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ÀÒÇÐàÁÒÊØÃÒ (Alcohol intoxication)
ÀÒÇÐàÁÒÊ ØÃÒà»š¹ÀÒÇÐ·ÕèºØ¤¤ÅÁÕÍÒ¡ÒÃäÁ‹ÊºÒÂ¨Ò¡¾ÔÉ¢Í§áÍÅ¡ÍÎÍÅ� ËÅÑ§¨Ò¡´×èÁÊØÃÒà¢ŒÒä»

»ÃÔÁÒ³Ë¹Öè§ ·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ¨Ôµã¨áÅÐ¾ÄµÔ¡ÃÃÁ¼Ô´»¡µÔ ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ·ÓË¹ŒÒ·Õèµ‹Ò§æ

º¡¾Ã‹Í§ â´Âà©¾ÒÐÍÂ‹Ò§ÂÔè§ã¹¡ÒÃ¢Ñº¢ÕèÂÒ¹¾ÒË¹Ð ã¹»ÃÐà·Èä·Âä´Œ¡ÓË¹´ÃÐ´ÑºáÍÅ¡ÍÎÍÅ�

ã¹àÅ×Í´ (blood alcohol concentration; BAC) ÊÓËÃÑº¼ÙŒ¢Ñº¢ÕèäÁ‹ãËŒà¡Ô¹ 0.05 ¡ÃÑÁà»ÍÃ�à«ç¹µ�

(ËÃ×Í 0.05 ¡ÃÑÁµ‹Íà´«ÔÅÔµÃ) µÒÁ»ÃÐ¡ÒÈ¡®¡ÃÐ·ÃÇ§ÁËÒ´ä·Â ©ºÑº·Õè 16/2537 ´Ñ§¹Ñé¹

¡ÒÃÁÕÃÐ Ñ́ºáÍÅ¡ÍÎÍÅ�ã¹àÅ×Í´ÊÙ§à¡Ô¹ÃÐ´Ñº¹ÕéÍÒ¨àÃÕÂ¡ä´ŒÇ‹Ò” ¡ÒÃàÁÒÊØÃÒ” µÒÁ¡®ËÁÒÂ¡ÒÃ

¢Ñº¢ÕèÂÒ¹¾ÒË¹Ðã¹»ÃÐà·È

1

ÊØÃÒËÃ×ÍáÍÅ¡ÍÎÍÅ� à»š¹ÊÒÃàÊ¾µÔ´·ÕèÁÕ·Ñé§¤Ø³áÅÐâ·É
àÁ×èÍ´×èÁáÅŒÇ¨Ð·ÓãËŒà¡Ô´¼Åµ‹ÍÃÐºº»ÃÐÊÒ·Ê‹Ç¹¡ÅÒ§ 
â´Ââ·É¢Í§ÊØÃÒ¹Ñé¹ÍÒ¨ÁÕµÑé§áµ‹¢Ñé¹àºÒä»¨¹¶Ö§¢Ñé¹ÃØ¹áÃ§
ÍÂ‹Ò§àª‹¹ àÊÕÂ¡ÒÃ·Ã§µÑÇ ¾Ù´äÁ‹ªÑ´ áÅÐ·ÕèÃØ¹áÃ§¤×ÍËÁ´ÊµÔ
´Ñ§¹Ñé¹ÊØÃÒ¨Ö§¶Ù¡¤Çº¤ØÁ·Ñé§¡ÒÃ¨ÓË¹‹ÒÂ áÅÐ¡ÒÃ¼ÅÔµ
¨Ò¡¡¯ËÁÒÂÍÂ‹Ò§à¤Ã‹§¤ÃÑ´ 

â·É ¾ÔÉ ÀÑÂ¢Í§ÊØÃÒ
áÅÐ¼Å¡ÃÐ·ºµ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾
·Ñé§µ‹Íµ¹àÍ§¼ÙŒã¡ÅŒªÔ´ áÅÐÊÑ§¤Á 



