
 โดยปกติร่างกายของผู้ ใหญ่ จะเผาผลาญ

แอลกอฮอล์บริสุทธิ์ได้ 10 กรัมต่อช่ัวโมง หรือ 1 ดื่ม

มาตรฐานต่อ ช่ัวโมง (เทียบเท่ากับ เบียร์ประมาณ               

1 กระป๋อง หรือสุรา 40 ดีกรีปริมาณ 25 ซีซี  หรือไวน์

ปริมาณ 1 แก้ว ต่อช่ัวโมง) แต่ถ้าดื่มแอลกอฮอล์เร็วกว่า

อัตราการท าลายแอลกอฮอล์ปกติของร่างกาย ระดับ

ของแอลกอฮอล์ก็จะเพิ่มขึน้ เกิดเป็นอาการเมาสุรา ซึ่งมี

ลักษณะอาการแตกต่างกันตามระดับความเข้มข้นของ

แอลกอฮอล์ในเลือด ดังตอ่ไปนี้ 

 ระดับ

แอลกอฮอล์ใน

เลือด (มลิลิกรัม

เปอร์เซ็นต)์ 

       

       ลักษณะของอาการเมา 

20-90 เริ่มเสียการทรงตัว อารมณ์และ

พฤติกรรมเปลี่ยนแปลง  

50 มีความผดิทางกฎหมาย โทษผูข้ับขี่รถ

ในขณะเมาสุรา  หรอืเมาแล้วขับ 

100-199 มีอาการทางประสาทวิทยา  การ

ตอบสนองช้าลง เดินเซ ระบบ

กล้ามเนือ้ท างานไม่สัมพันธ์กัน         

มีอาการทางจิตใจและอารมณ์  

200-299 มีอาการเมาอย่างเห็นได้ชัดเจน 

คลื่นไส้อาเจียน เดินเซอย่างมาก 

 

 

300-399 อุณหภูมิร่างกายลดลง พูดไม่ชัด 

ความจ าเสื่อม 

400-499 การรูส้ึกตัวแย่ลง อาจถึงขั้นโคม่า 

ระบบหายใจแย่ลง อุณหภูมิและความ

ดันเลือดลดลง ปัสสาวะราดหรอืไม่

สามารถขับถ่ายปัสสาวะได้ อาจท าให้

ลิน้ตกอุดตันทางเดินหายใจ  หรอื

ส าลักอาหารจากกระเพาะอาหาร 

หรอืไม่หายใจ ท าให้ผูป้่วยเสียชีวติได้ 

500-800 ท าให้เสียชวีิตได้ 

 หากมีปัญหาหรอืข้อสงสัย โทรมาคุยกับเราได้ที่ 

สายด่วน 1413 ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุราทางโทรศัพท์  

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

ศูนย์พัฒนาครอบครัวในชุมชน 
เทศบาลต าบลโคกส าโรง 
โครงการครอบครัวศีล 5 

 

 

 

 

 

 

 

คณะท างานศูนย์พัฒนาครอบครัวในชุมชน 

เทศบาลต าบลโคกส าโรง 

27/9 ซอยวิถสีวัสดิ์ ต าบลโคกส าโรง 

อ าเภอโคกส าโรง  จังหวัดลพบุรี 

โทร.036-441146 ต่อ 312 



  

