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เตรียมความพร�อมก�อน 

“งดเหล�าเข�าพรรษา”



เทศกาลเขาพรรษา 3 เดือน เปนชวงที่นักดื่มเหลาหนาเกาและ
หนาใหมจาํนวนมากมีความต้ังใจท่ีจะหยุดดืม่เหลา เพราะเช่ือวาจะได
บญุใหญ ถอืวาเปนการพกัฟนรางกายไปในตวัหลงัจากทีด่ืม่เหลาอยาง
ตอเน่ืองมานาน พบวาผูดื่มเหลาสวนใหญมักเลือกใชวิธีการหยุดดื่ม
โดยการหักดิบในชวงงดเหลาเขาพรรษา

ตลอด 7 ปของการใหบริการปรึกษาปญหาสุราทางโทรศัพท 
พบวาผูมคีวามประสงคตัง้ใจงดเหลาเขาพรรษาน้ันไมสามารถหยุดดืม่
เหลาไดทนัทแีละหักดิบดวยตนเองได เนือ่งจากเกิดภาวะถอนพิษเหลา 
บางรายมีอาการหนักถึงขั้นขาดเหลาอยางรุนแรง ซึ่งมีอาการชัก 
ประสาทหลอน เพอคลัง่ ตวัส่ัน สมองสบัสนรวมดวย นบัไดวาการขาด
ความรูเกี่ยวกับการหยุดด่ืมเหลาในชวงเขาพรรษามีสวนสําคัญตอ
ปญหาดานสุขภาพอยางมาก

ดังนั้นศูนยปรึกษาปญหาสุราทางโทรศัพท จึงไดจัดทําคูมือ
เตรียมความพรอมกอน “งดเหลาเขาพรรษา” เพ่ือใหผูดื่มสามารถ
ประเมินระดับปญหาการด่ืมของตนเองไดวาอยูในระดับใด และ
สามารถเลือกแนวทางการหยุดด่ืมท่ีเหมาะสมกับระดับของปญหา
การด่ืมของตนเอง รวมถึงการปรับอุปนิสัยท่ีนําไปสูการเลิกเหลา
ใหประสบความสําเร็จ แนะนําสถานบําบัดรักษาสําหรับผูมีภาวะ
ตดิเหลา และสมดุบนัทึกการเลกิเหลาเพือ่ใหสามารถจดัการกบัสภาวะ
ที่เกิดขึ้นตอรางกายและจิตใจ มีสติรับรูสาเหตุหรือตัวกระตุนที่ทําให

คํานํา

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 
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อยากดืม่เหลาและจดัการปญหาดงักลาวไดดวยตนเอง สิง่ทีส่าํคญัทีส่ดุ
คือการส่ือสารกับคนท่ีคุณรักใหเขาใจถึงความตองการท่ีอยูภายในใจ 
และมีแนวทางปฏิบัติที่สามารถชวยใหคุณงดเหลาเขาพรรษาได
ประสบความสําเร็จและปลอดภัย

ขอแสดงความยินดีดวยท่ีคุณจะเปนอีกคนหน่ึงที่สามารถ
เลิกเหลาไดสําเร็จ 

ศูนยปรึกษาปญหาสุราทางโทรศัพท
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1. เหตุผลที่ควรงดเหลาเขาพรรษา
การงดดื่มเหลาในชวงเทศกาลเขาพรรษา 3 เดือนไดรับการ

รณรงคอยางตอเนื่องโดยเครือขายภาคประชาสังคมหลายฝายและ
องคกรที่ไมแสวงหาผลกําไรที่ไดรับทุนสนับสนุนจากสํานักงาน
การสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) จนกลายเปนธรรมเนียมปฏิบัติที่ไดรับ
การเผยแพร บอกตอในชวงเขาพรรษาของทุกป

เนื่องดวยชีวิตของคนไทยผูกพันกับศาสนาต้ังแตเกิดจนตาย 
คนสวนใหญใชวนัสําคญัทางศาสนา เปนฤกษดใีนการเริม่ตนทาํสิง่ใหม 
หรือลด ละ เลิกไมทําในส่ิงท่ีจะนํามาซ่ึงความเส่ือมของชีวิต โดยการ
ต้ังจิตอธิษฐานรักษาศีลขอ 5 ดวยการตั้งใจไมดื่มเหลา และถือวา
เปนการมอบส่ิงดีๆ ใหแกคนในครอบครัวและตัวเองอีกดวย

หากคุณกําลังอานคูมือเลมนี้อยู แนนอนวาคุณกําลังมองหาวิธี
การเลิกเหลาที่ถูกวิธีอยู เพื่อเตรียมความพรอมกอนที่คุณจะวางแผน
ตัง้ใจงดเหลาเขาพรรษาปนี ้คูมอืน้ีจะชวยคณุใหทราบถงึเรือ่งแนวทาง
การเลิกเหลาอยางปลอดภัย มาดูรายละเอียดกันเลย

“à¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ”“à¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ” á»ÅÇ‹Ò ¾Ñ¡½¹ ËÁÒÂ¶Ö§ ª‹Ç§àÇÅÒ·Õè¾ÃÐÀÔ¡ÉØÊ§¦ �μ ŒÍ§ÍÂÙ‹
»ÃÐ¨íÒ ³ ÇÑ´ã´ÇÑ´Ë¹Öè§μÅÍ´ÃÐÂÐàÇÅÒ 3 à´×Í¹ã¹ª‹Ç§Ä´Ù½¹
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งดเหล�าเข�าพรรษามีประโยชน�มากมาย เช�น
1. ใหอาํนาจคุณพระศรีรตันตรัยเปนเคร่ืองกําราบความอยากด่ืมเหลา 

และกิเลสทั้งหลาย
2. ใหพระธรรมนําทาง จิตใจจะไดเบิกบาน ผองแผว
3. คนท่ีรักเรา และคนที่เรารักพลอยยินดีรวมดวย
4. ปรับพฤติกรรมการใชเงินของตนเอง ลดคาใชจาย และสงผลให

ครอบครัวมีเงินเหลือเก็บ
5. ลดความเส่ียงในการเกิดอุบัติเหตุดวยพฤติกรรมเมาสุราหรือ 

“เมาไม�ขับ”
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2. คุณติดเหลาหรือไม
คุณติดเหลาหรือไมน้ัน ใหประเมินตนเองในชวง 12 เดือนท่ีผานมา

วามีอาการดังนี้หรือไม  
1. มีอาการด้ือเหลา คอแข็งมากข้ึน เชน ตองด่ืมสุรามากข้ึนเพ่ือ

ใหไดฤทธิ์เมาเทาเดิม
2. มีอาการขาดเหลา เมื่อด่ืมนอยลงหรือตั้งใจหยุดดื่ม เชน 

หงุดหงิด มือส่ัน ปวดหัว ใจส่ัน เบื่ออาหาร คล่ืนไส อาเจียน 
นอนไมหลับ เห็นภาพหลอน หูแวว ชัก 

3. มีการด่ืมเหลาในปริมาณมาก หรือนานกวาที่ตั้งใจ (ติดลม)

4. มีความพยายามลดหรือเลิกหลายครั้งแตไมสําเร็จ
5. มีความพยายามหาเหลามาด่ืมใหได  ใชเวลานานกวาจะสรางเมา
6. มีปญหาเกี่ยวกับการเขาสังคม 
  ตองลดการทํางาน หรืองดกิจกรรม
  ท่ีเคยชอบทํา/สนใจ เพราะมัวใช
  เวลาสวนใหญไปกับดื่ม (เมาเหลา)
7. มีพฤติกรรม “ยังคงด่ืมอยู�” 
  ทั้งๆ ที่รูวาเกิดผลเสียตอทางรางกาย
  และจิตใจ
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ผลคะแนน
1.1.    หากตอบ หากตอบ “มี”“มี” นอยกวา 3 ขอหรือไมมีเลย คุณเปน  นอยกวา 3 ขอหรือไมมีเลย คุณเปน “ผู�ด่ืมแบบ“ผู�ด่ืมแบบ
เส่ียงหรืออันตราย”เส่ียงหรืออันตราย”

