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การเสพตดิ
การตดิยาเสพตดิไมว่า่ในรปูแบบไหนๆ ไมใ่ช่เรือ่งผดิแปลกทัว่โลก ซึง่ผลที่
ตามมาจากการตดิยานั้นท าให้สุขภาพเสียเรือ้รงั สูญเสียงานท าให้มปีญัหาทาง
การเงนิ, การสูญเสียความสัมพนัธก์บัผู้อืน่ ไมว่า่อยา่งไรยงัมผีลท าให้ดแูกก่อ่น
วยัอกีดว้ย

“การตดิยาเสพตดิ – เมือ่ใดทีเ่รารูส้กึอยากยอมแพ้ เราจะรูส้กึว่าช่วงเวลาชา่งยาวนานมาก แต่อยา่ยอมแพต้อนน้ี ” –
Nikki Sixx

“เมือ่ไหรท่ีคุ่ณสามรถหยดุได้ คุณจะไมอ่ยากหยดุ และเมือ่ไหรท่ีคุ่ณอยากหยดุ คุณจะไมส่ามารถหยดุได้ ” – Luke 
Davies

“ คุณตอ้งยอมรบักบัการปฏบิตัแิละการดแูลในฐานะผูท้ีต่ดิสิง่เสพตดิ ซึง่เป็นสิง่ส าคญัเพือ่ใหม้คีวามสนใจในสิง่ใดสิง่
หนึง่” – Marian Keyes

ถ้าคณุสามารถเอาชนะยาเสพติดได้ จะสามารถปรบัปรงุทัง้สขุภาพจิตและ
ร่างกายของคณุได้ตัง้แต่วนัน้ีจนถึงระยะยาว จงเช่ือว่า “คณุสามารถ
ควบคมุได้”
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อะไรบ้างทีถ่อืวา่เป็น “เสพตดิ”

• ตดิยาเสพตดิ – อาการเริม่ต้นของการตดิยาเสพตดิมกัเริม่จากการมลีกัษณะนิสัย หรอื
พฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นไป สภาพจติใจทีแ่ยล่ง รวมถงึสภาพรา่งกายหรอืสุขภาพทีเ่ปลีย่นไป 
ซึ่งเมือ่ตดิส่ิงเสพตดิจนเป็นนิสัย เมือ่ถงึเวลาทีต่้องการเลกิ ผลเหลา่นั้นจากการตดิส่ิงเสพตดิ
มผีลท าให้สุขภาพรา่งกายทกุอยา่งแยล่งอยา่งมาก"-. – Dictionary.reference.com

• คนส่วนใหญค่ดิวา่การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอลลเ์ป็นเหมอืนการเสพส่ิงเสพตดิ แตจ่รงิๆแลว้
การเสพตดิส่ิงนึง  ไมเ่พยีงแตต่ดิยานิโคตนิ หรอืคาเฟอนี แตร่วมถงึการเสพตดิ
พฤตกิรรมบางอยา่งจนกลายเป็นนิสัยและเลกิไดย้าก เช่น
– ชอบชอปป้ิง
– ตดิการพนนั
– ชอบออกก าลงักาย
– ท างานหนกั
– ตดิอนิเตอรเ์นท
– ชอบลกัขโมย
– พฤตกิรรมการกนิทีผ่ดิปกติ

• เพราะฉะนั้น หากคุณหรอืคนทีคุ่ณรกัมอีาการหมกมุน่อยูก่บักจิกรรมหรอืสารบางอยา่งจน
ไมส่ามารถเลกิได ้ และเมือ่นานไปส่งผลรา้ยตอ่ทัง้สภาพรา่งกายและจติใจของพวกเขานั้น 
ถอืวา่เป็นอาการของ “การเสพตดิ” เช่นกนั 
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อาการทัว่ไปของผู้ทีเ่ริม่ตดิส่ิงเสพตดิ
ครอบครวั, เพือ่นและเพือ่นรว่มงานทกุคนสามารถมบีทบาทในการระบอุาการตดิส่ิงเสพตดิจาก
คนอืน่ๆได ้ ซึ่งบางคนอาจมสัีญญาณเตอืนวา่เขามอีาการทรมานมากจากการตดิส่ิงเสพตดิ
• มปีญัหาในทีท่ างานรวมถงึมอีาการเชือ่งช้า เหมอ่ลอย ประสิทธภิาพการท างานแยล่ง; เริม่ขอ
ความช่วยเหลอืจากคนอืน่เมือ่รู้สึกวา่ท างานมากไป

• หากเป็นเด็กหรอืวยัรุน่: ปญัหาจะทวคีวามรุนแรงในโรงเรยีนและไมค่อ่ยสนใจกบักจิกรรมตา่งๆ
(เช่นดนตรกีฬีาและงานอดเิรก)

• การเพิม่ขึน้ของปรมิาณและความถีใ่นการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอลห์รอืการใช้ยาเสพตดิแมจ้ะเริม่มี
ปญัหาเกีย่วกบัสุขภาพจติและรา่งกาย