2

¶Ö§äÁ‹àÁÒ .... àËÅŒÒ¡ç·ÓÃŒÒÂ¤Ø³ä´Œ
 àÁ×èÍàËÅŒÒäËÅ¼‹Ò¹à¢ŒÒ»Ò¡ÊÙ‹Ã‹Ò§¡ÒÂ áÍÅ¡ÍÎÍÅ�¨Ð¶Ù¡´Ù´«ÖÁã¹¡ÃÐà¾ÒÐ

ÍÒËÒÃáÅÐ¡ÃÐ¨ÒÂÊÙ‹¡ÃÐáÊàÅ×Í´·ÓãËŒÊÒÁÒÃ¶µÃÇ¨¾ºáÍÅ¡ÍÎÍÅ�ã¹àÅ×Í´ä´Œ

ÀÒÂã¹ 5 ¹Ò·ÕËÅÑ§¡ÒÃ´×èÁ¨Ò¡¹Ñé¹¨ÐàÃÔèÁÊ‹§¼Åµ‹Íà«ÅÅ�áÅÐÍÇÑÂÇÐµ‹Ò§æ 10-

30 ¹Ò·Õµ‹ÍÁÒ

Œ

ª‹Í§»Ò¡áÅÐÅÓ¤Í 

¨Ð¶Ù¡·ÓãËŒÃÐ¤ÒÂ

à¤×Í§ÍÂ‹Ò§·ÕèàÃÕÂ¡

¡Ñ¹Ç‹Ò 

“àËÅŒÒºÒ´¤Í”

¼ÔÇË¹Ñ§áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ¨Ò¡¡ÒÃ

¢ÂÒÂµÑÇ¢Í§ËÅÍ´àÅ×Í´ Ä·¸Ôì

áÍÅ¡ÍÎÍÅ�·ÓãËŒË¹ŒÒáÅÐµÑÇá´§ 

áµ‹¼ÙŒ´×èÁºÒ§ÃÒÂÍÒ¨·ÓãËŒàÊŒ¹àÅ×Í´

Ë´µÑÇ ·ÓãËŒË¹ŒÒ«Õ´«Öè§ÍÑ¹µÃÒÂ

ÁÒ¡¡Ç‹Ò

á

á

¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ 

áÍÅ¡ÍÎÍÅ �¨ Ð¡ÃÐµ Ø Œ ¹

¹íéÒÂ‹ÍÂÁÕâÍ¡ÒÊ·ÓãËŒàÂ×èÍº Ø

ã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃÍÑ¡àÊº

à©ÕÂº¾ÅÑ¹

ËÑÇã¨

¨Ð¶Ù¡ÃÐµ Ø Œ¹ãËŒÊÙº©Õ´àÅ×Í´

àÃçÇ¢Öé¹¡ÅŒÒÁà¹×éÍËÑÇã¨µÒÂ

áÅÐËÑÇã¨ÇÒÂËÃ×ÍËÑÇã¨ÅŒÁ

àËÅÇä´Œã¹·ÕèÊØ´

ÊÁÍ§ áÍÅ¡ÍÎÍÅ�·ÓãËŒà«ÅÅ�ÊÁÍ§

¢ÂÒÂµÑÇ¢Öé¹à¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ “ÊÁÍ§ºÇÁ” 