2.2.  หากตอบ หากตอบ “มี”“มี” 3 ขอหรือมากกวา 3 ขอขึ้นไป คุณเปน  3 ขอหรือมากกวา 3 ขอขึ้นไป คุณเปน “ผู�ด่ืม“ผู�ด่ืม
แบบติด”แบบติด”

ระดับความเส่ียงและแนวทางการเลิกสุรา
1. การด่ืมแบบอันตราย หมายถึงลักษณะการด่ืมเหลาจนเกิดผลเสีย

ตอสุขภาพรางกายขึ้นแลว เชน 
 โรคกระเพาะ ตับอักเสบ หรือทางจิตใจ 
 เชน อาการซึมเศรา รวมถึงเสี่ยง
 ตอการเสพติด ซ่ึงหากมีความต้ังใจแล�ว
 สามารถลดหรือหยุดด่ืม
 ด�วยตนเองได�
2. การด่ืมแบบติด หมายถึงลักษณะการดื่มเหลาจนติดแลว และ

อาจกําลังเกิดปญหาสุขภาพ สังคม การเงิน กฎหมาย และความ
สัมพันธจากการดื่มเหลาของตนเองอยู คุณควรได�พบผู�เช่ียวชาญ
หรือแพทย� เพ่ือรับการวินิจฉัยและบําบัดรักษาภาวะติดเหล�าต�อไป 

 
ผูที่ตัดสินใจจะงดเหลากอนเขาพรรษา ถาคุณทําแบบประเมินและผลผูที่ตัดสินใจจะงดเหลากอนเขาพรรษา ถาคุณทําแบบประเมินและผล
ของคําตอบวา ของคําตอบวา “มี”“มี” 3 ขอหรือมากกวา 3 ขอขึ้นไป คุณจําเปนตอง 3 ขอหรือมากกวา 3 ขอขึ้นไป คุณจําเปนตอง
ปรกึษาแพทยในการบาํบดัรกัษาภาวะตดิเหลา จนกวาหมอจะวนิจิฉยัปรกึษาแพทยในการบําบดัรกัษาภาวะติดเหลา จนกวาหมอจะวินจิฉยั
อาการวา มีความปลอดภัยหรือมีความพรอมท่ีจะงดเหลาเขาพรรษาแลว อาการวา มีความปลอดภัยหรือมีความพรอมท่ีจะงดเหลาเขาพรรษาแลว 
แตถาคุณสามารถงดเหลาไดอยางตอเนื่องแลว การเลิกเหลาอยางแตถาคุณสามารถงดเหลาไดอยางตอเนื่องแลว การเลิกเหลาอยาง
ถาวรเปนสิ่งที่ดีที่สุดทั้งตอตัวคุณเองและครอบครัวถาวรเปนสิ่งท่ีดีที่สุดทั้งตอตัวคุณเองและครอบครัว
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3. สาเหตุที่เลิกเหลาไดยาก
เพราะอะไร..ถงึแมจะต้ังใจเลิกเหลาเขาพรรษา แตทาํไมสาํเร็จ สาเหตุ
เกิดจาก... 
(1) สมองเกิดภาวะติดเหล�า

เมื่อเหลาเขาสูรางกาย จะมีผลตอสมอง 2 สวนคือ 
สมองส�วนยับย้ังช่ังใจ เปนสวนการใชเหตุผล การตัดสินใจ จะถูก

กดไว
สมองส�วนอยาก ทีเ่กีย่วของกับอารมณ ความรูสกึ เพราะเหลาไป

กระตุนใหหล่ังสารแหงความสุขออกมามาก ทําใหคุณรูสึกมีความสุข 
คร้ืนเครง 

เม่ือหมดฤทธ์ิเหลา ทําใหรูสึกหงุดหงิด เรียกวา อาการขาดเหล�า 
และเกิดอาการอยากเหล�า จนตองหาเหลามาดื่มซ้ําๆ โดยไมเกี่ยง
วิธีการ การด่ืมเล็กนอยก็มักติดลม และเพ่ิมปริมาณข้ึนเร่ือยๆ หากคุณ
ดื่มเหลาในปริมาณเทาเดิม แตเมานอยกวาเดิม หรือเมายากกวาเดิม 
แสดงวาคณุม ี“อาการดือ้ (เหล�า)” แลว ซึง่นบัวาเปนสญัญาณเตือน
ใหคุณทราบวา “คุณเข�าสู�ภาวะติดเหล�าแล�ว”
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 สมองส�วนยับย้ังชั่งใจถูกทําลาย การคิด
ไมเปนเหตุเปนผล ไมยับยั้งชั่งใจ มีพฤติกรรม
ไมเหมาะสม เชน กาวราว หงุดหงิด 
ใชความรุนแรง ทายที่สุดสามารถ
เกิดอาการทางจิตและโรคจิตแบบถาวรได

(2) อาการขาดเหล�า

ÍÒ¡ÒÃ¢Ò´àËÅŒÒà»š¹ÍÂ‹Ò§äÃ ?
อาการขาดเหล�าแบบธรรมดา จะมีอาการมือสั่น ใจส่ัน 

วิตกกังวล คลื่นไสอาเจียน หงุดหงิด กระสับกระสาย เหง่ือแตก 
ความดันโลหิตสูง หวัใจเตนเร็ว นอนไมหลับ มอีาการมากท่ีสดุในชวง 
2-3 วันแรก หลังจากนั้นอาการจะคอยๆ ลดลงและหายไปเอง หาก
ไมกลับไปด่ืมเหลาอีก 

อาการขาดเหล�าแบบรุนแรง จะมีอาการทางจิต เชน หูแวว 
เห็นภาพหลอน หลงผิด ชัก บางรายมีอาการสมองสับสน เพอคล่ัง 
หงุดหงิดมาก กระสับกระสายอยางมาก ไมรับรูวัน เวลา สถานที่ และ
บุคคล สมองเส่ือมช่ัวขณะ อาการดังกลาวเปนภาวะท่ีอันตรายมาก 
ตองไดรับการรักษาจากแพทยอยางเรงดวน

ÊÃØ»¤×Í àÅÔ¡àËÅŒÒÂÒ¡ 
à¾ÃÒÐÊÁÍ§μÔ´àËÅŒÒáÅÐ
à¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ¢Ò´àËÅŒÒ
¹Ñè¹àÍ§

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 

เตรียมความพร�อมก�อน            เตตรียมคคววามพพร�อมก�ออน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหหล�าเข�าพรรษษา”11



4. วิธีการเลิกเหลามี 3 แบบ
áºº·Õè 1 วิธีการเลิกเหล�า 9 ข้ันตอน หรือวิธีการหยุดดื่มดวย
ตนเอง (หกัดบิ) วธินีีเ้หมาะสําหรับผู�ท่ียังไม�ติดเหล�า (จากการทาํแบบ
ประเมินตนเอง ไดผลคะแนน “เป�นผู�ด่ืมแบบเส่ียงหรืออันตราย”) โดย
มีวิธีการดังนี้ 

