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การดูแลตนเองขณะอยู ท่ีบานอยางถูกตองของผูติดสุรา     

มีความสําคัญอยางยิ่งในการชวยใหผูติดสุราสามารถลดการดื่มสุรา 

ปองกันการติดสุราซํ้า และกลับเขารักษาซํ้าในโรงพยาบาล 

  คูมือการดูแลตนเองขณะอยู ท่ีบานฉบับนี้ ไดมาจากขอมูล    

การวิเคราะหสถานการณการปองกันการกลับมารักษาซํ้าของผูติด

สุราท่ีเขารับการรักษาในโรงพยาบาลสวนปรุง โดยการสัมภาษณเชิง

ลึกผูติดสุรา ญาติผูติดสุรา และบุคลากรสุขภาพท่ีมีประสบการณ

ดูแลผูติดสุรา รวมกับการทบทวนองคความรูทางวิชาการท่ีเก่ียวของ 

และไดรับการตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหาและความชัดเจน 

เหมาะสมของภาษาท่ีใชโดยผูทรงคุณวุฒิ เนื้อหาคูมือประกอบดวย 

ความรูเรื่องโรคติดสุรา ผลกระทบของการดื่มสุรา สาเหตุของ    

การกลับไปดื่มสุราซํ้า และการดูแลตนเองตนเองเพ่ือปองกัน   

การกลับไปดื่มสุราซํ้า 

 

       โรงพยาบาลสวนปรุง 
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  1    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

 

ประกอบดวยเนื้อหาสาระ ดังนี้ 
 

1. โรคติดสุราและความสําคัญของการเขารับการบําบัดรักษาในโรงพยาบาล 
 

2. ผลกระทบของการดื่มสุราเร้ือรัง 
 

3. สาเหตุของการกลับไปดืม่สุราซํ้าของผูติดสุราภายหลังเขารับ  
การบําบัดรักษา 
 

4. การดูแลตนเองเพ่ือปองกันการกลับไปดื่มสุรา 
 

 

 

 

 



  2    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

  

โรคติดสุราเปนโรคที่เกิดจากการดื่มสุราในปริมาณมากและดื่มเร้ือรัง

ติดตอกันเปนเวลานาน โดยผูดื่มไมสามารถควบคุมตนเองใหหยุดดื่มได หรือ 

บางคนหากหยุดดื่มจะมีอาการแสดงทางดานรางกายตางๆ หรือที่เรียกกันวา 

“อาการขาดสุรา” ตั้งแตระดับเล็กนอยจนรุนแรงถึงชีวิต 

 

 

 

 มือสั่น 
 เหง่ืออกตามฝามือ 
 คล่ืนไส อาเจียน 
 หงุดหงิด กระสับกระสามีหูแวว เห็นภาพหลอน 
 งุนงง สับสน 
 มีอาการชัก 



  3    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

โรคติดสุราเปนโรคเร้ือรังเชนเดียวกับโรคเบาหวาน หรือโรคความดันโลหิต

สูง ผูติดสุราจะมีโอกาสกลับไปดื่มสุราซํ้าสูง หากไมสามารถจัดการกับตัวกระตุน

ภายในตนเองและภายนอกไดอยางถูกตอง   

          

             เขารับการบําบัดรักษา 

               ในโรงพยาบาล 

 

   กลับไปดื่มสุราซํ้า          หยุดดื่มสรุา 

    

 

 

 

 
 



  4    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 

 



  5    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

 

o เลือดออกในกระเพาะอาหาร 
o ถายเปนเลือด อาเจียนเปนเลือด 
o ตัวเหลือง ตาเหลือง 
o ออนเพลีย   
o สมองฝอ 
o ทองมาน โรคตับแข็ง 

 

 

  

 

 

o บกพรองดานความคิด ความจํา 
การดื่มสุราปริมาณมาก และดื่มเร้ือรัง จะทําใหการทํางานของสมอง

ผิดปกติ หลงลืม มีความยากลําบากในการเรียนรู เขาใจ 

 

 

 

สมองฝอ สมองปกต ิ
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คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  7    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

 
o เกิดภาวะซึมเศราสูงกวาคนทั่วไปที่ไมดื่ม 

 
 
 
 
 
 
 

o เสี่ยงตอการฆาตัวตายสูงกวาคนทั่วไปที่ไมดื่ม 
 
 
 
  
 
  
 
 

 

o ขาดความยับย้ังช่ังใจสูงกวาคนทั่วไปที่ไมดื่ม 
 

 
 
 
 

 
 



  8    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

o วิตกกังวลสูงสูงกวาคนทั่วไปที่ไมดื่ม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

o มีหูแวว ภาพหลอน หวาดระแวง กลัว นอนไมหลับ  

 

 

 

 

 

 

 



  9    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 
 

o มีความขัดแยงกับคนในครอบครัวและคนใกลชิด......…ทะเลาะวิวาท 
   

o ทํารายรางกาย หงุดหงิดงาย มีปญหาหยาราง  
 

 

 

 

o ปญหาดานการเงิน........หนี้สิน  
 

 

 

 

o ปญหาดานการทํางาน.....ขาดงาน ประสิทธภิาพการทํางานลดลง ตกงาน 
ถูกไลออกจากงาน  

 



  10    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

 

ความรูสึกสนุกสนานจากการดื่ม 

 

 

 

เศรา เสียใจ 

 

 

 

โกรธ 

 

 



  11    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

  เกิดจากความผิดปกติการทํางานของสมองที่เปนผลจาก    
 การดื่มสุราปริมาณมาก เปนเวลานาน 

 

 

 

