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เลิกเหลากับหมอ
การหยดุดืม่โดยการพบแพทย เหมาะสาํหรบัผูดืม่ทีม่ี

ประวตัอิาการถอนพษิสรุาทีรุ่นแรงหลงัหยดุดืม่สรุา หรอืหยดุดืม่

แลวมีอาการถอนพิษสุรารุนแรง เชน อาการชัก กระสับกระสาย

อยางรุนแรง สมองสับสน หูแวว ประสาทหลอน รวมถึงผูที่เคย

เลิกสุรามาแลว แตไมประสบความสําเร็จ และผูที่ตองการหยุด

ดื่มแตไมตองการทรมานจากการหยุดดื่ม

ขั้นตอนการบําบัดรักษา
การบําบัดรักษาทางการแพทยเพื่อเลิกสุราเปนวิธีการ

ที่มีสวนชวยสงเสริมใหผูปวยประสบความสําเร็จมากขึ้น โดย

ขั้นตอนการบําบัดรักษามีทั้งหมด 4 ขั้นตอน ดังนี้

ขั้นที่ 1 เตรียมการบําบัด: แพทยจะทําการตรวจ

ประเมินสุขภาพ ใหความรูจูงใจผูปวยใหเลิกสุรา และทําความ

เขาใจเกี่ยวกับการบําบัด

ขั้นที่ 2 ถอนพิษสุรา: ชวยใหผูปวยหยุดสุราเบื้องตน 

บรรเทาอาการถอนโดยใหยาชดเชย และปองกันอาการถอน

รุนแรง ใชเวลาประมาณ 1-2 สัปดาห มีการติดตามอาการอยาง

ใกลชิด 

ขั้นที่ 3 ฟนฟูสมรรถภาพ: ชวยใหผูปวยหยุดสุรา

ตอเนื่อง/ทนตออาการอยากสุรา ปรับตัวกับครอบครัว และ

สิง่แวดลอมได อาจบาํบดัเปนแบบผูปวยนอกหรอืผูปวยในระยะ

เวลาประมาณ 4-6 เดือน

ขั้นที่ 4 ติดตามผล: ติดตามผลการบําบัดรักษาฟนฟู 

และชวยเหลือใหผูปวยมีวิถีชีวิตปกติและหยุดสุราไดอยาง

ตอเนื่อง ระยะเวลาประมาณ 1-2 ป

การบําบัดรักษาที่ไดผลดีขึ้นอยูกับหลายปจจัย ไดแก 

ผูปวยมีแรงจงูใจในการเลิกสุราโดยเดด็ขาด ผูปวยมารบัการบําบัด

รักษาอยางตอเนื่อง ครอบครัวใหการสนับสนุนและรวมมือกับ

แพทย ไมมีจิตเวชรุนแรงแทรกซอน เปนตน

เลิกเหลา...กับหมอ

เลิกเหลา...ดวยตนเอง

ขั้นตอนการพบแพทย
1. เตรยีมเอกสารทีต่องใชติดตอกบัทางโรงพยาบาลใหครบถวน

2. ไปยังสถานพยาบาล หรือโรงพยาบาลที่มีการบําบัดรักษา

เพื่อเลิกสุรา

3. ติดตอทางเคานเตอรที่ทําบัตร หรือแผนกเวชระเบียน

ผูปวยนอก (OPD) วาตองการมารับการบําบัดรักษาเพื่อ

เลิกสุรา โดยอาจเนนวาตองการรับการรักษา หรือขอ

คําปรึกษาจากจิตแพทย

4. ทางโรงพยาบาลจะสงไปที่แผนกจิตเวช หรือแผนกอื่นๆ 

ที่รับบําบัดรักษา

5. เมื่อพบแพทยแลวใหเลารายละเอียดตางๆ ของพฤติกรรม

การดื่ม อาการตางๆ ฯลฯ โดยใหขอมูลที่ถูกตองแกแพทย 

เพื่อที่จะไดรับการวินิจฉัย และบําบัดรักษาที่เหมาะสม

ตอไป

6. หากผูป วยยั ง ไม ไปพบแพทย  ญาติสามารถไปรับ

คําปรึกษากอนได

ขอมูลจาก http://www.1413.in.th

เลิกเหลา...กับหมอ
การเลกิดืม่สรุาหรอืเครือ่งดืม่ผสมแอลกอฮอลนัน้...