1. กําหนดเป�าหมายให�ชัดเจน วาเลิกเหลาเขาพรรษา ทําเพ่ืออะไร 
ทําเพื่อใคร 

2. ต้ังจิตอธิษฐานโดยใช�เจตนาอันแรงกล�า “จะเลิกเหลาเขาพรรษา
เปนระยะเวลา 3 เดือน” กําหนดวันแลวหยุดดื่มไดทันที และ
เฝาระวังอาการขาดเหลาของตนเอง (จริงๆ แลวควรคอยๆ ลด
ปริมาณการดื่มใหนอยลงไปเร่ือยๆ กอนจะถึงกําหนดวันหยุดดื่ม
จริง เพื่อลดปญหาอาการขาดเหลา)

3. เตรียมคิดล�วงหน�า ทําอยางไรใหไมนึกถึงเหลาอีก? ฝกปฏิเสธ 
“ไม... ผมงดเหลาเขาพรรษาครับ”

4. หากิจกรรมสร�างสรรค� เชน เลนดนตร ีเลนกีฬา พกัผอนหยอนใจ
กับครอบครัว

5. บอกคนท่ีคุณรัก และเพื่อนๆ ของคุณ ใหทราบวาคุณจะเลิกเหลา 
และขอกําลังใจจากคนรอบขาง

“ÊíÒËÃÑº¼ÙŒ·ÕèμÔ´àËÅŒÒ
ÊÒÁÒÃ¶àÅÔ¡ä Œ́´ŒÇÂ¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ
à¾ÕÂ§á¤‹ÍÂ‹Ò»Å‹ÍÂãËŒàÃ×éÍÃÑ§”
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6. ลงมือทําเด๋ียวน้ี คนท่ีประสบความสําเร็จจะตองไมใชคนรีรอหรือ
รอเดี๋ยว การลงมือทําเปนจุดเริ่มตนของการไปสูเปาหมายทันที 

7. สร�างความสุขง�ายๆ ให�ตัวเอง เชน ผอนคลายโดยการหายใจ
เขา-ออกลึกๆ ยิม้กวางๆ หวัเราะดังๆ ฟงเพลงในสไตลทีช่อบ หรอื
รองคาราโอเกะกบัครอบครวัในบาน ตืน่แตเชารดน้าํตนไม ฟงเสยีง
นกรอง แลวยิ้มใหกับตัวเองวา “วันน้ีจะเป�นอีกวันท่ีเรางด
ดื่มเหล�าได�” ไปตักบาตรหรือทําบุญสังฆทานรวมกับครอบครัว 
เปนตน

8. ดูแลตนเองเป�นอย�างดีในช�วงหยุดด่ืมเหล�า กลาวคือ รับประทาน
อาหารใหครบหาหมู เลือกออกกําลังกายใหเหมาะกับวัย

9. ปรึกษาผู�เช่ียวชาญ หากมีความกังวลหรือพยายามเลิกแตไมสําเร็จ 
สามารถปรกึษาแพทยผูเชีย่วชาญจากสถานบาํบดัจากทัว่ประเทศ 
(หนา 22-26) หรอืโทร. 1413 สายดวนเลกิเหลา “อยากเลิกเหล�า 
เราช�วยได�” 

à¤Åç´ÅÑºàÅÔ¡àËÅŒÒ à¤Åç´ÅÑºàÅÔ¡àËÅŒÒ àÃÔèÁ¨Ò¡ËÅÕ¡àÅÕèÂ§Ê¶Ò¹·ÕèáÅÐÊÑ§¤Á·ÕèªÇ¹¤Ø³´×èÁ 
ÃÕº¡ÅÑººŒÒ¹ ÍÒº¹éíÒ àÁ×èÍÍ‹Í¹à¾ÅÕÂãËŒ´×èÁ¹éíÒËÇÒ¹ ËÃ×Í¹éíÒ¼ÅäÁŒ ¼ÅäÁŒ
ÃÊà»ÃÕéÂÇ¨Ðª‹ÇÂÅ´¤ÇÒÁÍÂÒ¡ ×́èÁä´Œ ·Ò¹ÍÒËÒÃãËŒÍÔèÁ·Ø¡Á×éÍ ËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÍÒËÒÃ
·Õèà¤Âà»š¹¡Ñºá¡ÅŒÁ ÊíÒËÃÑº·‹Ò¹·Õè´×èÁ Ñ̈´ãËŒ·Ò¹ÇÔμÒÁÔ¹ºÕ 1, ºÕ 6, ºÕ 12 
(ÇÑ¹ÅÐ 3 ¤ÃÑé§/¤ÃÑé§ÅÐ 1 àÁç´) à¾×èÍºíÒÃØ§ÊØ¢ÀÒ¾áÅÐËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÍÒËÒÃÁÑ¹
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áºº·Õè 2 วิธีการเลิกเหล�าด�วยการใช�ยาบําบัด 

เปนการเลิกเหลาดวยการพบแพทยนั่นเอง การเลิกเหลาวิธีนี้
ไดผลดีมากกับกลุมดื่มแบบติด (จากการทําแบบประเมินตนเอง ได
ผลคะแนน “เป�นผู�ดืม่แบบติด”) คณุสามารถไปรกัษาทีโ่รงพยาบาล
ใกลบาน ที่มีจิตแพทยประจําอยู หรือติดตอแผนกจิตเวช หรือคลินิก
บําบัดสุราและยาเสพติด

การบําบัดมี 4 ขั้นตอน ดังนี้
1. ข้ันเตรียมการบําบัด เปนการตรวจประเมินสุขภาพรางกาย

ใหทราบถึงความเจ็บปวย และประเมินอาการขาดเหลาเม่ือหยุดด่ืม
2. ข้ันช�วยเหลืออาการถอนเหล�า เปนการชวยใหคุณหยุดดื่มเหลา

เบื้องตน บรรเทาอาการขาดเหลา และปองกันอาการขาดเหลา
ที่รุนแรง ใชเวลาประมาณ 1-2 สัปดาห ในบางรายแพทยจําเปน
ตองใหคุณบําบัดรักษาในโรงพยาบาล
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3. ข้ันฟ้ืนฟูสมรรถภาพ เปนการชวยใหคุณหยุดเหลาอยางตอเนื่อง 
อดทนตออาการอยากเหลาได และดํารงชีวิตไดโดยไมกลับไป
ดื่มเหลา สามารถปรับตัวใหเขากับครอบครัวและสิ่งแวดลอมได 
ระยะเวลาประมาณ 4-6 เดือน

4. ข้ันติดตามผล เปนการติดตามผลการรักษา ฟนฟู และชวยเหลือ
ใหคุณมีวิถีชีวิตปกติและหยุดเหลาไดอยางตอเนื่อง 

ÊÃØ» 4 ¢Ñé¹μÍ¹¹Õé ÍÒ¨ãªŒÃÐÂÐàÇÅÒ»ÃÐÁÒ³ 
1-2 »‚ ºÒ§ÃÒÂ ÍÒ¨ãªŒàÇÅÒ¹ŒÍÂ¡Ç‹ÒËÃ×ÍÁÒ¡¡Ç‹Ò¹Õé
¢ŒÍ¤ÇÃ í̈Ò ¢ŒÍ¤ÇÃ í̈Ò ¾ºá¾·Â �μÒÁ¹Ñ´·Ø¡¤ÃÑé§ ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒμÒÁ·Õèá¾·Â �ÊÑè§ ËÒ¡ÁÕ
»̃ÞËÒàÃ×èÍ§á¾ŒÂÒ¤ÇÃÃÕºá Œ̈§äÁ‹¤ÇÃËÂǾ ÂÒàÍ§ àÁ×èÍÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒäÁ‹¤ÇÃ ×́èÁàËÅŒÒ 
»¯ÔºÑμ Ôμ ÑÇμÒÁ·Õèá¾·Â�á¹Ð¹íÒ à¾ÕÂ§à·‹Ò¹Õé¡çÁÍ§àËç¹àÊŒ¹ªÑÂáÅŒÇ
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áºº·Õè 3 แนวทางการบําบัดเหล�าท่ีวัด