 สุราเป็นสารเสพติดที่ไม่เพียงแตจ่ะบ่อนท าลาย

สุขภาพร่างกาย และจติใจของผู้ดื่มเท่านั้น แตย่ังส่งผล

ต่อบุคคลซึ่งอยู่รอบข้างอีกด้วย ไม่ว่าจะเป็นการท าให้

เกิดความเครียดกับบุคคลในครอบครัว การเกิดโรคภัย

จากความเครียด อับอาย เสียการเสียงาน เสียเงนิทอง

ไปกับการช าระหนี้สนิที่เกิดจากการดื่มสุรา รวมถึงเรื่อง

ของการกระท าความรุนแรง 

 การดื่มสุรานับเป็นสาเหตุหลักที่น ามาสู่การ

กระท ารุนแรง โดยเฉพาะในเด็กและผู้หญิง จากข้อมูล

ของศูนย์พึ่งได้ กระทรวงสาธารณสุข พบว่า มีเด็กและ

ผู้หญิงถูกกระท าความรุนแรงจากสุรา โดยเฉลี่ยวันละ 

63 คน หรือช่ัวโมงละ 3 คน นอกจากนี้ผลการวิจัยของ

มูลนิธิเพื่อนหญิงยังพบอีกว่า 70% ของผู้ชายที่ดื่มสุรา

นั้นมักจะน าความรุนแรงมาสู่ครอบครัว 

 สาเหตุที่ ก ารดื่ มสุ ราน าไปสู่ ค วามรุนแรง 

เนื่องมาจากสุราจะไปมีผลกับสมองของผู้ดื่ม ที่เกี่ยวข้อง

คือสมองที่ท างานเกี่ยวกับการคิดการตัดสินใจ การใช้

เหตุผล โดยสุราจะไปมีฤทธิ์กดสมองส่วนนี้ ท าให้ผู้ที่ดื่ม

ขาดการยับยั้งช่ังใจ ใช้เหตุใช้ผลได้ไม่ดีนัก ไม่รับรู้ว่าสิ่ง

ใดผิดหรอืถูก บวกกับสุราท าให้เกิดความรู้สึกคึกคะนอง 

และก้าวร้าว ดังนั้นการกระท าความรุนแรงจึงเกิดขึน้กับ

บุคคลที่อยู่รอบข้างได้ง่าย ทั้งการท าร้ายร่างกายด้วย

วิธีการต่างๆ และท าร้ายจิตใจด้วยค าพูดหยาบคาย            

บั่นทอนความรู้สกึ 

 

 

อาการติดสุรา 

 เมื่อดื่มสุราติดตอ่กันเป็นเวลานาน จะท าให้คุณ

มีอาการของคนติดสุรา โดยคุณสามารถสังเกตอาการ

และพฤติกรรมที่เกิดขึ้นกับคุณได้ด้วยตนเองว่าคุณเป็น

คนที่มอีาการของคนติดสุราหรอืไม่ โดยถ้าคุณมีอาการ 

และพฤติกรรมอย่างน้อย 3 ข้อจาก 7 ข้อที่กล่าวมา         

จะสรุปได้วา่คุณมี อาการของคนติดสุรา 

1. ต้องการดื่มสุราเพิ่มขึน้ เพื่อให้เกิดฤทธิ์เมา     

เท่าเดิม 

2. มีอาการถอน เมื่อต้องลดหรอืหยุดดื่ม 

3. ดื่มสุรานานกว่าที่ตั้งใจไว้ 

4. ไม่สามารถหยุดดื่มหรอืควบคุมการดื่มได้ 

5. ใช้เวลาสว่นใหญ่ในการหาสุรามาดื่ม หรอืเพื่อ

การสรา่งเมา 

6. ใช้เวลาสว่นใหญ่ไปกับการดื่มสุราท าให้มีความ

บกพร่องในหน้าที่ทางสังคม อาชีพการงานหรอื

การพักผ่อนหย่อนใจ 

7. ยังคงดื่มอยู่ทั้งๆที่มผีลเสียเกิดขึ้นแล้ว 

 ถ้าผลสรุปออกมาว่าคุณเป็นคนที่มอีาการของ

คนติดสุราคุณต้องรีบเปลี่ยนแปลงตัวเองใหด้ีขึน้ 

เพื่อตัวเอง และคนที่คุณรัก โดยคุณต้องวาง

แผนการ ลด-ละ-เลิก หรอืรีบปรึกษา

ผูเ้ชี่ยวชาญอย่างเร่งดว่น 

 

 

การเลิกสุรา 

 การหยุดดื่มสุราโดยทันทีเหมาะส าหรับผูด้ื่มที่ไม่

มีอาการถอนพิษสุราในช่วงเช้าหลังตื่นนอน เช่น คลื่นไส้ 

อาเจียน มอืสั่น ใจสั่น เหงื่อแตก เป็นต้น  และไม่เคยมี

อาการถอนพิษสุราที่รุนแรงหลังหยุดดื่มสุราในอดีต เช่น 

อาการชัก กระสับกระส่ายอย่างรุนแรง สมองสับสน หู

แว่ว ประสาทหลอน เป็นต้น  เนื่องจากความเสี่ยงต่อ

การถอนสุรารุนแรงมไีม่มาก 

 ผูด้ื่มที่หยุดดื่มโดยทันที ควรติดตามอาการของ

ตนเอง โดยเฉพาะในช่วง 3 วันแรก หากมีอาการคลื่นไส้ 

อาเจียนรุนแรง มอืสั่น ใจสั่น เหง่ือแตก หงุดหงิด

กระสับกระส่ายเพิ่มมากขึ้น ควรรบีปรึกษาแพทย์เพื่อ

ช่วยบ าบัดในการถอนพิษสุรา  

 

