
          พษิแบบเรื�อรงั หมกมุน่กับการ หาสรุาดื�มตลอดเวลา สขุภาพรา่งกายทรุดโทรม
ขาดความรบัผดิชอบ เสยีสมัพนัธภาพกับคนในครอบครวั เสยีการงาน

          พษิแบบเฉยีบพลัน ขาดสติ ควบคมุตัวเองไมไ่ด้ เป�นสาเหตขุองการเกิด
อุบติัเหตหุรอืทะเลาะวิวาทได้ง่าย

แนวทางการลดและหยุดดื�มสรุา

สรุา ออกฤทธิ�กดระบบประสาทสว่นกลาง

          วิธนีี�เหมาะสาํหรบัผูดื้�มที�ไม่มอีาการถอนพิษสรุาในช่วงเช้าหลังตื�นนอน เช่น คลื�นไส ้อาเจยีน มือสั�น ใจสั�น เหงื�อแตก และ
ไม่เคยมอีาการถอนพิษสรุาที�รุนแรงหลังหยุดดื�มสรุาในอดตี เช่น ชัก กระสบักระสา่ยอยา่งรุนแรง สบัสน หแูว่ว ประสาทหลอน
เป�นต้น

ไมดื่�มเมื�อมกีารทานยาทกุชนิด

ต้องติดตามอาการของตนเอง โดยเฉพาะในช่วง 3 วันแรก หากมอีาการคลื�นไส ้อาเจยีนรุนแรง มือสั�น ใจสั�น
เหงื�อแตก หงุดหงิด กระสบักระสา่ยเพิ�มมากขึ�น ควรรบีปรกึษาแพทยเ์พื�อช่วยบาํบดัในการถอนพิษสรุา

วิธ ีการเลิกดื�มส ุราด้วยตนเองวิธีการเลิกดื�มสุราด้วยตนเอง

กําหนดและจํากัดปรมิาณที�จะดื�มในแต่ละครั�ง ทานอาหารก่อนดื�มหรื�อดื�มพรอ้มอาหาร หลกีเลี�ยงการรวมกลุ่มเพื�อนที�เคยดื�มด้วยกัน

เลือกเครื�องดื�มที�มคีวามเข้มขน้ของแอลกอฮอล์ต�า ดื�มแบบผสมใหเ้จือจางหรอืดื�มน�าเปล่า
สลับบา้งในระหว่างที�ดื�มสรุา

หยุดดื�ม

ผ ูท้ ี�เลิกดื�มในชว่งเร ิ�มต้น ควรปฏิบติัดังน ี�ผูท้ี�เลิกดื�มในชว่งเริ�มต้น ควรปฏิบติัดังนี�

รบัประทานอาหารใหเ้พยีงพอ
จิบน�าหวานบอ่ย ๆ

พกัผอ่นใหเ้พยีงพอ ทํากิจกรรมอื�นทดแทน เชน่ เล่นกฬีาเบา ๆ
หรอืทํางานศลิปะ

กลุ่มงานจิตเวชและยาเสพติด โรงพยาบาลสตัหบี กม.10