¹Ò¹à¢ŒÒ¨ÐÊÙÞàÊÕÂ¢Í§àËÅÇã¹ÊÁÍ§

·ÓãËŒà«ÅÅ�ÊÁÍ§àÊ×èÍÁáÅÐµÒÂÅ§

ÓÓÓã

à«ÅÅ�

àÁ×èÍàÅ×Í´ËÁ Ø¹àÇÕÂ¹àÃçÇ¢Öé¹ 

à«ÅÅ�̈ Ð·Ó§Ò¹äÇ¢Öé¹ ÍÇÑÂÇÐ

¨Ð·Ó§Ò¹á»Ã»ÃÇ¹ Ê‹§¼Å

ãË Œ à «ÅÅ �·Ó§Ò¹¹ ŒÍÂÅ§ 

áÅÐ¶Ù¡·ÓÅÒÂã¹·ÕèÊØ´

µÑº áÍÅ¡ÍÎÍÅ�¨Ðà¢ŒÒ·ÓÅÒÂ

à«ÅÅ�µÑº·ÓãËŒä¢ÁÑ¹à¢ŒÒä»á·¹·Õè

áÅÐ¤Ñè§ÍÂÙ ‹ ã¹µÑºàÁ×èÍà«ÅÅ�µÑº

µÒÂÅ§¶Ö§ÃÐ´ÑºË¹Öè§¨ÐÁÕ¡ÒÃ

ÊÃŒÒ§¾Ñ§¼×´·ÕèºÃÔàÇ³¹Ñé¹ ·ÓãËŒ

à»š¹ “âÃ¤µÑºá¢ç§” ã¹·ÕèÊØ´

2



3

à¤Ã×èÍ§´×èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅ�ÁÕ¾ÔÉâ´ÂµÃ§µ‹ÍÊÁÍ§·ÓãËŒà«ÅÅ�ÊÁÍ§àÊ×èÍÁ 

¡‹Í¾ ÔÉà©ÕÂº¾ÅÑ¹áÅÐàÃ×éÍÃÑ§ ·íÒãËŒÊÁÍ§¼Ô´»¡µÔ áÅÐÊ‹§¼Å¶Ö§¡ÒÃ

·Ó§Ò¹¢Í§ÍÇÑÂÇÐÀÒÂã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº ¡ÒÃÃÑºÃÙŒ

¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨º¡¾Ã‹Í§ ¢Ò´ÊµÔ ¨ÔµËÅÍ¹ »ÃÐÊÒ·ËÅÍ¹ 

âÃ¤«ÖÁàÈÃŒÒ âÃ¤ÅÁªÑ¡ âÃ¤ÃÐáÇ§à¾ÃÒÐÊØÃÒ âÃ¤¾ÔÉÊØÃÒ

àÃ×éÍÃÑ§ ¡ÅŒÒÁà¹×éÍÊ‹Ç¹»ÅÒÂá¢¹¢ÒÍ‹Í¹áÃ§ »ÃÐÊÒ·¾Ô¡ÒÃ 

«Öè§¨ÐÁÕ¼Åµ‹Í¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤·Ò§¨Ôµ´ŒÇÂ

Ê§¼Å¶§¡ÒÃ

ËÅÑº ¡ÒÃÃÑºÃÙŒ

Ã 

à¤Ã×èÍ§´×èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅ�à»š¹ÊÒàËµØ¢Í§âÃ¤»ÃÐÊÒ·

¼Å¡ÃÐ·º¨Ò¡¡ÒÃ´×èÁ
à¤Ã×èÍ§´×èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅ�

»ÃÔÁÒ³áÍÅ¡ÍÎÍÅ�·Õè´×èÁà¢ŒÒä»¨Ð·ÓãËŒàÊŒ¹àÅ×Í´·ÕèàÅÕéÂ§ËÑÇã¨µÕºÊ‹§¼ÅãËŒ

¼Ù Œ·ÕèªÍº´×èÁà¤Ã×èÍ§ ×́èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅ�à»š¹»ÃÐ¨ÓÁÕÍÑµÃÒ¡ÒÃà»š¹âÃ¤ËÑÇã¨

ÁÒ¡¡Ç‹Ò¤¹·Õè ×́èÁ¹ŒÍÂ¡Ç‹ÒáÅÐÂ Ñ§·ÓãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ¼Ô´»¡µÔ·Õè¡ÅŒÒÁà¹×éÍËÑÇã¨

ËÃ×Íà«ÅÅ�ËÑÇã¨·ÓãËŒà»š¹âÃ¤ ´Ñ§¹Õé

à¤Ã×èÍ§´×èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅ�à»š¹ÊÒàËµØ¢Í§âÃ¤ËÅÍ´àÅ×Í´áÅÐËÑÇã¨

