


เลิกเหลากับหมอ
การหยดุดืม่โดยการพบแพทย เหมาะสาํหรบัผูดืม่ทีม่ี

ประวตัอิาการถอนพษิสรุาทีรุ่นแรงหลงัหยดุดืม่สรุา หรอืหยดุดืม่

แลวมีอาการถอนพิษสุรารุนแรง เชน อาการชัก กระสับกระสาย

อยางรุนแรง สมองสับสน หูแวว ประสาทหลอน รวมถึงผูที่เคย

เลิกสุรามาแลว แตไมประสบความสําเร็จ และผูที่ตองการหยุด

ดื่มแตไมตองการทรมานจากการหยุดดื่ม

ขั้นตอนการบําบัดรักษา
การบําบัดรักษาทางการแพทยเพื่อเลิกสุราเปนวิธีการ

ที่มีสวนชวยสงเสริมใหผูปวยประสบความสําเร็จมากขึ้น โดย

ขั้นตอนการบําบัดรักษามีทั้งหมด 4 ขั้นตอน ดังนี้

ขั้นที่ 1 เตรียมการบําบัด: แพทยจะทําการตรวจ

ประเมินสุขภาพ ใหความรูจูงใจผูปวยใหเลิกสุรา และทําความ

เขาใจเกี่ยวกับการบําบัด

ขั้นที่ 2 ถอนพิษสุรา: ชวยใหผูปวยหยุดสุราเบื้องตน 

บรรเทาอาการถอนโดยใหยาชดเชย และปองกันอาการถอน

รุนแรง ใชเวลาประมาณ 1-2 สัปดาห มีการติดตามอาการอยาง

ใกลชิด 

ขั้นที่ 3 ฟนฟูสมรรถภาพ: ชวยใหผูปวยหยุดสุรา

ตอเนื่อง/ทนตออาการอยากสุรา ปรับตัวกับครอบครัว และ

สิง่แวดลอมได อาจบาํบดัเปนแบบผูปวยนอกหรอืผูปวยในระยะ

เวลาประมาณ 4-6 เดือน

ขั้นที่ 4 ติดตามผล: ติดตามผลการบําบัดรักษาฟนฟู 

และชวยเหลือใหผูปวยมีวิถีชีวิตปกติและหยุดสุราไดอยาง

ตอเนื่อง ระยะเวลาประมาณ 1-2 ป

การบําบัดรักษาที่ไดผลดีขึ้นอยูกับหลายปจจัย ไดแก 

ผูปวยมีแรงจงูใจในการเลิกสุราโดยเดด็ขาด ผูปวยมารบัการบําบัด

รักษาอยางตอเนื่อง ครอบครัวใหการสนับสนุนและรวมมือกับ

แพทย ไมมีจิตเวชรุนแรงแทรกซอน เปนตน

เลิกเหลา...กับหมอ

เลิกเหลา...ดวยตนเอง

ขั้นตอนการพบแพทย
1. เตรยีมเอกสารทีต่องใชติดตอกบัทางโรงพยาบาลใหครบถวน

2. ไปยังสถานพยาบาล หรือโรงพยาบาลที่มีการบําบัดรักษา

เพื่อเลิกสุรา

3. ติดตอทางเคานเตอรที่ทําบัตร หรือแผนกเวชระเบียน

ผูปวยนอก (OPD) วาตองการมารับการบําบัดรักษาเพื่อ

เลิกสุรา โดยอาจเนนวาตองการรับการรักษา หรือขอ

คําปรึกษาจากจิตแพทย

4. ทางโรงพยาบาลจะสงไปที่แผนกจิตเวช หรือแผนกอื่นๆ 

ที่รับบําบัดรักษา

5. เมื่อพบแพทยแลวใหเลารายละเอียดตางๆ ของพฤติกรรม

การดื่ม อาการตางๆ ฯลฯ โดยใหขอมูลที่ถูกตองแกแพทย 

เพื่อที่จะไดรับการวินิจฉัย และบําบัดรักษาที่เหมาะสม

ตอไป

6. หากผูป วยยั ง ไม ไปพบแพทย  ญาติสามารถไปรับ

คําปรึกษากอนได

ขอมูลจาก http://www.1413.in.th

เลิกเหลา...กับหมอ
การเลกิดืม่สรุาหรอืเครือ่งดืม่ผสมแอลกอฮอลนัน้...