• เริม่ร าคาญเมือ่คนอืน่ๆแสดงความคดิเห็นเรือ่งการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอลห์รอืการใช้ยาเสพตดิ
ของพวกเขา
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• เริม่มกีารไมส่นใจ ดแูลลกูๆ สัตวเ์ลีย้ง หรอืแมแ้ตไ่มจ่า่ยบลิคา่ใช่จา่ยๆ
ตา่งๆในบา้น

• การเปลีย่นแปลงทางสังคม

• มลีกัษณะทางกายภาพภายนอก หรอืสุขอนามยัส่วนตวัทีเ่ปลีย่นไป

• เริม่สมาธส้ัิน รู้สึกหงุดหงดิทีต่อ้งจดจอ่กบัส่ิงใดส่ิงนึงเป็นระยะเวลานานๆ

• ปญัหาทางกฎหมายทีเ่กีย่วขอ้งกบัเครือ่งดืม่แอลกอฮอลแ์ละการใช้สารเสพตดิ
ยงัไมด่พีอ เช่น การขบัรถขณะมนึเมา

• มปีญัหาเรือ่งการนอนหลบั หรอืแมแ้ตม่อีาการงว่งนอนอยูต่ลอดเวลา
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“เมือ่พบวา่มปีญัหา”

• หากคุณสงสัยวา่คุณหรอืคนทีคุ่ณรูจ้กัมปีญัหาเรือ่งการตดิส่ิงเสพตดิ มเีว็บไซตม์ากมายทีม่ี
ชือ่เสียงทีส่ามารถช่วยคุณได ้ แตส่ิ่งแรกคอืคุณต้องซือ่สัตยต์อ่การประเมนิตวัเองกอ่น 
เพราะถ้าอยา่งนั้นความช่วยเหลอืจะไมม่ผีลอะไรเลย ถ้าคุณไมรู่ถ้งึปญัหาของตวัคุณเอง
อยา่งแทจ้รงิ

• มเีพยีงแตผู่้เชยีวชาญเทา่นั้นทีส่ามารถวเิคราะหพ์ฤตกิรรมการตดิส่ิงเสพตดิได้ 
โดยลิง้คด์้านลา่งและค าถามเหลา่น้ีบางค าถามมกัพบบอ่ยในการเริม่ประเมนิตนเอง
– คุณเคยไหมทีพ่ยายามจะหยดุบางส่ิงบางอยา่ง แตคุ่ณไมส่ามารถหยดุได้
– คุณเคยรูสึ้กหงุดหงดิไหม เมือ่ไมไ่ดท้ ากจิกรรมนั้นๆ หรอืการไมใ่ช้สารบางอยา่ง
– ความสัมพนัธใ์นบา้นหรอืในครอบครวัเริม่เปลีย่นไป เพราะนิสัยของคุณเองทีเ่ปลีย่นไป
– งานของคุณหรอืชือ่เสียงของคุณเริม่เสียหาย เพราะพฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นไปของคุณ
– คุณเริม่มปีญัหาทางการเงนิไหม

• ลิง้คเ์ครือ่งมอืในการประเมนิ
– Alcohol

– Drugs

– Gambling

– Internet Use
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http://www.aa.org/pages/en_US/is-aa-for-you-twelve-questions-only-you-can-answer
http://www.drugscreening.org/
http://www.gamblersanonymous.org/ga/content/20-questions
http://netaddiction.com/internet-addiction-test/
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การเริม่ต้นเข้ารบัการรกัษา
If you think you or a loved one is an addict, and you want help, 

fortunately, there are many resources available.

• ถ้าคุณคดิวา่คุณหรอืคนทีคุ่ณรกัเขา้ขา่ยผูต้ดิยาเสพตดิและถ้าคุณต้องการความช่วยเหลอื
โชคดทีีม่ทีรพัยากรมากมายทีส่ามารถช่วยได้

• ทางการแพทย–์ ครอบครวัคุณสามารถเป็นหมอช่วยคุณไดเ้รือ่งในเรือ่งของการบ าบดั
การเสพตดิ

• Employee Assistance Plan (EAP) – ถ้า EAP มใีนพืน้ทีข่องคุณ EAP 

สามารถช่วยแนะน าคุณเป็นผูเ้ชีย่วชาญทีเ่หมาะสมได ้

• องคก์รดา้นยาเสพตดิ – หลายองคก์รระดบัโลกทีม่คีวามเชีย่วชาญในการช่วยในการ
เอาชนะยาเสพตดิได้

• Alcoholics Anonymous – EN, ES, FR 

– Narcotics Anonymous

– Gamblers Anonymous

6

http://www.aa.org/
http://www.na.org/
http://www.gamblersanonymous.org/
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คุณจะท าอยา่งไรเมือ่คนทีคุ่ณรกัตดิส่ิงเสพตดิ