มีกรณีศึกษาจากวัด 3 แหงใหสามารถพิจารณาแนวทางการ
บําบัดที่เหมาะสมตอตัวคุณเอง ไดแก

**ËÒ¡μŒÍ§¡ÒÃ·ÃÒº¢ŒÍÁÙÅà¡ÕèÂÇ¡ÑºÇÑ´·ÕèÃÑººíÒºÑ´àËÅŒÒ 
â·Ã.1413**
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1. การบวชใจให�เลิกด่ืมเหล�า : วัดมะรุม ตําบลพลสงคราม อําเภอ
โนนสูง จังหวัดนครราชสีมา กระบวนการบําบัดประกอบดวย 
4 ขั้นตอนคือ

p การคัดกรองผูเขารับการบําบัด โดยการสอบถามขอมูลทั่วไป
ของผูรับการบําบัด วัตถุประสงคและเหตุผลที่มารับการบําบัด
ที่วัด แลวคอยใหลงทะเบียน

p เตรียมการบําบัดดวยการใหกราบพระพุทธรูป ตั้งนะโม 3 จบ 
บูชาดวยดอกไม ธูปเทียน และถวายเงินทําบุญซึ่งเปนคาครู
จํานวน 100 บาท 

p ผูชวยบําบัดเปนผูกลาวนําใหผูขอรับการบําบัดกลาวตาม
คําสัตยปฏิญาณตอหนาหลวงพอหริ่งและพระสงฆที่เปน
ประธานในพิธี รวมถึงญาติพี่นองที่มารวมเปนสักขีพยาน 
หลังจากนั้นรับศีลรับพร รับการรดน้ํามนต และผูกขอมือดวย
สายสิญจนเพ่ือเปนขวัญกําลังใจ กราบลาพระถือเปนอันเสร็จพิธี

p หลักปฏิบัติจะเนนการรักษาสัจจะ สติ และศีล 5 

สําหรับผูสามารถปฏิบัติไดครบกําหนดเวลาท่ีตนเองไดกลาว
คําสัตยปฏิญาณไว โดยทางวัดไมไดกําหนดใหมาสึก แตผูมาบวช
จะรูสึกไมสบายใจหากครบกําหนดแลวไมมาขอสึกและไปดื่มเหลา
อีกคร้ังเสียกอน 

สาํหรบัผูไมสามารถปฏิบตัไิดครบกาํหนดเวลาทีต่นเองไดกลาว
คําสัตยปฏิญาณไว โดยเกรงวาจะมีอันเปนไปถาไปดื่มหรือจะมา
ขอขมาหากไดดื่มไปแลว กลุมนี้จะเสียเงินทําบุญหรือคาครูเพ่ิมเติม
อีก 500 บาท เพื่อความสบายใจของผูเขามาขอรับการบําบัดเองดวย 
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2. วัดยองแยง ตําบลหนองระเวียง อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 
กระบวนการบําบัดประกอบดวย 4 ข้ันตอนคือ

p การคดักรองและเตรยีมผูมาขอรบัการบาํบดั ดวยการสอบถาม
ขอมลูทัว่ไป เหตผุลและวตัถปุระสงคทีม่าวดั ลงทะเบยีน เขยีน
ชื่อ-สกุล-ที่อยู-สิ่งที่จะมาเลิก วัดชีพจร วัดความดันโลหิต

p ฝนยาสมุนไพร คือ รากโลดทะนงแดง (สรรพคุณถอนพิษยา 
ทําใหอาเจียนขับถาย) ปลาไหลเผือก (แกไข ถายพิษ บํารุง
กําลัง) พญาไฟ (เจริญอาหาร) รางจืดตน (ขับพิษเหลา แก
เมาคาง ลดความรอนในรางกาย) รางจืดเครือ (ใชบําบัดสุรา
อยางไดผลดีมาก)

p จุดธูปอธิษฐานตอหนาพระพุทธรูป ตั้งสัจจะอธิษฐาน 
p กินยาสมุนไพรและดื่มนํ้าตามอยางนอย 5-9 แกว ผูรับการ

บําบัดจะมีอาการอาเจียน เปนการขับลางสารพิษออกจาก
รางกาย

p หลักปฏิบัติจากพระท่ีใหโอวาท โดยมีการสอนเร่ืองเหลา 
อันตรายจากการดื่มเหลา วิธีเลิกดื่มเหลา และมีหนังสือเปน
เอกสารประกอบ

กระบวนการบําบัดมี 3 แบบคือ 
p มาแลวกลับในวันเดียว ไมนัด
p มาแบบนัดวันเวนวัน หรือสัปดาหละหนึ่งครั้งแลวแตสะดวก
p มาแบบคางคนืกรณอียูตางจงัหวดั และประสงคจะปฏบิตัธิรรม

ดวย ระยะเวลาตั้งแต 1 สัปดาหขึ้นไป 
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3. สํานักปฏิบัติธรรมถ้ําตอง ตําบลบ�านแปะ อําเภอจอมทอง 
จังหวัดเชียงใหม� กระบวนการบําบัดประกอบดวย

p ศาสนบําบัด ไดแก การสวดมนต ทําวัตรเชา-เย็น เดินจงกรม 
นัง่สมาธ ิฟงบรรยายธรรม และการจดักิจกรรมกลุมทางศาสนา

p การบาํบดัดวยสมนุไพร รางจดืตมกบัน้าํใหดืม่ และนาํผูรบัการ
บําบัดไปน่ังแชเทาในนํ้า เพื่อลดความเครียดและลดอาการ
กาวราว หงุดหงิด

p การฟนฟูสมรรถภาพ ไดแก การปลูกตนไม จัดสวน ทําความ
สะอาดวัด เรียนรูเก่ียวกับทักษะการแกปญหา การสื่อสาร 
การปฏิเสธเพื่อชวยเหลือตนเองในการปองกันการดื่มซ้ํา

p กระบวนการกลุมบําบัด โดยมีพยาบาลจากโรงพยาบาล
จอมทองมาใหบริการปรึกษา ใหความรูเก่ียวกับการเลิกเหลา 
การดูแลสุขภาพทั่วไป

p การประเมินความพรอมกอนจําหนาย หรือการบวช
p มเีครือขายในการดแูลผูตดิเหลาและการประสานความรวมมอื

จากหนวยงานตางๆ ไดแก ดานการดูแลสขุภาพ ดานกิจกรรม
การสงเคราะหฟนฟู ดานกฎหมาย เปนตน

p มีระบบบันทึกขอมูลการดูแล โดยเปนการประสานความรวมมือ 
สงตอขอมูลการดูแลผูปวยระหวางโรงพยาบาลสวนปรุง และ
โรงพยาบาลจอมทอง

p มีระบบการติดตามหลายรูปแบบ ไดแก การไปเย่ียมสมาชิก
ที่สํานักสงฆถ้ําตอง การสรางกลุมชวยเหลือกันเองโดยชมรม
จติอาสา การนดัผูปวยมารบัการตดิตามทีโ่รงพยาบาลจอมทอง 
เปนตน
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5. หนทางเลิกเหลาใหไดยาวนาน 
(1) ป�จจัยท่ีจะทําให�เลิกเหล�าเข�าพรรษาประสบความสําเร็จ
s ตัวคุณเอง เปนส่ิงสําคัญท่ีสุด ต้ังใจแนวแนท่ีจะเลิกเหลาโดยเด็ดขาด 
s วิธีการหยุดดื่ม คุณควรมีวิธีการหยุดดื่มที่เหมาะสม 
s ครอบครัว ใหการสนับสนุน เปนกําลังใจ และรวมมือกับแพทย