 
 

 

 



 

การเลิกเหล้าด้วยตัวเอง 

วิธีหักดิบ 

 ผูท้ี่เลิกดื่มในช่วงเริ่มตน้ ควรปฏิบัติตน ดังนี้ 

1. รับประทานอาหารให้เพียงพอ 

2. จบิน้ าหวานบ่อยๆ เพื่อเพิ่มพลังงานให้แก่ร่างกาย 

3. หลีกเลี่ยงอาหารมัน เนื่องจากตับอาจจะยังท างานได้   

    ไม่ดี  

4. รับประทานวิตามิน B1-6-12 ชดเชยครั้งละ 1 เม็ด  

   วันละ 3 ครั้งหลังอาหาร  

5. นอนหลับพักผอ่นให้เพียงพอ  

6. พยายามกระท ากิจกรรมที่ให้ความสุขใจ ไม่ปล่อยให้ 

   ตนเองว่าง ผ่อนคลายความเครียดด้วยดนตรี เล่น 

   กีฬาเบาๆ ท างานศลิปะ เป็นต้น  

7. หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่เสี่ยงหรอืตัวกระตุ้นเร้าให้ 

 

   อยากดื่ม เช่น ร้านขายสุรา เพื่อนที่ดื่ม เป็นต้น  

8. บอกกับบุคคลในครอบครัวและคนใกล้ชิดว่าตนเอง 

   ก าลังเลิกสุรา ช่วยเป็นก าลังใจให้ด้วย  

9. ปฏิเสธเพื่อนที่มาชวนดื่มว่า ตนเองก าลังมีปัญหา        

   โรคตับ หมอสั่งให้งดการดื่ม  

10. หากผู้ดื่มเป็นผู้ที่สูบบุหรี่ด้วย ควรควบคุมปริมาณ 

    บุหรี่ที่สูบไม่ใหเ้พิ่มมากขึ้น หรอืหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี ่

    เป็นทางออก  

 

 

 

 

 

 

 

 

การฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 

 การบ าบัดในขั้นฟื้นฟูสมรรถภาพเป็นการบ าบัด

ในช่วงหลังจากการถอนพิษสุรา ผู้ป่วยสามารถหยุดสุรา

เบื้องต้นได้แล้ว และในตอนนี้จะไม่มีอาการถอนสุรา 

สุขภาพร่างกายและจิตใจจะค่อยๆดีขึ้นพอที่จะท า

กิจกรรมอย่างอื่นได้ 

  

 

 

 

 

ขั้นตอนการบ าบัดรักษา 
 การบ าบัดรักษาทางการแพทย์เพื่อเลิกสุราเป็น

วิธีการที่มสี่วนช่วยส่งเสริมใหผู้ป้่วยประสบความส าเร็จ

มากขึ้น  โดยขั้นตอนการบ าบัดรักษามีทั้งหมด 4 

ขั้นตอน ดังนี้ 

1. ขั้นเตรยีมการบ าบัด  ในขั้นนี ้ แพทย์จะท า

การตรวจประเมินสุขภาพ ให้ความรู้  จูงใจ

ผูป้่วยใหเ้ลิกสุรา  ท าความเข้าใจเกี่ยวกับการ

บ าบัด 

 

