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การดูแลตนเองขณะอยู ท่ีบานอยางถูกตองของผูติดสุรา     

มีความสําคัญอยางยิ่งในการชวยใหผูติดสุราสามารถลดการดื่มสุรา 

ปองกันการติดสุราซํ้า และกลับเขารักษาซํ้าในโรงพยาบาล 

  คูมือการดูแลตนเองขณะอยู ท่ีบานฉบับนี้ ไดมาจากขอมูล    

การวิเคราะหสถานการณการปองกันการกลับมารักษาซํ้าของผูติด

สุราท่ีเขารับการรักษาในโรงพยาบาลสวนปรุง โดยการสัมภาษณเชิง

ลึกผูติดสุรา ญาติผูติดสุรา และบุคลากรสุขภาพท่ีมีประสบการณ

ดูแลผูติดสุรา รวมกับการทบทวนองคความรูทางวิชาการท่ีเก่ียวของ 

และไดรับการตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหาและความชัดเจน 

เหมาะสมของภาษาท่ีใชโดยผูทรงคุณวุฒิ เนื้อหาคูมือประกอบดวย 

ความรูเรื่องโรคติดสุรา ผลกระทบของการดื่มสุรา สาเหตุของ    

การกลับไปดื่มสุราซํ้า และการดูแลตนเองตนเองเพ่ือปองกัน   

การกลับไปดื่มสุราซํ้า 

 

       โรงพยาบาลสวนปรุง 

2565



  1    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

 

ประกอบดวยเนื้อหาสาระ ดังนี้ 
 

1. โรคติดสุราและความสําคัญของการเขารับการบําบัดรักษาในโรงพยาบาล 
 

2. ผลกระทบของการดื่มสุราเร้ือรัง 
 

3. สาเหตุของการกลับไปดืม่สุราซํ้าของผูติดสุราภายหลังเขารับ  
การบําบัดรักษา 
 

4. การดูแลตนเองเพ่ือปองกันการกลับไปดื่มสุรา 
 

 

 

 

 



  2    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

  

โรคติดสุราเปนโรคที่เกิดจากการดื่มสุราในปริมาณมากและดื่มเร้ือรัง

ติดตอกันเปนเวลานาน โดยผูดื่มไมสามารถควบคุมตนเองใหหยุดดื่มได หรือ 

บางคนหากหยุดดื่มจะมีอาการแสดงทางดานรางกายตางๆ หรือที่เรียกกันวา 

“อาการขาดสุรา” ตั้งแตระดับเล็กนอยจนรุนแรงถึงชีวิต 

 

 

 

 มือสั่น 
 เหง่ืออกตามฝามือ 
 คล่ืนไส อาเจียน 
 หงุดหงิด กระสับกระสามีหูแวว เห็นภาพหลอน 
 งุนงง สับสน 
 มีอาการชัก 



  3    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

โรคติดสุราเปนโรคเร้ือรังเชนเดียวกับโรคเบาหวาน หรือโรคความดันโลหิต

สูง ผูติดสุราจะมีโอกาสกลับไปดื่มสุราซํ้าสูง หากไมสามารถจัดการกับตัวกระตุน

ภายในตนเองและภายนอกไดอยางถูกตอง   

          

             เขารับการบําบัดรักษา 

               ในโรงพยาบาล 

 

   กลับไปดื่มสุราซํ้า          หยุดดื่มสรุา 

    

 

 

 

 
 



  4    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 

 



  5    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

 

o เลือดออกในกระเพาะอาหาร 
o ถายเปนเลือด อาเจียนเปนเลือด 
o ตัวเหลือง ตาเหลือง 
o ออนเพลีย   
o สมองฝอ 
o ทองมาน โรคตับแข็ง 

 

 

  

 

 

o บกพรองดานความคิด ความจํา 
การดื่มสุราปริมาณมาก และดื่มเร้ือรัง จะทําใหการทํางานของสมอง

ผิดปกติ หลงลืม มีความยากลําบากในการเรียนรู เขาใจ 

 

 

 

สมองฝอ สมองปกต ิ



  6    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  7    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

 
o เกิดภาวะซึมเศราสูงกวาคนทั่วไปที่ไมดื่ม 

 
 
 
 
 
 
 

o เสี่ยงตอการฆาตัวตายสูงกวาคนทั่วไปที่ไมดื่ม 
 
 
 
  
 
  
 
 

 

o ขาดความยับย้ังช่ังใจสูงกวาคนทั่วไปที่ไมดื่ม 
 

 
 
 
 

 
 



  8    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

o วิตกกังวลสูงสูงกวาคนทั่วไปที่ไมดื่ม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

o มีหูแวว ภาพหลอน หวาดระแวง กลัว นอนไมหลับ  

 

 

 

 

 

 

 



  9    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 
 

o มีความขัดแยงกับคนในครอบครัวและคนใกลชิด......…ทะเลาะวิวาท 
   

o ทํารายรางกาย หงุดหงิดงาย มีปญหาหยาราง  
 

 

 

 

o ปญหาดานการเงิน........หนี้สิน  
 

 

 

 

o ปญหาดานการทํางาน.....ขาดงาน ประสิทธภิาพการทํางานลดลง ตกงาน 
ถูกไลออกจากงาน  

 



  10    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

 

ความรูสึกสนุกสนานจากการดื่ม 

 

 

 

เศรา เสียใจ 

 

 

 

โกรธ 

 

 



  11    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

  เกิดจากความผิดปกติการทํางานของสมองที่เปนผลจาก    
 การดื่มสุราปริมาณมาก เปนเวลานาน 