ในการบําบัดรักษา

(2) อุปนิสัยสู�การเลิกเหล�าให�สําเร็จ
s ยอมรับความจริง การติดเหลาเปนปญหาชีวิต เหลาเปนฆาตกร

ท่ีกัดกินชีวิตคนด่ืม เพียงยอมรับและลงมือแก�ไข
s สตินิยม คนสวนใหญมักใหอารมณและความอยากครอบงํา เพียง

ใชสติ รูเทาทันอารมณและความอยาก คุณสามารถชนะอุปสรรค
ไดทุกอยาง

s ซ่ือสัตย� เป�ดเผยความจริง การปดบังและไมพูดความจริง จิตใจ
คุณจะไมเคารพนับถือตัวเอง ทําใหสูญเสียพลังชีวิตไป การยอมรับผิด
อยางจริงใจ ทุกคนพรอมชวยเหลือคุณเสมอ

s กล�าคิดและกล�าทํา อุปนิสัยนี้ทําใหประสบความสําเร็จ มีความ
รบัผิดชอบในตนเองทําใหเกดิความภาคภูมใิจ และเช่ือม่ันในตนเอง 
เริ่มจากต้ังเปาหมายและลงมือทํา 

s มีอารมณ�ขัน การมีอารมณขันกับพฤติกรรมบางอยางของตนเอง 
ทําใหเรายอมรับตนเองวาเราไมไดเกงหรือดีไปทุกเร่ือง “อารมณ�ขัน” 
ชวยใหเรามีความสัมพันธที่ดีกับผูอื่นอีกดวย

s รู�จักให�อภัย การสะสมความโกรธเคียดแคน ไมเปนประโยชนอะไร 
ทุกคนเคยทําผิด การใหอภัยตนเองและคนอ่ืนจะพบวาจติใจเปนสขุ
ไดอยางมหัศจรรย
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s ชอบเข�าหากัลยาณมิตร บางครัง้เราไมสามารถแกปญหาไดเพียง
ลําพัง รองขอความชวยเหลือจากกัลยาณมิตรเรื่องการเลิกเหลา
ไดแลว ความชวยเหลือจะมาหาผูที่กลารองขอ

s รับผิดชอบ การโทษสิ่งอื่นวาเปนตนเหตุของปญหา เปนอุปสรรค
ตอการเลิกเหลา ควรรับผิดชอบตอพฤติกรรมของตัวเอง โดยการ
ขอโทษผูอื่นอยางจริงใจ สิ่งนี้ทําใหประสบความสําเร็จอยางมาก

s ห�วงใยใส�ใจในสุขภาพของตนเอง รางกายเปนที่ตั้งของจิตใจ หาก
รางกายแข็งแรงจิตใจก็สมบูรณ ควรสรางนิสัยกระตือรือรนในการ
แสวงหาความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของตัวเอง

(3) หากออกพรรษาแล�วควรเลิกเหล�าต�อไปเพื่อชีวิต
 ความเป�นอยู�ท่ีดี

คุณควรหยุดดื่มใหไดอยางนอย 6 เดือน เนื่องจากสมองยังมี
ภาวะ “สมองไวต�อเหล�า” อยู การด่ืมเพียงเล็กนอยอาจทําใหเกดิการ
ตดิลม และทําใหกลบัไปด่ืมซ้าํเหมือนเดิมได ดงันัน้ การหยุดดืม่อยาง
จริงจังและเด็ดขาด จึงควรหยุดดื่มใหไดอยางนอยเปนเวลา 6 เดือน 
เปนการใหสมองของเราไดฟนฟูตัวเอง 

แนนอนการเลิกเหลาเปนเร่ืองท่ีทาทายใหตองฟนฝา อาจมีลมบาง 
เจ็บบาง ทรมานมากนอย แตที่สําคัญไมปลอยใหเลยตามเลย รีบลุก
ขึ้นมาปาวประกาศกับตนเองและคนที่ไววางใจที่สุด ลงมือแกไขในจุด
ที่เปนความเส่ียงหรือตัวกระตุนใหตัวคุณเอง เดินสูเสนทางแหงชีวิต
ที่นาภาคภูมิและการมีสุขภาพดี ชีวิตที่ราบร่ืนมากท่ีสุดเทาที่ตัวคุณ
ปรารถนา หากมีปญหา เราพรอมใหกําลังใจและมีคําแนะนําดีๆ ให
คุณเสมอ เพียงคุณมีความตั้งใจจริง
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6. แนะนําสถานบําบัด
การบําบัดรักษาผูติดเหลาเปนสวนหนึ่งของบริการทางดาน

จิตเวช หรือบริการทางดานการบําบัดรักษายาเสพติด คุณสามารถ
รบับรกิารการบาํบดัรกัษาเหลาไดจากสถานพยาบาลทีม่คีลินกิจติเวช 
หรือคลินิกบําบัดสุราและยาเสพติดของสถานพยาบาลน้ันๆ ซึ่งมีอยู
ตามโรงพยาบาลประจาํจงัหวดั โรงพยาบาลอาํเภอ ในสงักดักระทรวง
สาธารณสุขทั่วประเทศ 

สถานพยาบาลที่มีการใหบริการทางดานจิตเวชหรือการบําบัด
รักษายาเสพติด มีดังนี้

1. ศูนย�บําบัดยาเสพติด สังกัดกรมการแพทย� กระทรวงสาธารณสุข 
k สถาบันธัญญารักษ จ.ปทุมธานี 
 โทร. 0 2531 0080-8, 1165
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดเชียงใหม 
 โทร. 0 5326 8037-41
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดแมฮองสอน 
 โทร. 0 5361 3051-5
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดขอนแกน 
 โทร. 0 4334 5392 
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดสงขลา 
 โทร. 0 7446 7453 
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดปตตานี 
 โทร. 0 7346 0351-7
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดอุดรธานี 
 โทร. 0 4229 5755 
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2. โรงพยาบาลจิตเวช  สังกัดกรมสุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข 
k สถาบันจิตเวชศาสตรสมเด็จเจาพระยา กทม. 
 โทร. 0 2437 0200 
k โรงพยาบาลศรีธัญญา กทม. 
 โทร. 0 2528 7800 
k สถาบันกัลยาณราชนครินทร กทม. 
 โทร. 0 2441 6100
k โรงพยาบาลสวนปรุง จ.เชียงใหม 
 โทร. 0 5328 0228
k โรงพยาบาลจิตเวชนครสวรรคราชนครินทร จ.นครสวรรค 
 โทร. 0 5621 9444
k โรงพยาบาลจิตเวชเลยราชนครินทร จ.เลย 
 โทร. 0 4280 8100 
k โรงพยาบาลจิตเวชนครพนมราชนครินทร จ.นครพนม 
 โทร. 0 4253 9000
k โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร จ.ขอนแกน 
 โทร. 0 4320 9999 
k โรงพยาบาลจิตเวชนครราชสีมาราชนครินทร จ.นครราชสีมา 
 โทร. 0 4423 3999 
k โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์ จ.อุบลราชธานี 
 โทร. 0 4535 2500 
k โรงพยาบาลจิตเวชสระแกวราชนครินทร จ.สระแกว 
 โทร. 0 3726 2995-8
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k โรงพยาบาลสวนสราญรมย จ.สุราษฎรธานี 
 โทร. 0 7731 1308 
k โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร จ.สงขลา 
 โทร. 0 7431 7400 