ไมใชเรื่องยาก สิ่งสําคัญ คือ ตองมีความตั้งใจ และหาแรงจูงใจ

ในการเลิก จากนั้นพิจารณาวาตนเองดื่มสุราอยูในระดับใด หาก

เขาเกณฑของการเปนผูติดสุรา ควรที่จะปรึกษาแพทยเพื่อรับยา

ชวยในการเลกิการดืม่พรอมกับทาํพฤติกรรมบาํบดัหรอืจติบาํบดั

รวมดวย

ถาคุณมีอาการเหลานี้อยางนอย 3 ขอ นั่นคือ

การบงบอกวา คุณ “ติดสุรา” 

1. ดื่มมากกวาที่ตั้งใจไว 

2. ไมสามารถหยุดหรือเลิกการดื่มสุราบอยครั้ง 

3. มอีาการทนตอสรุามากขึน้ เชน ตองดืม่มากกวาเดมิ

อยางมากจึงจะรูสึกเชนเดิม 

4. มีอาการถอนเหลา เชน มือสั่น เหงื่อแตก คลื่นไส 

นอนไมหลับ เมื่อลดการดื่มลง

5. ยงัคงใชสรุาแมรูวาจะทาํใหเกดิปญหาทางกาย หรอื

ทางจิตใจ 

6. เวลาในแตละวนัหมดไปกบัการดืม่ การซือ้ การคดิถงึ

การดื่มสุรา การเมา หรือการฟนจากฤทธิ์สุรา 

7. ใชเวลาลดลงกบัการกจิกรรมทีส่าํคญัเพราะมวัแตใช

เวลาไปกับการดื่มเหลา

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

อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม 73170

โทรศัพท 0 2441 5000 ตอ 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

การเตรียมตัวกอนไปพบแพทย
ผูติดสุราที่ตองการเขารับบริการสุขภาพ หรือพบแพทย 

ควรศึกษาทําความเขาใจในเรื่องดังตอไปนี้

1. แผนกทีช่วยเหลอืเรือ่งการบําบัดผูตดิสุรา แผนกดงักลาว

ก็คือแผนกจิตเวช หรือแผนกอื่นๆ ที่รับบําบัดรักษา เชน 

เวชศาสตรครอบครัว คลินิกยาเสพติด หรือศูนยซับน้ําตา 

เปนตน แพทยผูเชี่ยวชาญ ที่สามารถชวยเหลือเกี่ยวกับ

การเลิกสุราไดโดยตรง คือ จิตแพทย

2. สถานบําบัดที่ทําการบําบัดรักษาผูติดสุรา ผูติดสุรา

สามารถเขารับบริการไดตามศูนยบําบัดสุราและสาร

เสพติดตามภูมิภาคตางๆ สถานพยาบาลหรือโรงพยาบาล

ของรัฐที่มีแผนกจิตเวช หรือแผนกยาเสพติด ซึ่งโดยทั่วไป

โรงพยาบาลประจําจังหวัดโดยสวนใหญจะมีจิตแพทยคอย

ใหความชวยเหลืออยู

3. เอกสารที่ตองเตรียมไป ไดแก บัตรประจําตัวประชาชน 

บัตรประจําตัวผูปวย บัตรแสดงสิทธิการรักษา (เชน 

บัตรทอง บัตรประกันสังคม เปนตน)

4. สิทธิการรักษา ผูติดสุราสามารถขอใชสิทธิการรักษาเพื่อ

ขอเบิกจาย หรือลดหยอนคารักษาพยาบาล ตามสิทธิ

การรักษาที่ตนมีได เชน สิทธิประกันสุขภาพถวนหนา 

(บัตรทอง) สิทธิประกันสังคม สวัสดิการขาราชการ 

รัฐวิสาหกิจ เปนตน ซึ่งสามารถตรวจสอบการใชสิทธิ์ได

โดยสอบถามจากทางโรงพยาบาล

 ที่ตองการเขาบําบัดรักษา
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เลิกเหลา...ดวยตนเอง
วิธีการลดปริมาณการดื่มใหสําเร็จ
1. กําหนด และจํากัดปริมาณที่จะดื่ม แลวใหดื่มชาๆ เพื่อจะได

มีสติในการยั้งคิด

2. ทานอาหารกอนดื่มหรือดื่มพรอมอาหารจะทําใหการดูดซึม

ของแอลกอฮอลชาลง

3. หลีกเลี่ยงอาหารรสเค็มเพราะจะทําใหกระหายน้ําจนตอง

ดื่มบอยขึ้น

4. เลือกเครื่องดื่มท่ีมีความเขมขนของแอลกอฮอลต่ํา เชน 

การดื่มเบียรแทนสุราหรือไวน เปนตน

5. ดื่มแบบผสมใหเจือจาง เพื่อลด

ความเขมขนของแอลกอฮอล

6. ดื่มน้ําเปลาสลับบางใน

ระหวางที่ดื่มเหลาเพื่อ

ทิ้งชวงในการดื่มใหหางขึ้น

การเลกิดืม่สรุาหรอืเครือ่งดืม่ผสมแอลกอฮอลนัน้...