 

 

 

  ยังคิดวาการดื่มสุรามีขอดี แมจะไดรับผลกระทบจากการดื่มที่ผานมา  

 จึงยังไมคิดจะลดหรือหยุดดื่ม 

 

  

 

นอนไมหลับ ปวดเม่ือยตามรางกายจึงดื่มเพ่ือใหรูสึก 

    กระปร้ีกระเปรา  

 

 

 



  12    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

ญาติตําหนิ ทาทาย พูดประชด ประชัน

 - คนในชุมชนไมเช่ือม่ันวาหยุดดื่มได  

 - คนในชุมชนยังชวนดืม่สุรา 

 - รานคายังคงขายสุราใหผูติดสุรา 

 - มีการเล้ียงสุราในงานกิจกรรมร่ืนเริงในชุมชน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



  13    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

o   

 กิจวัตรประจําวันเพ่ือหลีกเล่ียงชวงเวลาที่มักดื่มสุรา เชน เล่ือนเวลาม้ือ 

  อาหารเย็นใหเร็วข้ึนหากิจกรรมทํารวมกับครอบครัว หรือเพ่ือน       

  โดยไมดื่มสุรา  

 

 

 

 

 

o  

  สถานที่ สิ่งแวดลอม หรือสถานการณใดๆ ที่กระตุนใหเกิดความรูสึก 

  อยากดื่มสุรา 

 

 

 



  14    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

o  

โดยไมเก่ียวของกับสุรา เพ่ือไมใหรูสึกเหงา ไรคา เชน รวมพัฒนา

 หมูบาน เขาวัด ทําบุญ  

 

 

 

 

o กลาวขอบคุณ เชน “ขอบคุณมากนะคะ/ครับที่ชวนดื่ม” 

o กลาวปฏิเสธอยางนุมนวล เชน “หมอบอกวาผลตรวจตับไมคอยจะดี    

    ใหผม/ฉัน งดดื่ม คะ/ครับ” “ชวงนี้ตองงดดื่มคะ/ครับ งานยุง   

    มากเลย” “ชวงนี้กําลังอยูในชวงของการรักษา” 
 

 



  15    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

o สื่อสารอยางตรงไปตรงมา  

o ลดการใชอารมณ  

o ไมพูดสอเสียด ประชดประชัน 

o ทํากิจกรรมที่ชวยใหผอนคลาย/หากิจกรรมที่ชอบทํา เชน พบปะพูดคุยกับ  
  เพ่ือน ออกกําลังกาย ปลูกตนไม ปลูกผักสวนครัว เปนตน 

 

 

 

 

o ฝกการผอนคลายความเครียดที่เหมาะสม เชน กําหนดสติ ฝกการหายใจ 
นั่งสมาธิ เปนตน 



  16    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

o หาที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ เชน คนที่เรารัก สิ่งที่เราเคารพนับถือ   

 

 

 

 

 

o   การรับประทานยาจะชวยลดอาการไมสุขสบายตางๆ ที่เกิดจาก 
   การขาดสุรา และชวยฟนฟูรางกาย  

 

 

 

 

 



  17    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

o    ขอรับคําปรึกษาจากบุคลากรสุขภาพในสถานพยาบาลใกลบาน  
     หรือโทรศัพทเพ่ือขอรับคําปรึกษาจากบริการ Hot Line สายดวน

    ของกรมสุขภาพจิตเบอร 1323 โดยไมเสียคาบริการ 

 

 

 

 

 

 

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 

 ผูเปนโรคติดสุรา เพ่ือแลกเปล่ียนความคิด อารมณ ความรูสึก และ

 ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 

 

 

 

 

 



  18    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

o มาตรวจตามนัด  

o เขารับการบําบัดฟนฟูทางจิตสังคมเพ่ือปองกันการกลับไปดื่มสุราซํ้าใน

โรงพยาบาลหรือในชุมชน 

o ใหความรวมมือกับบุคลากรสุขภาพในการติดตามพฤติกรรมการดื่มสุรา

ขณะที่อยูบาน 

 

 

 

 

 

 

o เม่ือมีอาการนอนไมหลับ หรือ เศรา เบ่ือหนายทอแทติดตอกันหลาย
 วันจนถึงสัปดาห ใหมาพบแพทยใกลบาน หรือ โทรศัพทเพ่ือขอรับ

 คําปรึกษาจากบริการ Hot Line สายดวนของกรมสุขภาพจิต 

   เบอร 1323   

 

 

 



  19    
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 



      
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 

รายช่ือคณะทํางาน 
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

  
 

 

นายแพทยกิตตกวี  โพธิ์โน  ผูอํานวยการโรงพยาบาลสวนปรุง ประธานคณะทํางาน 

นางจารุณี  รัศมีสุวิวัฒน  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการ 

นางภรภัทร   สิมะวงค  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นายกองเกียรติ  อุเต็น  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางพรรณี      จันทรอินทร พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางดวงเดือน    อุเต็น  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางแววดาว  วงคสุรประกิต พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางดวงเดือน  ไชยนอย  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางวงเดือน  สุนันตา  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางพูลทรัพย    วงศวรรณ พยาบาลวิชาชพีชํานาญการ 

นางสาวธรัญญา  ดีกัลลา  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

นางสาวอรวรรณ  แกวแซม  นักจัดการงานทั่วไป 

นางสาวธัญยชนก  มะโนกิจ  นักจัดการงานทั่วไป 

 

 

 

 

 

 

 

 



      
คูมือการดูแลตนเองขณะอยูที่บาน 

 

 
 

 


