกุจะลดลง แตม่นัยงัคงสงู" โดยเฉพาะสําหรับคนในชว่งปลาย
อายุ 20 ปี George F. Koob ผูอํ้านวยการสถาบนัแหง่ชาตวิา่ดว้ยการใชแ้อลกอฮอล์
ในทางทีผ่ดิและพษิจากแอลกอฮอลก์ลา่ว
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English: Nearly one in eight people ages 27 and 28 regularly consumes 10
or more drinks in a night, according to the latest data from 2023.
Chinese: 根据2023年的最新数据，27岁和28岁的人中，几乎每八人中就有

一人定期在一晚喝十杯或更多。

Thai: ตามขอ้มลูลา่สดุในปี 2023 คนอายุ 27 และ 28 ปีเกอืบ 1 ใน 8 คน ดืม่ 10
แกว้ขึน้ไปในคนืเดยีวเป็นประจํา

English: The National Alcohol Survey series, which collects data from the
general population, defines high-intensity drinking as the consumption of at
least 8 drinks in a row by anyone, male or female, over the previous 12
months.
Chinese: 全国酒精调查系列从普通人群收集数据，将高强度饮酒定义为任

何人，无论男女，在过去12个月内连续喝至少8杯酒。

Thai: การสํารวจแอลกอฮอลร์ะดบัชาตซิ ึง่เกบ็ขอ้มลูจากประชากรทัว่ไป กําหนด
ใหก้ารดืม่แบบความเขม้ขน้สงูเป็นการดืม่อยา่งนอ้ย 8 แกว้ตดิกนัโดยใครกต็ามไมว่า่
จะเป็นชายหรอืหญงิ ในชว่ง 12 เดอืนทีผ่า่นมา

English: The survey’s latest analysis, which does not include data beyond
the year 2020, also showed a decline in high-intensity drinking among
young adults overall.
Chinese:该调查的最新分析（不包括2020年以后的数据）还显示，年轻人总

体上的高强度饮酒有所下降。

Thai: การวเิคราะหล์า่สดุของการสํารวจ (ซึง่ไมร่วมขอ้มลูหลงัปี 2020) ยงัแสดงให ้
เห็นวา่การดืม่แบบความเขม้ขน้สงูในกลุม่วยัหนุ่มสาวโดยรวมลดลง

English: But its frequency among men ages 30 and older and women ages
18 to 64 has increased, said Camillia Lui, a scientist at the Alcohol
Research Group who crunched the data.
Chinese: 但30岁及以上男性和18至64岁女性中的频率有所增加，酒精研究

组的科学家卡米利亚·吕说道，她分析了这些数据。

Thai: แตค่วามถีใ่นกลุม่ผูช้ายอายุ 30 ปีขึน้ไปและผูห้ญงิอายุ 18 ถงึ 64 ปีกลบัเพิม่
ขึน้ Camillia Lui นักวทิยาศาสตรจ์าก Alcohol Research Group กลา่วซึง่ได ้
วเิคราะหข์อ้มลู
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English: What problems are associated with high-intensity drinking?
Chinese: 高强度饮酒有哪些相关问题？

Thai: ปัญหาอะไรทีเ่กีย่วขอ้งกบัการดืม่แบบความเขม้ขน้สงู?

English: Experts who study the effects of alcohol said it was worth
distinguishing between bingeing and high-intensity drinking because the
latter comes with heavier consequences.
Chinese: 研究酒精影响的专家表示，有必要区分酗酒和高强度饮酒，因为后

者带来的后果更严重。

Thai: ผูเ้ชีย่วชาญทีศ่กึษาผลกระทบของแอลกอฮอลก์ลา่ววา่ควรแยกความแตกตา่ง
ระหวา่งการดืม่หนักและการดืม่แบบความเขม้ขน้สงูเพราะอยา่งหลงัมผีลกระทบที่
รา้ยแรงกวา่

English: Consuming eight or 10 drinks in a short period of time can
produce a blood alcohol concentration, or B.A.C., of over 0.2 percent,
“which significantly increases the risk of injuries, overdose and deaths,” Dr.
Koob said.
Chinese: 在短时间内饮用八至十杯酒会导致血液酒精浓度（B.A.C.）超过
0.2%，这“大大增加了受伤、过量和死亡的风险”，库布博士说道。