1

2

3

4

5

6

âÃ¤¡ÅŒÒÁà¹×éÍËÑÇã¨àÊ×èÍÁ

âÃ¤ËÑÇã¨àµŒ¹¼Ô´»¡µÔ

âÃ¤ËÑÇã¨ÅŒÁàËÅÇ

âÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

âÃ¤àÊ×èÍÁÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§à¾È

ÊÁÍ§Ê‹Ç¹¹Í¡ÅÕº½†Í

1

3



4

Ê‹§¼ÅãËŒÅÙ¡·Õèà¡Ô´ÁÒÁÕÅÑ¡É³Ð´Ñ§¹Õé

¡ÒÃ´×èÁà¤Ã×èÍ§´×èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅ�¢Í§ÁÒÃ´Òã¹¢³ÐµÑé§¤ÃÃÀ� 

1 5äÁ‹ÁÕÃ‹Í§àË¹×ÍÃÔÁ½‚»Ò¡

¤Ò§àÅç¡

ÃÔÁ½‚»Ò¡

ÃÕºãºËÙäÁ‹à·‹Ò¡Ñ¹

¨ÁÙ¡ÊÑé¹

ÈÕÃÉÐàÅç¡

à·Ò¡¹

âÃ¤¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ µÒàÅç¡

âÃ¤àÃ×éÍÃÑ§·Õèà¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃ´×èÁà¤Ã×èÍ§´×èÁ

à¤Ã×èÍ§´×èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅ�à»š¹ÊÒàËµØ¢Í§âÃ¤ÁÐàÃç§

3

4

5

2 6

3 7

4 8

1 5âÃ¤àºÒËÇÒ¹

âÃ¤µ‹ÍÁËÁÇ¡äµ

âÃ¤µÑºá¢ç§

âÃ¤à¡Òµ��

âÃ¤µÑºÍÑ¡àÊº

á¼Åã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ

âÃ¤¾ÔÉÊØÃÒàÃ×éÍÃÑ§ âÃ¤¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃÍÑ¡àÊº

2 6

3 7

4 8

âÃ¤µÑºÍ‹Í¹ÍÑ¡àÊºáººà©ÕÂº¾ÅÑ¹áÅÐáººàÃ×éÍÃÑ§9

1 5ÁÐàÃç§ËÅÍ´ÍÒËÒÃ

ÁÐàÃç§ÅÓäÊŒãËÞ ‹

ÁÐàÃç§µÑº

ÁÐàÃç§àµŒÒ¹Áã¹¼ÙŒËÞÔ§

ÁÐàÃç§ã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ

ÁÐàÃç§ã¹»Ò¡áÅÐª‹Í§»Ò¡

2 6

3 7

ÁÐàÃç§ÃÑ§ä¢ ‹4



àÊÕèÂ§
à¡ỐâÃ¤

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ âÃ¤ËÑÇã¨

âÃ¤µÑºá¢ç§

àÃÒäÁ‹¤ÇÃ
´×èÁà¤Ã×èÍ§´×èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅ ì

à¾ÃÒÐ·ÓãËŒàÊÕèÂ§µ‹Í¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤ÃŒÒÂ
àª‹¹ âÃ¤µÑºá¢ç§ âÃ¤ËÑÇã¨

¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§

5



6

â·É¢Í§¡ÒÃ´×èÁÊØÃÒµ‹ÍÊÑ§¤Á 

â·É¢Í§ÊØÃÒµ‹ÍÊÑ§¤Á·Õèà»š¹»˜ÞËÒã¹·Ø¡ÇÑ¹¹Õé¤§Ë¹ÕäÁ‹¾Œ¹ ¡ÒÃàÁÒáÅŒÇ¢Ñº ·ÕèàÃÒÁÑ¡¾ºà¨Íº‹ÍÂæ