ไมใชเรื่องยาก สิ่งสําคัญ คือ ตองมีความตั้งใจ  และหาแรงจูงใจ

ในการเลกิดืม่   เมือ่ตัง้ใจจะเลกิแลวอยางแนนอนควรมกีารคนหา

วาตนเองมลีกัษณะการด่ืมเปนเชนไร หากพจิารณาไดวาสามารถ

เลิกดวยตนเองได ลองวิธีการเลิกเหลาดวยตัวเอง ดังนี้

ลดปริมาณการดื่ม
การดื่มเหลาลดลงจะทําใหสุขภาพดีข้ึน ความเสี่ยง

ตอการเกิดโรคตางๆ ก็ลดลงตาม หรือโรคท่ีเปนอยูสามารถ

ควบคุมไดดีขึ้น และอาจเปนอีกหนทางหนึ่งในการหยุดดื่มเหลา

ไดอยางเด็ดขาดตอไป

7. ทํากิจกรรมอื่นแทนในชวงเวลาที่เคยดื่มเปนประจํา เชน 

กิจกรรมดนตรี เลนกีฬา ทํางานศิลปะ ทํางานอดิเรกตางๆ 

หรือปฏิบัติธรรม เปนตน

8. หลีกเล่ียงกลุมเพื่อนท่ีเคยดื่มดวยกัน พบปะหรือเขารวม

กิจกรรมกับเพื่อนที่ไมดื่มแทน

9. หากถูกชักชวนใหดืม่ ปฏเิสธโดยตรงโดยใหเหตผุลวามปีญหา

สุขภาพ  หมอสั่งไมใหดื่ม เปนตน

10. ไมควรขับขี่ยานพาหนะหลังดื่มเหลา

11. งดการดื่ม เมื่อมีปญหาสุขภาพเกิดขึ้น และไมควรดื่มเหลา

เมื่อมีการทานยาทุกชนิด

ผูที่เลิกดื่มในชวงเริ่มตน ควรปฏิบัติตน ดังนี้

1. รับประทานอาหารใหเพียงพอ

2. จิบน้ําหวานบอยๆ เพื่อเพิ่มพลังงานใหแกรางกาย

3. หลีกเลี่ยงอาหารมัน เนื่องจากตับอาจจะยังทํางานไดไมดี 

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

3 ครั้งหลังอาหาร 

5. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

6. พยายามทํากิจกรรมที่ใหความสุขใจ ไมปลอยใหตนเองวาง 

ผอนคลายความเครียดดวยดนตรี เลนกีฬาเบาๆ ทํางาน

ศิลปะ เปนตน

การหักดิบ
การหักดิบ หรือ การหยุดดื่มสุราโดยทันที เหมาะ

สําหรับผูดื่มที่ไมมีอาการถอนพิษสุราในชวงเชา หลังตื่นนอน 

เชน คลื่นไส อาเจียน มือสั่น ใจสั่น เหงื่อแตก เปนตน และ

ไมเคยมีอาการถอนพิษสุราที่รุนแรงหลังหยุดดื่มสุราในอดีต 

เชน อาการชัก กระสับกระสายอยางรุนแรง สมองสับสน หูแวว 

ประสาทหลอน เปนตน เน่ืองจากความเสี่ยงตอการถอนสุรา

รุนแรงมีไมมาก

ผูดืม่ทีห่ยดุดืม่โดยทนัท ีควรตดิตามอาการของตนเอง 

โดยเฉพาะในชวง 3 วันแรก หากมีอาการคลื่นไส อาเจียนรุนแรง 

มือส่ัน ใจส่ัน เหง่ือแตก หงุดหงิดกระสับกระสายเพิ่มมากข้ึน 

ควรรีบปรึกษาแพทยเพื่อชวยบําบัดในการถอนพิษสุรา

7. หลีกเลี่ยงสถานการณที่เสี่ยง

หรือตัวกระตุนเราใหอยากดื่ม เชน 

รานขายสุรา เพื่อนที่ดื่ม เปนตน 

8. บอกกบับุคคลในครอบครวัและคนใกลชดิวาตนเองกําลงัเลกิ

สุรา ชวยเปนกําลังใจใหดวย 

9. ปฏิเสธเพื่อนท่ีมาชวนดื่มวา ตนเองกําลังมีปญหาโรคตับ 

หมอสั่งใหงดการดื่ม 

10. หากผูดื่มเปนผูที่สูบบุหรี่ดวย ควรควบคุมปริมาณบุหรี่ที่สูบ

ไมใหเพิ่มมากขึ้น หรือหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่

ขอมูลจาก http://www.1413.in.th
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