Thai: การดืม่ 8 หรอื 10 แกว้ในชว่งเวลาสัน้ ๆ อาจทําใหร้ะดบัแอลกอฮอลใ์นเลอืด
หรอื B.A.C. สงูเกนิ 0.2% ซึง่ “เพิม่ความเสีย่งตอ่การบาดเจ็บ การใชเ้กนิขนาด และ
การเสยีชวีติอยา่งมาก” ดร. Koob กลา่ว

English: For comparison, a regular binge (four or five drinks) typically
results in a B.A.C. of around 0.08 percent.
Chinese: 相比之下，普通的酗酒（四到五杯）通常导致血液酒精浓度约为

0.08%。

Thai: เพือ่เปรยีบเทยีบ การดืม่หนักตามปกติ (4 หรอื 5 แกว้) มกัทําใหร้ะดบั B.A.C.
อยูท่ีป่ระมาณ 0.08%

English: High-intensity drinkers are also more likely to experience a “full
blackout,” with zero recall of what transpired, or to end up in the E.R.,
“grossly intoxicated and a danger to themselves and others,” said Keith
Humphreys, an addiction expert and psychologist at Stanford University.
Chinese: 高强度饮酒者还更有可能经历“完全失忆”，完全不记得发生了什么

，或者最终进入急诊室，“极度醉酒，危及自己和他人”，斯坦福大学成瘾专家
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和心理学家基思·汉弗莱斯说道。

Thai: ผูด้ืม่แบบความเขม้ขน้สงูยงัมโีอกาสสงูทีจ่ะประสบกบั “การลมืเหตกุารณ์
ทัง้หมด” โดยจําไมไ่ดเ้ลยวา่เกดิอะไรขึน้ หรอืจบลงทีห่อ้งฉุกเฉนิ “เมามากจนเป็นอนั
ตรายตอ่ตวัเองและคนอืน่” Keith Humphreys ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการเสพตดิและนัก
จติวทิยาจากมหาวทิยาลยัสแตนฟอรด์กลา่ว

English: When people drink that much, “the risk of harm goes up pretty
dramatically,” he added.
Chinese: 当人们喝那么多时，“伤害风险显著增加，”他补充道。

Thai: เมือ่คนดืม่ในปรมิาณนัน้ “ความเสีย่งตอ่การเกดิอนัตรายจะเพิม่ขึน้อยา่งมาก”
เขากลา่วเสรมิ

English: In addition, a higher number of drinks per occasion is associated
with a greater likelihood of developing alcohol use disorder, Dr. Koob said.
Chinese: 此外，每次饮酒量越多，与发展为酒精使用障碍的可能性越大有关

，库布博士说道。

Thai: นอกจากนี้ จํานวนแกว้ทีด่ืม่ตอ่ครัง้ยิง่สงูกย็ิง่มโีอกาสพัฒนาสูก่ารเป็นโรคตดิ
แอลกอฮอลม์ากขึน้ ดร. Koob กลา่ว

English: And “high-intensity drinking doesn’t just harm the drinker,” Dr. Lui
said.
Chinese:吕博士说，“高强度饮酒不仅对饮酒者有害。”
Thai: และ “การดืม่แบบความเขม้ขน้สงูไมไ่ดทํ้ารา้ยแคผู่ด้ืม่เทา่นัน้” ดร. หลยุ กลา่ว

English: It can lead to physical assaults, drunk-driving accidents, property
damage and relationship problems, she added.
Chinese: 她补充道，它可能导致身体攻击、酒驾事故、财产损失和关系问

题。

Thai: เธอกลา่วเสรมิวา่มนัสามารถนําไปสูก่ารทํารา้ยรา่งกาย อบุตัเิหตเุมาแลว้ขบั
ความเสยีหายตอ่ทรัพยส์นิ และปัญหาความสมัพันธ์

English: Why are people drinking so much?
Chinese:为什么人们喝这么多？

Thai: ทําไมคนถงึดืม่มากขนาดนี?้

English: There are many reasons someone might abuse alcohol, from a
genetic disposition to self-medicating.
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Chinese: 人们可能滥用酒精的原因有很多，从遗传倾向到自我药疗。

Thai: มหีลายเหตผุลทีบ่างคนอาจใชแ้อลกอฮอลใ์นทางทีผ่ดิ ตัง้แตพั่นธกุรรมไป
จนถงึการรักษาตวัเอง

English: But when it comes to high-intensity drinking, studies have found
that young people were largely motivated by the expectation that it would
make them more social and help them have fun with friends.
Chinese: 但关于高强度饮酒，研究发现年轻人主要是因为期望它能让他们