ã¹ª‹Ç§à·È¡ÒÅËÂØ´ÂÒÇ «Öè§ÊÒàËµØ¡ÒÃàÊÕÂªÕÇÔµ¨Ò¡¡ÒÃàÁÒáÅŒÇ¢Ñº ·Ñé§µÑÇàÃÒáÅÐ¤¹ÃÍº¢ŒÒ§¹Ñé¹

¶×Í¤ÃÍ§ÍÑ¹´Ñº 1 ã¹¡ÒÃàÊÕÂªÕÇÔµ¨Ò¡ÍØºÑµÔàËµØº¹·ŒÍ§¶¹¹ÁÒÂÒÇ¹Ò¹à»š¹àÇÅÒËÅÒÂ»‚ 

ÍØºÑµÔàËµØ¨Ò¡¡ÒÃàÁÒáÅŒÇ¢Ñº

à¹×èÍ§¨Ò¡¼ÙŒ·Õè´×èÁÊØÃÒËÃ×ÍàËÅŒÒ ÁÑ¡ÁÕ¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨Ç‹ÒäÁ‹àÁÒ ÁÑè¹ã¨Ç‹ÒÁÕÊµÔ¢ÑºÃ¶ä´Œ¨ÃÔ§æ áµ‹ã¹

¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§¹Ñé¹ â·É¢Í§ÊØÃÒ·Õè´×èÁà¢ŒÒä»¨Ðä»¡´»ÃÐÊÒ·Ê‹Ç¹¡ÅÒ§ ·ÓãËŒ¡ÒÃÃÑºÃÙŒàÃ×èÍ§ÃÒÇ

µ‹Ò§æªŒÒÅ§ áÅÐÊ‹§¡ÃÐ·º¼Åµ‹ÍÃÐºº¡ÒÃµÑ´ÊÔ¹ã¨ ¨Ö§ÂÑ§äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶¤Çº¤ØÁµ¹àÍ§ä´ŒàµçÁ

ÃŒÍÂ ¨Ö§·ÓãËŒà¡Ô´ÍØºÑµÔàËµØ¨Ò¡¡ÒÃ¢Ñº¢Õèä´ŒÊÙ§ÁÒ¡  

¡ÒÃ·ÐàÅÒÐÇÔÇÒ· 

ÊØÃÒÁÕ¼Å¡ÃÐ·ºµ‹ÍÊÁÍ§Ê‹Ç¹Ë¹ŒÒ à»š¹Ê‹Ç¹¤Çº¤ØÁÊµÔ áÅÐ¡ÒÃµÑ´ÊÔ¹ã¨ ´Ñ§¹Ñé¹¤¹·ÕèàÁÒÊØÃÒ

¨Ö§ÁÑ¡¨ÐËÒàÃ×èÍ§·ÐàÅÒÇÔÇÒ·¡Ñº¼ÙŒÍ×è¹à»š¹»ÃÐ¨Ó Ê‹§¼ÅãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÊÙÞàÊÕÂµ‹Í¤¹ÃÍº¢ŒÒ§

´ŒÇÂàª‹¹¡Ñ¹

¦Òµ¡ÃÃÁ 

ÁÕ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¤´Õ¦ÒµÃ¡ÃÃÁ¨Ò¡¡ÒÃ¼‹Ò¾ÔÊÙ¨¹�È¾ â´Â¾ºÇ‹ÒÁÒ¡¡Ç‹Ò 60% ¢Í§¼ÙŒ·ÕèàÊÕÂªÕÇÔµ