***â·Ã. 1323 ÊÒÁÒÃ¶μÔ´μ‹Íä Œ́·Ø¡âÃ§¾ÂÒºÒÅã¹ÊÑ§¡Ñ´
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3. โรงพยาบาลในสังกัดกระทรวงกลาโหมและมหาดไทย 
k โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา กทม. 
 โทร. 0 2354 7600-28 ตอ 93189 
k โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช กทม. 
 โทร. 0 2534 7000
k โรงพยาบาลทหารผานศึก กทม. 
 โทร. 0 2644 9400-13
k โรงพยาบาลตํารวจ กทม. 
 โทร. 0 2207 6000
k โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ จ.ชลบุรี 
 โทร. 0 3843 7172 
k โรงพยาบาลอานันทมหิดล จ.ลพบุรี 
 โทร. 0 3678 5876
k โรงพยาบาลคายสมเด็จพระนเรศวรมหาราช จ.พิษณุโลก 
 โทร. 0 5524 5070 
k โรงพยาบาลคายสุรนารี จ.นครราชสีมา 
 โทร. 0 4427 3370-5

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 

เตรียมความพร�อมก�อน            เตตรียมคคววามพพร�อมก�ออน           “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหหล�าเข�าพรรษษา”24



4. โรงพยาบาลท่ีเป�นโรงเรียนแพทย� 
k โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ กทม. 
 โทร. 0 2256 4000 
k โรงพยาบาลศิริราช กทม. แผนกจิตเวช 
 โทร. 0 2419 7373
k โรงพยาบาลรามาธิบดี กทม. แผนกจิตเวช 
 โทร. 0 2201 1235
k โรงพยาบาลราชวิถี กทม. 
 โทร. 0 2354 8108-37
k ศูนยการแพทยสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
 สยามบรมราชกุมารี จ.นครนายก 
 โทร. 0 3739 5085-6
k โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม จ.เชียงใหม 
 โทร. 0 5394 7000
k โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยนเรศวร จ.พิษณุโลก แผนกจิตเวช 
 โทร. 0 5596 5577 
k โรงพยาบาลศรีนครินทร จ.ขอนแกน 
 โทร. 0 4336 3031
k โรงพยาบาลสงขลานครินทร จ.สงขลา 
 โทร. 0 7445 5000

2525เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



5. โรงพยาบาล สังกัดกรุงเทพมหานคร 
k โรงพยาบาลวชิรพยาบาล กทม. 
 โทร. 0 2244 3000 
k โรงพยาบาลตากสิน กทม. 
 โทร. 0 2437 0123
k โรงพยาบาลกลางเขตปอมปราบ กทม. 
 โทร. 0 2221 6141
k โรงพยาบาลลาดกระบัง กทม. 
 โทร. 0 2326 9995
k โรงพยาบาลหนองจอก กทม. 
 โทร. 0 2543 1154
k โรงพยาบาลหลวงพอทวีศักดิ์ชุตินธโรอุทิศ กทม. 
 โทร. 0 2429 3575
k ศูนยบริการสาธารณสุขทุกแหงในกรุงเทพฯ

***ËÒ¡¤Ø³ÁÕ¢ŒÍÊ§ÊÑÂ àÃ×èÍ§Ê¶Ò¹ºíÒºÑ́ ËÃ×Í¤‹ÒãªŒ̈ ‹ÒÂã¹¡ÒÃºíÒºÑ́ ÃÑ¡ÉÒ
ÊÒÁÒÃ¶â·Ã. 1413 à¾×èÍÊÍº¶ÒÁÃÒÂÅÐàÍÕÂ´à¾ÔèÁàμÔÁ***

2626เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”
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ตัวอย�าง 
สมุดบันทึกการเลิกเหล�า

ชื่อ ¹ÒÂà¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ àÅÔ¡àËÅŒÒ´Õ 

ประเภทของเหลา  àËÅŒÒ¢ÒÇ (เหลาขาว, เหลาสี, เบียร)

ใน 1 วัน ดื่มประมาณ 1 ¢Ç´ (ขวด, แกว, เปก, กลม ฯลฯ)

ความถ่ีในการด่ืม  ·Ø¡ÇÑ¹ (ทุกวัน, 2-4 วันตออาทิตย)

ดื่มมาตั้งแต  ÍÒÂØ 13 »‚ รวมแลวตอนน้ีก็ประมาณ 20 ป

เริ่มแรกที่ดื่มเพราะวา  à»š¹ÇÑÂÃØ‹¹ÍÂÒ¡ÃÙŒÍÂÒ¡ÅÍ§ ¾ÍàÃÕÂ¹¨º
ÇÑÂ·íÒ§Ò¹ ×́èÁàËÅŒÒà¢ŒÒÊÑ§¤Á ÅÙ¡¤ŒÒ à¾×èÍ¹/ËÑÇË¹ŒÒ§Ò¹ ªÇ¹ ×́èÁ 

แลวที่ยังดื่มอยูในปจจุบันเน่ืองจากสาเหตุใด äÁ‹´×èÁáÅŒÇ¹Í¹
äÁ‹ËÅÑº Ë§Ǿ Ë§Ố §‹ÒÂ ©Ø¹à©ÕÂÇ§‹ÒÂ ¤ÇÒÁ í̈Òà»š¹ã¹Ë¹ŒÒ·Õè¡ÒÃ§Ò¹ 
à¾×èÍ¹ªÇ¹ 

2727เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



ชื่อ ...........................................................................

ประเภทของเหลา  ...............................(เหลาขาว, เหลาส,ี เบยีร)

ใน 1 วัน ดื่มประมาณ  ..........................(ขวด, แกว, เปก, กลม ฯลฯ)

ความถ่ีในการดื่ม  ...........................(ทุกวัน, 2-4 วันตออาทิตย)

ดื่มมาตั้งแต  ...............รวมแลวตอนน้ีก็ประมาณ..........ป

เริม่แรกทีด่ืม่เพราะวา..............................................................................
......................................................................................................................
......................................................................................................................
......................................................................................................................

แลวท่ียงัดืม่อยูในปจจบุนัเนือ่งจากสาเหตใุด...................................
......................................................................................................................
......................................................................................................................
......................................................................................................................
......................................................................................................................

7. สมุดบันทึกการเลิกเหลา

2828เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



ตัวอย�าง 
พิจารณาถึงข�อดี – ข�อเสียของการเลิกเหล�า

ขอดีของการดื่มเหลา
Ê¹Ø¡ ¤ÅÒÂà¤ÃÕÂ´ 
à¢ŒÒÊÑ§¤Áä´Œ à¾×èÍ¹àÂÍÐ 
¼‹Í¹¤ÅÒÂ¨Ò¡¡ÒÃ·íÒ§Ò¹
¼Ù¡ÁÔμÃ¡ÑºÅÙ¡¤ŒÒ

ขอเสียของการดื่มเหลา
ÊØ¢ÀÒ¾áÂ‹
·ÐàÅÒÐ¡Ñº¤¹ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇ
ËÂ‹ÒÃŒÒ§ áÂ¡·Ò§¡Ñº¤Ù‹¤ÃÍ§
ÃÑº¼Ô´ªÍº§Ò¹äÁ‹àμçÁ·Õè
ÊÔé¹à»Å×Í§à§Ô¹·Í§
Ë¹ÕéÊÔ¹à¾ÔèÁ¨Ò¡àËÅŒÒ
à»š¹º‹Íà¡Ố ¡ÒÃãªŒÊÒÃàÊ¾μỐ