更有社交性并与朋友一起玩得开心。

Thai: แตเ่มือ่พดูถงึการดืม่แบบความเขม้ขน้สงู การวจัิยพบวา่คนหนุ่มสาวสว่นใหญม่ี
แรงจงูใจเพราะคาดหวงัวา่มนัจะทําใหพ้วกเขาเขา้สงัคมไดม้ากขึน้และสนุกกบัเพือ่นๆ

English: And that, for them, outweighed any potential negative
consequences.
Chinese:对他们来说，这超过了任何潜在的负面后果。

Thai: และสิง่นีสํ้าหรับพวกเขาสําคญักวา่ผลลพัธเ์ชงิลบทีอ่าจเกดิขึน้

English: The National Alcohol Survey has shown that middle-aged and
older adults drink during social events, too, but they also reported using
drinking as a way to deal with stress, Dr. Lui said.
Chinese: 国家酒精调查显示，中年人和老年人也会在社交活动中喝酒，但他

们还报告说，用喝酒作为应对压力的一种方式，吕博士说道。

Thai: การสํารวจแอลกอฮอลร์ะดบัชาตแิสดงใหเ้ห็นวา่ผูใ้หญช่ว่งวยักลางคนและผู ้
สงูอายกุด็ืม่ในงานสงัคมดว้ย แตพ่วกเขายงัรายงานวา่ใชก้ารดืม่เพือ่จัดการกบั
ความเครยีด ดร. หลยุ กลา่ว

English: More research is needed to fully unpack why some age groups
are gravitating toward this more extreme form of bingeing.
Chinese: 需要更多的研究来完全揭示为什么某些年龄段倾向于这种更极端

的酗酒形式。

Thai: จําเป็นตอ้งมกีารวจัิยเพิม่เตมิเพือ่ทําความเขา้ใจวา่ทําไมบางกลุม่อายถุงึโนม้
เอยีงไปสูร่ปูแบบการดืม่ทีร่นุแรงยิง่ขึน้นี้

English: Because while five drinks is risky, it’s not the same as 10, Dr.
Humphreys said.
Chinese: 因为虽然喝五杯有风险，但与喝十杯不同，汉弗莱斯博士说道。
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Thai: เพราะแมว้า่การดืม่ 5 แกว้จะเสีย่ง แตม่นัไมเ่หมอืนกบัการดืม่ 10 แกว้ ดร.
Humphreys กลา่ว

English: “The dose makes the poison,” he added.
Chinese: “剂量决定毒性，”他补充道。

Thai: “ปรมิาณทําใหเ้กดิพษิ” เขากลา่วเสรมิ

English: The National Alcohol Survey has shown that middle-aged and
older adults drink during social events, too, but they also reported using
drinking as a way to deal with stress, Dr. Lui said.
Chinese: 国家酒精调查显示，中年人和老年人也会在社交活动中饮酒，但他

们也报告说，将饮酒作为应对压力的一种方式，吕博士说道。

Thai: การสํารวจแอลกอฮอลร์ะดบัชาตแิสดงใหเ้ห็นวา่ผูใ้หญช่ว่งวยักลางคนและผู ้
สงูอายกุด็ืม่ในงานสงัคม แตพ่วกเขายงัรายงานวา่การดืม่เป็นวธิหีนึง่ในการจัดการกบั
ความเครยีด ดร.หลยุ กลา่ว

English: More research is needed to fully unpack why some age groups
are gravitating toward this more extreme form of bingeing.
Chinese: 需要更多研究来全面解开为什么某些年龄段倾向于这种更极端的

酗酒形式。

Thai: จําเป็นตอ้งมกีารวจัิยเพิม่เตมิเพือ่ทําความเขา้ใจวา่ทําไมบางกลุม่อายถุงึโนม้
เอยีงไปสูร่ปูแบบการดืม่ทีร่นุแรงยิง่ขึน้นี้

English: Because while five drinks is risky, it’s not the same as 10, Dr.
Humphreys said.
Chinese: 因为尽管喝五杯是有风险的，但与喝十杯不同，汉弗莱斯博士说

道。

Thai: เพราะแมว้า่การดืม่ 5 แกว้จะมคีวามเสีย่ง แตม่นัไมเ่หมอืนกบัการดืม่ 10 แกว้
ดร.ฮมัฟรสี์ กลา่ว

English: “The dose makes the poison,” he added.
Chinese: “剂量决定毒性，”他补充道。

Thai: “ปรมิาณทําใหเ้กดิพษิ” เขากลา่วเสรมิ
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