¡‹Í¹àËµØ¨Ò¡¤´Õ¦ÒµÃ¡ÃÃÁ µÃÇ¨¾ºÇ‹Òã¹Ã‹Ò§¡ÒÂÁÕàËÅŒÒ¼ÊÁ´ŒÇÂÍÂÙ‹àÊÁÍ à¾ÃÒÐ¡ÒÃ´×èÁàËÅŒÒ

¨Ðª‹ÇÂãËŒÈÙ¹Â�¤Çº¤ØÁ¨Ôµã¨·Ó§Ò¹ä´ŒáÂ‹Å§ Ê‹§¼ÅãËŒ·Óã¹ÊÔè§·Õè¡ÅŒÒä´ŒÁÒ¡¢Öé¹ 

¦‹ÒµÑÇµÒÂ 

¼Å¡ÒÃÇÔ¨ÑÂ¾ºÇ‹Òã¹¨Ó¹Ç¹¤¹¡Ç‹Ò 50% ¢Í§¼ÙŒ·Õèà¤Â¦‹ÒµÑÇµÒÂ¹Ñé¹ ¨ÐµŒÍ§´×èÁÊØÃÒà¾×èÍàÃÕÂ¡

¤ÇÒÁ¡ÅŒÒ¡‹Í¹àÊÁÍ à¹×èÍ§¨Ò¡àÁ×èÍÊØÃÒÍÍ¡Ä·¸Ôìä»ÂÑ§ÊÁÍ§Ê‹Ç¹¡ÅÒ§áÅŒÇ ¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒ´×èÁÃÙŒÊÖ¡

¤ÅÒÂ·Ø¡¢� áÅÐÁÕ¤ÇÒÁ¡ÅŒÒà¾ÔèÁ¢Öé¹  
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ปรับเปลี่ยนนิสัยการดื่ม สำ หรับคนที่เคยดื่มเหล้าเป็นประจำ อาจเลิกทันที

ได้ยาก ให้ลองใช้วิธีดังต่อไปนี้ ซึ่งอาจช่วยให้ดื่มเหล้าน้อยลงได้ เช่น ดื่มเหล้า

พร้อมกับการรับประทานอาหาร หรือ หมั่นดื่มน้ำ เปล่าควบคู่ไปด้วยระหว่าง

การดื่มเหล้า เปลี่ยนขนาดของแก้ว จากแก้วใหญ่เป็นแก้วเล็กดื่มเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล์ต่ำ กว่าทดแทนไปก่อนในระยะแรก

ตั้งเป้าว่าจะลดปริมาณการดื่ม เช่น จากที่เคยดื่มวันละ 8 แก้ว ก็อาจจะลด

ปริมาณการด่ืมลงไปเร่ือยๆ จนเหลือวันละ 1แก้ว และไม่ด่ืมเลยแม้แต่แก้วเดียวในท่ีสุด

หลีกเลี่ยงความเสี่ยงต่างๆ ความเสี่ยงในที่นี้คือ สถานการณ์หรือสถานที่

ตลอดจนปัจจัยแวดล้อมที ่ท ำาให้เราดื ่มเหล้าได้ง ่ายขึ ้น ได้แก่ ช่วงเวลา

หลังเลิกงาน วันเงินเดือนออก วาระหรือโอกาสพิเศษต่างๆ การไปเที ่ยวผับ

หรือร้านอาหาร สถาน-บันเทิง การชักชวนจากกลุ่มเพื่อนที่ดื ่มจัด รวมถึง

สาเหตุต่างๆ ที่นำ ไปสู่อาการเหน็ดเหนื่อย ทดท้อ เหงา เศร้า เครียด ฯลฯ

ทำ กิจกรรมอ่ืนท่ีสร้างสรรค์แทนการด่ืมสังสรรค์ ทำ กิจกรรมเพื่อสุขภาพหลัง

เลิกงาน เช่น ออกกำ ลังกาย เล่นกีฬาฉลองวาระพิเศษต่างๆ ด้วยแนวปฏิบัติ

แบบใหม่ เช่น ไปทำ บุญแทนการด่ืมเม่ือรู้สึกเหงา เศร้าหรือเครียด ให้หากิจกรรม

สร้างสรรค์และจรรโลงจิตใจทำ ทันที อาทิ อ่านหนังสือ ฟังเพลง ชมภาพยนตร์ 

ตลอดจนเล่นกีฬา ฯลฯ

ฝึกปฏิเสธให้เด็ดขาด เช่น ถ้าเพ่ือนคะย้ันคะยอให้ด่ืม ให้บอกเค้าไปว่า “หมอห้าม

ดื่ม, ไม่ว่างต้องไปทำ ธุระ ฯลฯ”