Í×è¹áÅÐ¡ÒÃ¾¹Ñ¹

ขอดีของการเลิกเหลา
ÊØ¢ÀÒ¾´Õ
¤ÃÍº¤ÃÑÇ/ÅÙ¡ÁÕÍ¹Ò¤μ·Õè́ Õ
à»š¹áººÍÂ‹Ò§·Õè´Õ

ãËŒÅÙ¡ËÅÒ¹
ÊØ¢ÀÒ¾¨Ôμ´Õ 

ÁÕáμ‹¤¹ÍÂÒ¡ã¡ÅŒ
Å´ÀÒÃÐË¹ÕéÊÔ¹
äÁ‹·ÐàÅÒÐ¡Ñº¤¹

ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇ

ขอเสียของการเลิกเหลา
à¾×èÍ¹¹ŒÍÂ
äÁ‹Ê¹Ø¡¤Ã×é¹à¤Ã§
äÃŒ Ô̈¹μ¹Ò¡ÒÃ
μŒÍ§μŒÍ¹ÃÑºÅÙ¡¤ŒÒ 

¡ÅÑÇàÊÕÂ§Ò¹
à¾×èÍ¹ã¹Ç§àËÅŒÒ 

ÅŒÍÇ‹Ò¡ÅÑÇàÁÕÂ

2929เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”
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พิจารณาถึงข�อดี – ข�อเสียของการเลิกเหล�า

ขอดีของการด่ืมเหลา
.................................................. 
..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

ขอเสียของการดื่มเหลา
.................................................. 
..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

ขอดีของการเลิกเหลา
.................................................. 
..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

.................................................. 
..................................................

..................................................

ขอเสียของการเลิกเหลา
.................................................. 
..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

.................................................. 
..................................................

..................................................

3030เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



(ตัวอยาง) กําลังใจหรือการชวยเหลือจากใครบางท่ีจะ
ทําใหเราประสบความสําเร็จในการเลิกเหลา
1. ÀÃÃÂÒ อยากบอกกับเขาวา ¢Íâ·É·Õè·íÒμÑÇäÁ‹´Õ 
 อยากใหเขาชวยà»š¹¡íÒÅÑ§ã¨ãËŒ´ŒÇÂ¤ÇÒÁÃÑ¡áÅÐÍ‹Í¹âÂ¹ 

ª‹ÇÂàμ×Í¹ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁË‹Ç§ãÂ

2. ¾‹ÍáÁ‹ อยากบอกกับเขาวา ¢Íâ·É·Õè·íÒãËŒà»š¹Ë‹Ç§áÅÐ·íÒãËŒ 
à´×Í´ÃŒÍ¹ÍÂÙ‹àÊÁÍ อยากใหเขาชวย Â¡â·ÉãËŒáÅÐμ‹Íä»¨Ðà»š¹
¤¹ãËÁ‹

(ตวัอยาง) อนาคต...ทีก่าํลงัจะมาถึงหากเลิกเหลาสาํเร็จ 
à»š¹ÅÙ¡·Õè́ Õ¢Í§¾‹ÍáÁ‹ à»š¹ÊÒÁÕáÅÐËÑÇË¹ŒÒ¤ÃÍº¤ÃÑÇ·Õèà»‚›ÂÁ Œ́ÇÂ
¾ÅÑ§áÅÐ´ÙáÅ¤ÃÍº¤ÃÑÇãËŒÍÂÙ‹´ÕÁÕÊØ¢

เปาหมายในการเลิกเหลาเขาพรรษาน้ี
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

ตัวอย�าง 
เป�าหมายในการเลิกเหล�าเข�าพรรษาน้ี 

เพ่ือสุขภาพ และครอบครัวที่ม่ันคง อยู�ดีมีสุข

3131เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”
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กาํลงัใจหรอืการชวยเหลอืจากใครบางทีจ่ะทาํใหเราประสบความ
สําเร็จในการเลิกเหลา

1. ...................อยากบอกกับเขาวา.................................................................
  อยากใหเขาชวย...........................................................................................

.........................................................................................................................

2. ...................อยากบอกกับเขาวา.................................................................
  อยากใหเขาชวย...........................................................................................

.........................................................................................................................

3. ...................อยากบอกกับเขาวา.................................................................
  อยากใหเขาชวย...........................................................................................

.........................................................................................................................

4. ...................อยากบอกกับเขาวา.................................................................
  อยากใหเขาชวย...........................................................................................

.........................................................................................................................

5. ...................อยากบอกกับเขาวา.................................................................
  อยากใหเขาชวย...........................................................................................

.........................................................................................................................

อนาคต...ที่กําลังจะมาถึงหากเลิกเหลาสําเร็จ 
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

3232เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”
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1. ตัวกระตุน : à¾×èÍ¹ªÇ¹ ×́èÁËÅÑ§àÅÔ¡§Ò¹
 วิธีการปองกันที่ไดผล : »¯ÔàÊ¸à¾×èÍ¹ â´ÂºÍ¡Ç‹Ò “àÅÔ¡àËÅŒÒ

à¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ” ÃÕº¡ÅÑººŒÒ¹
2. ตัวกระตุน : àËç¹ÃŒÒ¹¢ÒÂàËÅŒÒ à Ố¹¼‹Ò¹ÅÒ¹àºÕÂÃ�
 วิธีการปองกันที่ไดผล : ÃÕºà´Ô¹àÅÕèÂ§ ä»«×éÍ¹éíÒ¼ÅäÁŒÁÒ ×́èÁ 

¹Ö¡¶Ö§¢ŒÍàÊÕÂËÒ¡´×èÁàËÅŒÒÍÕ¡
3. ตัวกระตุน : Í‹Í¹à¾ÅÕÂáÅÐ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
 วิธีการปองกันที่ไดผล : ÊÇ´Á¹μ�¡‹Í¹¹Í¹ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ÅØ¡¨Ò¡àμÕÂ§ ·íÒÍÂ‹Ò§Í×è¹á·¹
4. ตัวกระตุน : ÍÂÒ¡ ×́èÁÁÒ¡ ¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ¹Ố Ë¹‹ÍÂ
 วิธีการปองกันที่ไดผล : àÍÒ¡ÃÐ´ÒÉ·Õèà¢ÕÂ¹¢ŒÍ´Õ-¢ŒÍàÊÕÂ¢Í§

àËÅŒÒÁÒÍ‹Ò¹ ËÒÂã¨ÅÖ¡æ μÑé§ÁÑè¹·Õè¨Ð
§´àËÅŒÒà¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ¹ÕéãËŒä´Œ

5. ตัวกระตุน : ¢Ç´àºÕÂÃ�ã¹μÙŒàÂç¹ ¢Ç´à»Å‹ÒÃÍººŒÒ¹
 วิธีการปองกันที่ไดผล : ·Ôé§àºÕÂÃ� áÅÐãËŒÀÃÃÂÒ¢ÒÂ¢Ç´à»Å‹Ò

·Ôé§ä»
6. ตัวกระตุน : àº×èÍ à«ç§
 วิธีการปองกันที่ไดผล : ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õèà¤ÂªÍºáÅÐÊ¹ã¨

ตัวอย�าง 
ตัวกระตุ�นและการจัดการส่ิงที่เป�นตัวกระตุ�น

ให�คุณอยากด่ืม
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การจัดการสิ่งที่เปนตัวกระตุนใหคุณอยากด่ืม 

1. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

2. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

3. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

4. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

5. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

6. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

ตัวกระตุนเหลานี้คุณควรทําการสํารวจและวางแผนปองกันกอน
งดเหลาเขาพรรษา เปนสิง่ท่ีชวยในการหลีกเลีย่งการกลับไปด่ืมเหลา
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ตัวอยาง : วิธีการที่ไดพบปะกับเพื่อนท่ีไมดื่มเหลา เพื่อ
ไมใหกลับไปดื่มซํา
v ä»àÅ‹¹¡ÕÌÒ ËÃ×Íä»à¢ŒÒ¡ÅØ‹Á·Õè·íÒ§Ò¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ¡ØÈÅ

