
ระดับแอลกอฮอล์ในเลือด และอาการคนดื�ม

เลิกสุรา
อยางไรใหไดผล

โรงพยาบาลสัตหีบ กม.10
กลุมงานจิตเวชและยาเสพติด

โทร 038-245051

30 MG%

หรอื ดื�มเหล้า 4 แก้ว 
จะมอีาการสนกุสนาน รา่เรงิ

50 MG%

หรอื ดื�มเหล้า 6 แก้ว 
ควบคมุอาการเคลื�อนไหวไดไ้มป่กติ

100 MG%

หรอื ดื�มเหล้า 12 แก้ว 
จะมอีาการเดินไมต่รงทาง

200 MG%

หรอื ดื�มเหล้า 24 แก้ว 
จะเกิดอาการสบัสน

300 MG%

จะมอีาการ ง่วง งง ซมึ

400 MG%

จะทําใหเ้กิดอาการสลบ
และเสยีชวีติได้

อยา่ดื�มแก้วแรก

การเริ�มดื�มแก้วแรกมโีอกาศเสี�ยงที�ทําใหด้ื�มแบบติดลม
และทําใหท่้านกลับมาดื�มซํ�าอีกได้

ครอบครวั

ควรชว่ยดแูล และใหกํ้าลังใจผูป้�วยหยุดดื�มอยา่งต่อเนื�อง
เมื�อผูป้�วยหยุดดื�มได้ต่อเนื�องควรแสดงความชื�นชม
ยนิดี เป�นระยะๆ เพื�อใหผู้ป้�วยเหน็วา่เป�นสิ�งสาํคัญ 

ที�เขาสามารถปฏิบติัได้ และเกิดกําลังใจในการเลิกดื�ม

038-245051 ตอ 1074
038-931600-1
038-429244
038-411551-2 ตอ 211
038-343601 ตอ 207
038-460333 ตอ 4507-8
038-932548-9
038-442200 ตอ 221
038-351010-12
038-352974-79 ตอ 1135
038-219310 ตอ 132
038-216100 ตอ 105
038-211288 ตอ 131
038-166300 ตอ 225 
038-195703

แหลงใหความชวยเหลือ
สายดวนยาเสพติด 1165 (ไมเสียคาใชจาย)

ตลอด 24 ช่ัวโมง

โรงพยาบาลสัตหีบ กม.10
โรงพยาบาลชลบุรี
โรงพยาบาลบางละมุง

โรงพยาบาลวัดญาณสังวราราม
โรงพยาบาลพนัสนิคม
โรงพยาบาลพานทอง
โรงพยาบาลบานบึง
โรงพยาบาลแหลมฉบัง

โรงพยาบาลหนองใหญ
โรงพยาบาลเกาะสีชัง
โรงพยาบาลบอทอง
โรงพยาบาลเกาะจันทร

หรือติดตอ 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลทุกแหง



โทษของสรุาและเครื�องดื�มแอลกอฮอล์

เลิกสุราอยา่ง�ร�ห้ได้ผล

เลิกสรุาอยา่งไรใหไ้ด้ผล
สาํหรบัผูป้�วยสรุาที�ผา่นการบาํบดั
การดื�มสรุาเป�นระยะเวลานานยอ่มสง่ผลกระทบ
ต่อผูที้�ติดทําใหเ้สยีสขุภาพ เสยีสมัพนัธภาพ

กับคนในครอบครวั และเสยีการงาน ซึ�งการสญูเสยี
เหล่านี�สง่ผลกระทบต่อความเป�นอยูข่องผูติ้ดสรุา

ทําใหต้้องเขา้รบัการบาํบดั 

ตัวกระตุ้นภายนอก

ขวดสรุา ขวดเบยีร ์แก้วสรุา กับแกล้ม ฯลฯ 
ท่านควรเก็บสิ�งของ เหล่านี�ออกจากบา้น 

หรอืที�พกัของท่าน เพื�อลดตัวกระตุ้นที�ทําใหอ้ยากดื�ม

สิ�งของต่างๆ 

รา้นค้าที�จําหน่ายสุรา เบียร์

ควรหลีกเลี�ยงหากจาํเป�นต้องเขา้รา้นใหท่้านรบี
ทําธุระซื�อของใหเ้รยีบรอ้ยแล้วรบีออกจากรา้นค้านั�น

ควรหลีกเลี�ยงหากต้องไปรว่มงานควรพาคนใน
ครอบครวัไปด้วย เพื�อชว่ยดแูลท่านใหง้ดดื�ม

งานเลี�ยงต่างๆ

เพื�อนชวน

ใหบ้อกเพื�อนวา่ “กําลังพยายามเลิกเหล้าอยู ่เพราะ
ดื�มมามากแล้ว สขุภาพทรุดโทรมจนต้องไปรกัษา