  ยังคิดวาการดื่มสุรามีขอดี แมจะไดรับผลกระทบจากการดื่มที่ผานมา  

 จึงยังไมคิดจะลดหรือหยุดดื่ม 

 

  

 

นอนไมหลับ ปวดเม่ือยตามรางกายจึงดื่มเพ่ือใหรูสึก 

    กระปร้ีกระเปรา  

 

 

 



  12    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

ญาติตําหนิ ทาทาย พูดประชด ประชัน

 - คนในชุมชนไมเช่ือม่ันวาหยุดดื่มได  

 - คนในชุมชนยังชวนดืม่สุรา 

 - รานคายังคงขายสุราใหผูติดสุรา 

 - มีการเล้ียงสุราในงานกิจกรรมร่ืนเริงในชุมชน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



  13    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

o   

 กิจวัตรประจําวันเพ่ือหลีกเล่ียงชวงเวลาที่มักดื่มสุรา เชน เล่ือนเวลาม้ือ 

  อาหารเย็นใหเร็วข้ึนหากิจกรรมทํารวมกับครอบครัว หรือเพ่ือน       

  โดยไมดื่มสุรา  

 

 

 

 

 

o  

  สถานที่ สิ่งแวดลอม หรือสถานการณใดๆ ที่กระตุนใหเกิดความรูสึก 

  อยากดื่มสุรา 

 

 

 



  14    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

o  

โดยไมเก่ียวของกับสุรา เพ่ือไมใหรูสึกเหงา ไรคา เชน รวมพัฒนา

 หมูบาน เขาวัด ทําบุญ  

 

 

 

 

o กลาวขอบคุณ เชน “ขอบคุณมากนะคะ/ครับที่ชวนดื่ม” 

o กลาวปฏิเสธอยางนุมนวล เชน “หมอบอกวาผลตรวจตับไมคอยจะดี    

    ใหผม/ฉัน งดดื่ม คะ/ครับ” “ชวงนี้ตองงดดื่มคะ/ครับ งานยุง   

    มากเลย” “ชวงนี้กําลังอยูในชวงของการรักษา” 
 

 



  15    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

o สื่อสารอยางตรงไปตรงมา  

o ลดการใชอารมณ  

o ไมพูดสอเสียด ประชดประชัน 

o ทํากิจกรรมที่ชวยใหผอนคลาย/หากิจกรรมที่ชอบทํา เชน พบปะพูดคุยกับ  
  เพ่ือน ออกกําลังกาย ปลูกตนไม ปลูกผักสวนครัว เปนตน 

 

 

 

 

o ฝกการผอนคลายความเครียดที่เหมาะสม เชน กําหนดสติ ฝกการหายใจ 
นั่งสมาธิ เปนตน 



  16    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

o หาที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ เชน คนที่เรารัก สิ่งที่เราเคารพนับถือ   

 

 

 

 

 

o   การรับประทานยาจะชวยลดอาการไมสุขสบายตางๆ ที่เกิดจาก 
   การขาดสุรา และชวยฟนฟูรางกาย  

 

 

 

 

 



  17    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

o    ขอรับคําปรึกษาจากบุคลากรสุขภาพในสถานพยาบาลใกลบาน  
     หรือโทรศัพทเพ่ือขอรับคําปรึกษาจากบริการ Hot Line สายดวน

    ของกรมสุขภาพจิตเบอร 1323 โดยไมเสียคาบริการ 

 

 

 

 

 

 

o เ ข า ร ว มก ลุ ม เ พ่ื อนช ว ย เ พ่ื อนห รือก ลุ ม เ อ เ อ (AA) สํ าห รับ 

 ผูเปนโรคติดสุรา เพ่ือแลกเปล่ียนความคิด อารมณ ความรูสึก และ

 ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 

 

 

 

 

 



  18    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

o มาตรวจตามนัด  

o เขารับการบําบัดฟนฟูทางจิตสังคมเพ่ือปองกันการกลับไปดื่มสุราซํ้าใน

โรงพยาบาลหรือในชุมชน 

o ใหความรวมมือกับบุคลากรสุขภาพในการติดตามพฤติกรรมการดื่มสุรา

ขณะที่อยูบาน 

 

 

 

 

 

 

o เม่ือมีอาการนอนไมหลับ หรือ เศรา เบ่ือหนายทอแทติดตอกันหลาย
 วันจนถึงสัปดาห ใหมาพบแพทยใกลบาน หรือ โทรศัพทเพ่ือขอรับ

 คําปรึกษาจากบริการ Hot Line สายดวนของกรมสุขภาพจิต 

   เบอร 1323   

 

 

 



  19    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 



      
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

รายช่ือคณะทํางาน 
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

  
 

 

นายแพทยกิตตกวี  โพธิ์โน  ผูอํานวยการโรงพยาบาลสวนปรุง ประธานคณะทํางาน 

นางจารุณี  รัศมีสุวิวัฒน  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการ 

นางภรภัทร   สิมะวงค  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นายกองเกียรติ  อุเต็น  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางพรรณี      จันทรอินทร พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางดวงเดือน    อุเต็น  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางแววดาว  วงคสุรประกิต พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางดวงเดือน  ไชยนอย  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางวงเดือน  สุนันตา  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางพูลทรัพย    วงศวรรณ พยาบาลวิชาชพีชํานาญการ 

นางสาวธรัญญา  ดีกัลลา  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

นางสาวอรวรรณ  แกวแซม  นักจัดการงานทั่วไป 

นางสาวธัญยชนก  มะโนกิจ  นักจัดการงานทั่วไป 

 

 

 

 

 

 

 

 



      
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 