ตวัอยาง : วธิกีารจดจําแผนของคุณเพือ่ใหประสบความ
สําเร็จในการงดเหลา
v à¢ÕÂ¹à»‡ÒËÁÒÂ¡ÒÃàÅÔ¡àËÅŒÒäÇŒã¹·ÕèÁÍ§àËç¹ä Œ́§‹ÒÂ àª‹¹ 

ËÑÇàμÕÂ§¹Í¹ »ÃÐμÙËŒÍ§¹éíÒ Ë¹ŒÒμÙŒàÂç¹ ¡ÃÐ¨¡
v ·Ø¡àªŒÒáÅÐ¡‹Í¹¹Í¹ Í‹Ò¹à»‡ÒËÁÒÂáÅÐá¼¹¡ÒÃàÅÔ¡àËÅŒÒ

ãËŒμ¹àÍ§¿̃§´Ñ§æ à¾×èÍ¡ÒÃμÍ¡ÂéíÒ¤ÇÒÁμÑé§ã¨ÁÑè¹
v à¢ÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¤ÇÒÁ¡ŒÒÇË¹ŒÒÅ§ã¹ÊÁØ´ºÑ¹·Ö¡·Ø¡ÇÑ¹ áÅÐ½ƒ¡

ª×è¹ªÁ ãËŒ¡íÒÅÑ§ã¨μ¹àÍ§ÍÂ‹Ò§ÊÁèíÒàÊÁÍ

วิธีการที่ไดพบปะกับเพื่อนที่ไมดื่มเหลา เพ่ือไมใหกลับไปดื่ม
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

วิธีการจดจําแผนของคุณเพื่อใหประสบความสําเร็จในการ
งดเหลา
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

3535เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



ตัวอย�าง 
การจดบันทึก : 90 วัน เลิกเหล�าเข�าพรรษา

สัปดาห
ที่ 1

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

ÇÑ¹·Õè 1 Ë§Ø´Ë§Ô´§‹ÒÂ 
ÁÕä¢Œ ÍÂÒ¡
´×èÁÁÒ¡

àÇÅÒª‹Ç§àÂç¹
·Õèà¤Â ×́èÁ
à»š¹»ÃÐ í̈Ò

ä»¾ºá¾·Â � 
ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒ 
´×èÁ¹éíÒ¼ÅäÁŒ 
áÅŒÇ·Ò¹Á×éÍ
àÂç¹ãËŒÍÔèÁ 

àÅÔ¡ä´Œ

ÇÑ¹·Õè 2 Ë§Ø´Ë§Ô´ 
àË§×èÍáμ¡ 
àÇÕÂ¹ÈÕÃÉÐ 
ÍÒà ṎÂ¹

ÃÙŒÊÖ¡
Í‹Í¹à¾ÅÕÂ 
áÅÐà¤ÃÕÂ´
·ÕèäÁ‹ä´Œ´×èÁ 

ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒ 
ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ 
ÍÒº¹éíÒ 
ÊÇ´Á¹μ� 
äÁ‹´Ù·ÕÇÕ´Ö¡

àÅÔ¡ä´Œ

ÇÑ¹·Õè 3 ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒ 
´×èÁ¹éíÒá´§ 
áÅÐÇÔμÒÁÔ¹

àÅÔ¡ä´Œ

ÇÑ¹·Õè 4 à¤ÃÕÂ´ 
Ë§Ø´Ë§Ô´

ÍÂÒ¡´×èÁ ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒ 
ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ 
·Ò¹ÍÒËÒÃ
ãËŒÍÔèÁ

àÅÔ¡ä´Œ

3636เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



ตารางบันทึก :  
90 วัน เลิกเหล�าเข�าพรรษา

สัปดาห
ที่ 1

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

ในสัปดาหแรกของการเลิกเหลา จะมีอาการถอนพิษมาก
ในวันที่ 3–4 อาจตองใชพลังพอสมควรในการตอสูกับอาการ 
และความอยากด่ืม หากผานพนไปแลวอาการจะทุเลาลงและ
หายไปเอง เพียงแตอยาทําตามความอยากของตนเอง

3737เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 2

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

3838เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 3

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

3939เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 4

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4040เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



1 เดือนผานไปแลว คุณเปนอยางไรบาง
1. สุขภาพดีขึ้นมาก 
2. มีเงินเหลือมากกวาเดิม
3. ครอบครัวมีความสุข
4. ตนเองเช่ือม่ันมากขึ้น ไดกลิ่นอายแหงความผาสุก
5. เกิดกัลยาณมิตรจากการเขาพรรษา
6. ยิ้มรับวันใหมไดอยางภาคภูมิใจ
7. จิตใจออนโยนแตเปยมไปดวยมุงมั่น 
8. สุขภาพจิตดีกวาเมื่อกอนมาก
9. กาวออกจากบานอยางเปนอิสระ หัวเราะเยาะใหกับอุปสรรค
สัญญาณที่บงบอกวาคุณตองพบแพทย
1. นอนไมหลับติดตอกัน 30 วัน (ปรึกษาแพทยทันที) 
2. หงดุหงดิ กระสบักระสายมากจนเปนปญหาในการดาํเนนิชีวติ
3. โรคแทรกซอนอ่ืนๆ ที่แสดงอาการ เชน โรคกระเพาะ ความ

ดันโลหิตสูง
4. อาการถอนพิษเหลา อาการอยากดื่มเหลามาก

***หากมีอาการมากจนเปนปญหาในการดําเนินชีวิต 
ปรึกษาแพทยทันที***

คุณพรอมกับเดือนถัดไปแลวหรือยัง 
หากคุณเผลอไปกเ็ริม่ตนใหม การเรียนรูจากส่ิงท่ีผดิพลาดเปน

หนทางของความสําเร็จ ระยะเวลาของความสําเร็จของคนเราไมเทากัน 
สิ่งสําคัญคือลุกขึ้นแลวกาวเดินตอไป ศูนยปรึกษาปญหาสุราทาง
โทรศพัท พรอมเปนกาํลงัใจใหคณุทีม่เีลอืดนกัสู...มาผานพนอปุสรรค
ไปดวยกัน

4141เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 5

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4242เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 6

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4343เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 7

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4444เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 8

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4545เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 9

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4646เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 10

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4747เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 11

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4848เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 12

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4949เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



ออกพรรษาแลว เปนอยางไรกันบาง ยิ้มแฉงเพราะความตั้งใจ
สัมฤทธิ์ผลกันถวนหนา ผูที่ทําไดไมครบก็ไมตองเสียใจ ตั้งใจตอ
จนครบก็ได หรือแมออกพรรษาแลวก็เลิกเหลาไปตลอดชีวิตกันเลย 
ก็ถือเปนพรที่สิ่งศักด์ิสิทธิ์มอบให ออกพรรษาแลวขอใหอิ่มบุญกัน
ถวนหนา

*หากออกพรรษาแลว ควรหยุดด่ืมตอไปอีก
เพื่อชีวิตความเปนอยูที่ดี*

 
คุณควรหยุดดื่มใหไดอยางนอย 6 เดือน เนื่องจากในชวง 

6 เดอืนแรกของการหยุดด่ืม สมองยังมภีาวะ “สมองไวตอเหลา” อยู 
การดืม่เพยีงเลก็นอยอาจทาํใหเกิดการตดิลม และทาํใหกลบัไปดืม่ซ้าํ
เหมือนเดิมได ดงันัน้ การหยดุด่ืมอยางจริงจงัและเดด็ขาด จงึควรหยดุ
ดื่มใหไดอยางนอยเปนเวลา 6 เดือน เปนการใหสมองของเราไดฟนฟู
ตัวเอง

5050เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 
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