10 วิธีเลิกสุรา
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ตั้งใจจริง การเลิกเหล้าไม่ใช่เรื่องยาก ถ้ามีความตั้งใจ

ความสำ เร็จย่อมไม่ไกลเกินเอื้อม

ต้ังเป้าว่าจะเลิกเหล้าเพ่ือใคร เพราะเหตุใด เช่น เพ่ือพ่อแม่...เพราะการด่ืมเหล้า

ของเราทำ ให้พ่อแม่ไม่สบายใจเพื่อตัวเอง จะได้มีสุขภาพดีแถมมีเงินเก็บมาก

ขึ้น เพื่อลูกและครอบครัว...เพราะเหล้า เข้าปากทีไร เป็นต้องทะเลาะกันทุกที

ถ้าเลิกเหล้าก็คงทะเลาะกันน้อยลงครอบครัวจะได้มีความสุข มีเวลาอยู่ด้วยกัน

มากขึ้น...เป็นต้น

หยุดทันที! คนที่มีแนวคิดว่าเพียงแค่ดื่มเพื่อความสนุกสนานหรือต้องการ

เข้าสังคม เมื่อตั้งใจที่จะเลิกเหล้า ก็ต้องพยายามหักห้ามใจ และหยุดดื่มทันที

หาที่พึ่งทางใจรวมถึงหากำ ลังใจจากคนรอบข้าง เช่น พ่อแม่ คนรัก ลูก หรือ

เพื่อนสนิท ที่สามารถปรึกษาหารือให้คำ แนะนำ ดีๆ แก่เราได้ และพร้อมให้

ความช่วยเหลือเม่ือเราต้องการ นอกจากน้ีการพูดคุยหรืออ่านประสบการณ์ของ

คนท่ีเลิกเหล้าสำ เร็จ ก่อนจะพบกับความสวยงามของชีวิตย่อมช่วยสร้างกำ ลังใจ

ให้กับเราได้อย่างมากทีเดียว

ปรึกษาหน่วยงานช่วยเหลือ หากไม่สามารถเลิกเหล้าด้วยตัวเองควรปรึกษา

หน่วยงานช่วยเหลือดังต่อไปนี้
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สายด่วนยาเสพติด สถาบันบำ บัดรักษาและฟ้ืนฟูสภาพ

ผู้ติดยาเสพติดแห่งชาติบรมราชชนนี กรมการแพทย์

สายด่วนเลิกเหล้า ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา 

สายด่วนกรมสุขภาพจิต 

โรงพยาบาลศูนย์ โรงพยาบาลทั่วไป และ

สำ นักงานสาธารณสุขจังหวัดทั่วประเทศ

โทร: 1165

โทร: 1413

โทร: 1323

https://goo.

gl/URV9zM 
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¼ÙŒÃÇºÃÇÁáÅÐ¨Ñ´·ÓÂÔ¹´Õ¹ŒÍÁÃÑº¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ð à¾×èÍ»ÃÑº»ÃØ§Í§¤�¤ÇÒÁÃÙŒªØ´¹Õé

ãËŒÁÕ¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁáÅÐÊÁºÙÃ³�ÁÒ¡ÂÔè§¢Öé¹

â»Ã´µÍºáºº»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨¡ÒÃãªŒ§Ò¹Ë¹Ñ§Ê×ÍÍÔàÅç¡·ÃÍ¹Ô¡Ê�

¼ÙŒÃÑº¼Ô´ªÍº§Ò¹ : ¹Ò§¢¹ÔÉ°Ò ÁÑè¹àÁ×Í§  â·Ã. 02-590-4522