ไมใชเรื่องยาก สิ่งสําคัญ คือ ตองมีความตั้งใจ และหาแรงจูงใจ

ในการเลิก จากนั้นพิจารณาวาตนเองดื่มสุราอยูในระดับใด หาก

เขาเกณฑของการเปนผูติดสุรา ควรที่จะปรึกษาแพทยเพื่อรับยา

ชวยในการเลกิการดืม่พรอมกับทาํพฤติกรรมบาํบดัหรอืจติบาํบดั

รวมดวย

ถาคุณมีอาการเหลานี้อยางนอย 3 ขอ นั่นคือ

การบงบอกวา คุณ “ติดสุรา” 

1. ดื่มมากกวาที่ตั้งใจไว 

2. ไมสามารถหยุดหรือเลิกการดื่มสุราบอยครั้ง 

3. มอีาการทนตอสรุามากขึน้ เชน ตองดืม่มากกวาเดมิ

อยางมากจึงจะรูสึกเชนเดิม 

4. มีอาการถอนเหลา เชน มือสั่น เหงื่อแตก คลื่นไส 

นอนไมหลับ เมื่อลดการดื่มลง

5. ยงัคงใชสรุาแมรูวาจะทาํใหเกดิปญหาทางกาย หรอื

ทางจิตใจ 

6. เวลาในแตละวนัหมดไปกบัการดืม่ การซือ้ การคดิถงึ

การดื่มสุรา การเมา หรือการฟนจากฤทธิ์สุรา 

7. ใชเวลาลดลงกบัการกจิกรรมทีส่าํคญัเพราะมวัแตใช

เวลาไปกับการดื่มเหลา

โครงการพฒันาสถานประกอบการปลอดบหุร� ่เหล�า และอบุตัเิหตุ
สมาคมพัฒนาคุณภาพสิ�งแวดล�อม (ส.พ.ส.)
999 พุทธมณฑลสาย 4 ต.ศาลายา 

อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม 73170

โทรศัพท 0 2441 5000 ตอ 2317, 0 2441 9232

 08 2358 4614, 08 2358 4616

โทรสาร 0 2889 3390, 0 2441 9232

เว็บไซต www.adeq.or.th, www.healthyenterprise.org 

อีเมล smokefree09@hotmail.com 

โครงการพัฒนาสถานประกอบการปลอดบุหรี่ เหล�า และอุบัติเหตุ

การเตรียมตัวกอนไปพบแพทย
ผูติดสุราที่ตองการเขารับบริการสุขภาพ หรือพบแพทย 

ควรศึกษาทําความเขาใจในเรื่องดังตอไปนี้

1. แผนกทีช่วยเหลอืเรือ่งการบําบัดผูตดิสุรา แผนกดงักลาว

ก็คือแผนกจิตเวช หรือแผนกอื่นๆ ที่รับบําบัดรักษา เชน 

เวชศาสตรครอบครัว คลินิกยาเสพติด หรือศูนยซับน้ําตา 

เปนตน แพทยผูเชี่ยวชาญ ที่สามารถชวยเหลือเกี่ยวกับ

การเลิกสุราไดโดยตรง คือ จิตแพทย

2. สถานบําบัดที่ทําการบําบัดรักษาผูติดสุรา ผูติดสุรา

สามารถเขารับบริการไดตามศูนยบําบัดสุราและสาร

เสพติดตามภูมิภาคตางๆ สถานพยาบาลหรือโรงพยาบาล

ของรัฐที่มีแผนกจิตเวช หรือแผนกยาเสพติด ซึ่งโดยทั่วไป

โรงพยาบาลประจําจังหวัดโดยสวนใหญจะมีจิตแพทยคอย

ใหความชวยเหลืออยู

3. เอกสารที่ตองเตรียมไป ไดแก บัตรประจําตัวประชาชน 

บัตรประจําตัวผูปวย บัตรแสดงสิทธิการรักษา (เชน 

บัตรทอง บัตรประกันสังคม เปนตน)

4. สิทธิการรักษา ผูติดสุราสามารถขอใชสิทธิการรักษาเพื่อ

ขอเบิกจาย หรือลดหยอนคารักษาพยาบาล ตามสิทธิ

การรักษาที่ตนมีได เชน สิทธิประกันสุขภาพถวนหนา 

(บัตรทอง) สิทธิประกันสังคม สวัสดิการขาราชการ 

รัฐวิสาหกิจ เปนตน ซึ่งสามารถตรวจสอบการใชสิทธิ์ได

โดยสอบถามจากทางโรงพยาบาล

 ที่ตองการเขาบําบัดรักษา
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เลิกเหลา...ดวยตนเอง
วิธีการลดปริมาณการดื่มใหสําเร็จ
1. กําหนด และจํากัดปริมาณที่จะดื่ม แลวใหดื่มชาๆ เพื่อจะได

มีสติในการยั้งคิด

2. ทานอาหารกอนดื่มหรือดื่มพรอมอาหารจะทําใหการดูดซึม

ของแอลกอฮอลชาลง

3. หลีกเลี่ยงอาหารรสเค็มเพราะจะทําใหกระหายน้ําจนตอง

ดื่มบอยขึ้น

4. เลือกเครื่องดื่มท่ีมีความเขมขนของแอลกอฮอลต่ํา เชน 

การดื่มเบียรแทนสุราหรือไวน เปนตน

5. ดื่มแบบผสมใหเจือจาง เพื่อลด

ความเขมขนของแอลกอฮอล

6. ดื่มน้ําเปลาสลับบางใน

ระหวางที่ดื่มเหลาเพื่อ

ทิ้งชวงในการดื่มใหหางขึ้น

การเลกิดืม่สรุาหรอืเครือ่งดืม่ผสมแอลกอฮอลนัน้...