คําพูดที�กระทบจิต�จ
แสดงความไมเ่ชื�อถือ ดหูมิ�น เชน่ คงเลิกไมไ่ดห้รอก
เดี�ยวก็กลับไปกินเหมอืนเดมิ ท่านจะยอมแพ ้หรอื
พสิจูนใ์หค้นเหล่านั�นกลับมายอมรบัวา่ท่านทําได้ด้วย
การหยุดดื�ม และท่านจะเหน็ความต่างที�เกิดขึ�น 

ตวักระตุ้นภาย�น

อารมณ์ทางลบ

โกรธ ซมึเศรา้ เหงา ท้อแท้ เบื�อหนา่ย เซง็ เครยีด
หงุดหงิด ท่านควรหาวธิจีดัการ เชน่ ควบคมุอารมณ์
ตั�งสติ หลีกเลี�ยงการเผชญิหนา้ ฝ�กผอ่นคลาย
ออกกําลังกาย หากิจกรรมที�เป�นประโยชน ์

ความอยากดื�มสุรา

เป�นอุปสรรคสาํคัญในการเลิกสรุา ป�องกันโดย
รบัประทานอาหารครบ 3 มื�อ โดยเฉพาะมื�อเยน็ให้
ทานใหอิ้�มเพื�อป�องกันความอยากดื�ม อยา่ปล่อย
ใหต้นวา่งงาน หากิจกรรมทํารว่มกับคนในครอบครวั

ความคิดที�นํา�ปสู่การดื�มสุรา

แต่ถ้าไดล้องดื�มแล้ว มนัจะไมน่ดิ
เนื�องจากดื�มเขา้ไปแล้วจะทําใหด้ื�มแบบติดลม  

ครั�งสดุท้ายมนัผา่นไปแล้ว ถ้าไมด่ื�มอีก

นิดเดียว�ม่เป�น�ร

ขอครั�งนี�เป�นครั�งสุดท้าย

ลองไดด้ื�มแล้วจะเดอืดรอ้นตามมา เนื�องจากไดด้ื�มแล้ว
จะกลับมาติดโดยง่าย และเสยีสขุภาพ ฯลฯ 

และต้องกลับมาเลิกดื�มอีก จงึกลายเป�นความเดอืดรอ้น 

อากาศรอ้นๆ �ด้เบียรเ์ยน็ๆ สักแก้วน่าจะดี

ความคิดที�นํา�ปสู่การดื�มสุรา

คนอื�นดื�มหนักกว่าเรา �ม่เหน็เป�น�ร

ตอนเขาหนกั เขาจะกลับมาบอกเราไดไ้หม
ทําไมไมด่แูบบอยา่งคนที�เลิกดื�มได ้จะไดทํ้าใหตั้วเราดขีึ�น

เบียรอ์่อนกว่าเหล้าดื�มเบียรแ์ทนแล้วกัน

ลองดื�มเบยีรแ์ล้วจะกลับมาดื�มเหล้าถาวร
เพราะดื�มเบยีรด์กีรตํี�ากวา่เหล้า ดื�มแล้วไมไ่ดที้� 

ต้องกลับมาดื�มเหล้าแบบเดมิ

อยากทดสอบว่าเลิก�ด้หรอืยงั

เลิกไดแ้ล้วถ้าไมด่ื�มอีก

ดื�มสรุาเป�นโทษ ไมใ่ชร่างวลั
การดื�มสรุาทําใหเ้สยีสขุภาพ เสยีสมัพนัธภาพ 

กับคนในครอบครวั เสยีการงาน ดงันั�นจงึเป�น 

โทษ ไมใ่ชร่างวลั

ใหร้างวัลกับตัวเองบ้าง เลิกดื�มมานานแล้ว อาการเมาค้าง และภาวะขาดนํ�า

มอีาการปวดศีรษะ วงิเวยีน อ่อนเพลีย
คลื�นไส ้และหงุดหงิดง่าย

พษิจากแอลกอฮอล์
สบัสน อาเจยีน ชกั หายใจชา้หรอืผดิปกติ 

อุณหภมูริา่งกายตํ�า และหมดสติ 

ในกรณทีี�รนุแรง อาจทําใหร้ะบบหายใจล้มเหลว โคมา่
และเสยีชวีติ

ความเสยีหายของตับ
โรคไขมนัพอกตับ อาจพฒันาไปสูโ่รคตับอักเสบ

และการดื�มแอลกอฮอล์เป�นเวลานานในที�สดุอาจนาํไปสูโ่รคตับแขง็ 