2. ขั้นถอนพิษสุรา  ในขั้นนีเ้ป็นการช่วยผูป้่วย

หยุดสุราเบื้องต้น ช่วยบรรเทาอาการถอนโดย

ให้ยาชดเชย  และป้องกันอาการถอนรุนแรง ใช้

เวลาประมาณ 1-2 สัปดาห์  ในบางรายแพทย์

อาจจ าเป็นต้องรับผู้ป่วยเข้าถอนพิษใน

โรงพยาบาล เพื่อติดตามอาการใกล้ชิด  และให้

ความช่วยเหลืออย่างทันท่วงที 

3. ขั้นฟื้นฟูสมรรถภาพ  ในขั้นนีเ้ป็นการช่วยให้

ผูป้่วยหยุดสุราต่อเนื่อง ช่วยให้ผู้ป่วยทนต่อ

อาการอยากสุราได้  ด ารงชีวิตโดยไม่กลับไปดื่ม

สุรา ปรับตัวกับครอบครัวและสิ่งแวดล้อมได้ 

อาจบ าบัดเป็นแบบผูป้่วยนอกหรือผู้ป่วย

ใน  ระยะเวลาประมาณ 4-6 เดือน 

4. ขั้นติดตามผล ในขั้นนีเ้ป็นการตดิตามผลการ

บ าบัดรักษาฟื้นฟู และช่วยเหลอืให้ผู้ป่วยมีวิถี

ชีวติปกติและหยุดสุราได้อย่างตอ่เนื่อง 

ระยะเวลาประมาณ 1-2 ปี 

 การบ าบัดรักษาที่ได้ผลดีขึน้อยู่กับหลายปัจจัย 

ได้แก่ ผู้ป่วยมีแรงจูงใจในการเลิกสุราโดย

เด็ดขาด  ผูป้่วยมารับการบ าบัดรักษาอย่างตอ่เนื่อง 

ครอบครัวใหก้ารสนับสนุนและร่วมมอืกับแพทย์  ไม่มี

จติเวชรุนแรงแทรกซ้อน เป็นต้น 
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สิ่งท่ีต้องรู้เกี่ยวกับการพบแพทย์ 

 การหยุดดื่มโดยการพบแพทย์ เหมาะส าหรับ

ผู้ดื่มที่มีประวัติอาการถอนพิษสุราที่รุนแรงหลังหยุดดื่ม

สุรา หรือหยุดดื่มแล้วมีอาการถอนพิษสุรารุนแรง เช่น 

อาการชัก กระสับกระส่ายอย่างรุนแรง สมองสับสน                

หูแว่ว ประสาทหลอน รวมถึงผู้ที่ เคยเลิกสุรามาแล้ว              

แต่ไม่ประสบความส าเร็จ และผู้ที่ต้องการหยุดดื่มแต่ไม่

ต้องการทรมานจากการหยุดดื่ม 

 โดยผู้ติดสุราที่ตอ้งการเข้ารับบริการสุขภาพ 

หรอืพบแพทย์ ควรศึกษาท าความเข้าใจในเรื่อง

ดังตอ่ไปนี ้        

1. แผนกที่ ช่ วย เหลือ เรื่องการบ าบัดผู้ ติ ด

สุรา  แผนกดังกล่าวก็คือแผนกจิตเวช หรือ

แผนกอื่นๆที่รับบ าบัดรักษา เช่น เวชศาสตร์

ครอบครัว คลินิกยาเสพติด หรือศูนย์ซับน้ าตา 

เป็นต้น  แพทย์ผู้เช่ียวชาญ ที่สามารถช่วยเหลือ

เกี่ยวกับการเลิกสุราได้โดยตรง คือ จติแพทย์ 

 

2. สถานบ าบัดที่ท าการบ าบัดรักษาผู้ติดสุรา  ผู้

ติดสุราสามารถเข้ารับบริการได้ตามศูนย์บ าบัด

สุ ร าแล ะส าร เส พ ติ ด ต าม ภู มิ ภ าค ต่ า งๆ 

สถานพยาบาลหรือโรงพยาบาลของรัฐที่มี

แผนกจิตเวช หรือแผนกยาเสพติด ซึ่งโดยทั่วไป

โรงพยาบาลประจ าจังหวัดโดยส่วนใหญ่จะมี

จติแพทย์คอยใหค้วามช่วยเหลืออยู่ 

3. เอกสารที่ต้องเตรียมไป ได้แก่ บัตรประจ าตัว

ประชาชน บัตรประจ าตัวผู้ป่วย บัตรแสดงสิทธิ

การรักษา (เช่น บัตรทอง บัตรประกันสังคม 

เป็นต้น) 

4. สิทธิการรักษา  ผู้ติดสุราสามารถขอใช้สิทธิ

การรักษาเพื่อขอเบิกจ่าย หรือลดหย่อนค่า

รักษาพยาบาล ตามสิทธิการรักษาที่ตนมีได้ 

เช่น  สิทธิประกันสุขภาพถ้วนหน้า (บัตรทอง) 

สิทธิป ระกันสั งคม  สวัสดิ การข้ าราชการ 

รัฐวิสาหกิจ เป็นต้น ซึ่งสามารถตรวจสอบการ

ใช้สิทธิ์ได้โดยสอบถามจากทางโรงพยาบาลที่

ต้องการเข้าบ าบัดรักษา 

 

 

 

 

 
 
 
 

ศูนย์พัฒนาครอบครัวในชุมชน 
เทศบาลต าบลโคกส าโรง 
โครงการครอบครัวศีล 5 
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