ไมใชเรื่องยาก สิ่งสําคัญ คือ ตองมีความตั้งใจ  และหาแรงจูงใจ

ในการเลกิดืม่   เมือ่ตัง้ใจจะเลกิแลวอยางแนนอนควรมกีารคนหา

วาตนเองมลีกัษณะการด่ืมเปนเชนไร หากพจิารณาไดวาสามารถ

เลิกดวยตนเองได ลองวิธีการเลิกเหลาดวยตัวเอง ดังนี้

ลดปริมาณการดื่ม
การดื่มเหลาลดลงจะทําใหสุขภาพดีข้ึน ความเสี่ยง

ตอการเกิดโรคตางๆ ก็ลดลงตาม หรือโรคท่ีเปนอยูสามารถ

ควบคุมไดดีขึ้น และอาจเปนอีกหนทางหนึ่งในการหยุดดื่มเหลา

ไดอยางเด็ดขาดตอไป

7. ทํากิจกรรมอื่นแทนในชวงเวลาที่เคยดื่มเปนประจํา เชน 

กิจกรรมดนตรี เลนกีฬา ทํางานศิลปะ ทํางานอดิเรกตางๆ 

หรือปฏิบัติธรรม เปนตน

8. หลีกเล่ียงกลุมเพื่อนท่ีเคยดื่มดวยกัน พบปะหรือเขารวม

กิจกรรมกับเพื่อนที่ไมดื่มแทน

9. หากถูกชักชวนใหดืม่ ปฏเิสธโดยตรงโดยใหเหตผุลวามปีญหา

สุขภาพ  หมอสั่งไมใหดื่ม เปนตน

10. ไมควรขับขี่ยานพาหนะหลังดื่มเหลา

11. งดการดื่ม เมื่อมีปญหาสุขภาพเกิดขึ้น และไมควรดื่มเหลา

เมื่อมีการทานยาทุกชนิด

ผูที่เลิกดื่มในชวงเริ่มตน ควรปฏิบัติตน ดังนี้

1. รับประทานอาหารใหเพียงพอ

2. จิบน้ําหวานบอยๆ เพื่อเพิ่มพลังงานใหแกรางกาย

3. หลีกเลี่ยงอาหารมัน เนื่องจากตับอาจจะยังทํางานไดไมดี 

4. รับประทานวิตามิน B1-6-12 ชดเชยครั้งละ 1 เม็ด วันละ 

3 ครั้งหลังอาหาร 

5. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

6. พยายามทํากิจกรรมที่ใหความสุขใจ ไมปลอยใหตนเองวาง 

ผอนคลายความเครียดดวยดนตรี เลนกีฬาเบาๆ ทํางาน

ศิลปะ เปนตน

การหักดิบ
การหักดิบ หรือ การหยุดดื่มสุราโดยทันที เหมาะ

สําหรับผูดื่มที่ไมมีอาการถอนพิษสุราในชวงเชา หลังตื่นนอน 

เชน คลื่นไส อาเจียน มือสั่น ใจสั่น เหงื่อแตก เปนตน และ

ไมเคยมีอาการถอนพิษสุราที่รุนแรงหลังหยุดดื่มสุราในอดีต 

เชน อาการชัก กระสับกระสายอยางรุนแรง สมองสับสน หูแวว 

ประสาทหลอน เปนตน เน่ืองจากความเสี่ยงตอการถอนสุรา

รุนแรงมีไมมาก

ผูดืม่ทีห่ยดุดืม่โดยทนัท ีควรตดิตามอาการของตนเอง 

โดยเฉพาะในชวง 3 วันแรก หากมีอาการคลื่นไส อาเจียนรุนแรง 

มือส่ัน ใจส่ัน เหง่ือแตก หงุดหงิดกระสับกระสายเพิ่มมากข้ึน 

ควรรีบปรึกษาแพทยเพื่อชวยบําบัดในการถอนพิษสุรา

7. หลีกเลี่ยงสถานการณที่เสี่ยง

หรือตัวกระตุนเราใหอยากดื่ม เชน 

รานขายสุรา เพื่อนที่ดื่ม เปนตน 

8. บอกกบับุคคลในครอบครวัและคนใกลชดิวาตนเองกําลงัเลกิ

สุรา ชวยเปนกําลังใจใหดวย 

9. ปฏิเสธเพื่อนท่ีมาชวนดื่มวา ตนเองกําลังมีปญหาโรคตับ 

หมอสั่งใหงดการดื่ม 

10. หากผูดื่มเปนผูที่สูบบุหรี่ดวย ควรควบคุมปริมาณบุหรี่ที่สูบ

ไมใหเพิ่มมากขึ้น หรือหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่

ขอมูลจาก http://www.1413.in.th
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