คุณไมไ่ดเ้ป็นเพยีงคนเดยีวทีต่้องจดัการกบัอาการเสพตดิของคนทีคุ่ณรกั 
ตามทีอ่งคก์ารอนามยัโลก หรอื WHO เคยบอกไว้วา่ 7.5% ของ
นกัดืม่ทัง้หลาย เพยีงดืม่หนกัแคเ่ดอืนละครัง้เทา่นั้นก็เป็นตวับง่ชีอ้ยา่งนึง
ของผุ้ทีเ่ริม่มอีาการตดิเหลา้ ซึง่มคีนจ านวนไมน้่อยทีม่ฟีฤตกิรรมแบบน้ี 
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คุณอาจจะมส่ีวนช่วยคนทีคุ่ณรกัตดิส่ิงเสพตดิ 
โดยทีคุ่ณไมรู่้ตวั เพยีงแค:่

– รบัผดิชอบส่ิงตา่งๆแทนเขา
– สร้างข้อแก้ตวัตา่งๆเพือ่ครอบคลมุความผดิปกต ิ
หรอือบุตัเิหตุทีเ่กดิขึน้จากเขา

– เห็นด้วยกบัข้วแก้ตวัตา่งๆของเขา
– ช่วยเหลอืเรือ่งการเงนิ
– ท าความสะอาดให้เขา
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คุณจะท าอยา่งไรเมือ่คนทีคุ่ณรกัตดิส่ิงเสพตดิ

คุณไมค่วรช่วยเหลอืคนทีคุ่ณรกัจากพฤตกิรรมแงล่บเหลา่นั้น คุณควรจะ
ปลอ่ยให้คนทีคุ่ณรกัเผชญิกบัสถานการณเ์หลา่นั้นดว้ยตวัเขาเอง ซึง่ให้
คุณสังเกตคนทีคุ่ณรกัตอ่ไป วา่เขาจะมพีฤตกิรรมเหลา่นั้นแยล่งไป
เรือ่ยๆ
.

• ข้างลา่งน้ีเป็นองคก์รทีม่ชีือ่เสียงทีส่ามารถช่วยให้คุณรบัมอืกบัการตดิ
ยาเสพตดิของคนทีคุ่ณรกั นอกจากน้ีคุณยงัสามารถเปิดให้ EAP 

หรอืแพทยส์ าหรบัการอ้างองิ
– Al-Anon – EN, ES, FR

– Nar-Anon

– Gam-Anon
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http://www.al-anon.org/
http://www.nar-anon.org/what-is-nar-anon/
http://www.gam-anon.org/
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ท าไมคุณต้องหยุดพฤตกิรรมการตดิส่ิงเสพตดิของเขา
ประโยชน์ของการเลิก
• Getting help for your addiction will not solve all of your problems but it 

could: การไดร้บัการช่วยเหลอืในอาการตดิยาของคุณ ไมส่ามารถขจดั
ปญัหาทัง้หมดได ้ แตจ่ะสามารถขจดัไดบ้างอยา่ง เช่น
– ช่วยให้คุณเริม่มคีวามสัมพนัธท์ีด่ขีึน้ทัง้กบัครอบครวัและคนอืน่ๆ
– ให้คุณสังเกตภาวะทางจติใจของคุณวา่มอีาการทีด่ขีึน้
– สภาพทางการเงนิของคุณจะดขีึน้
– รา่งกายและสภาพจติใจของคุณจะคอ่ยๆฟ้ืนตวัและดขีึน้จากอาการตดิส่ิงเพพตดิ

เหตผุลอะไรหรือใครท่ีควรควบคมุ?
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อ้างองิข้อมลูจาก:

ต้องการหาข้อมูลเพิม่เตมิไดจ้าก:

• The family physician—can be a great resource. He or she may recommend a 
specialist.

• Your Magellan program (EAP – US only)—offers extensive information, self-
assessments and community resources. Log on at 
www.MagellanHealth.com/member.

• Find local treatment resources—the Substance Abuse and Mental Health 
Services Administration: www.samhsa.gov/treatment.

• Get informed help and support—learn about the addiction recovery and 
rehabilitation process, plus find treatment centers in your area, at 
www.recovery.org. Or, visit the National Alcoholism and Substance Abuse 
Information Center at www.addictioncareoptions.com.

• General information about alcohol problems—the National Institute on Alcohol 
Abuse and Alcoholism: www.niaaa.nih.gov.

• Drug support groups for families and friends—Nar-Anon Family Groups: www.nar-
anon.org.

รวมทัง้สามารถอา่นข้อมูลเพิม่เตมิไดจ้ากเว็บ LifeBeats Focus Area Page.
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http://www.magellanhealth.com/member
http://www.samhsa.gov/treatment
http://www.recovery.org/
http://www.addictioncareoptions.com/
http://www.niaaa.nih.gov/
http://www.nar-anon.org/
http://elements/Departments/Health-Safety-Environmental/LifeBeats/Focus-Areas/Pages/default.aspx
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เจริญวัยด้วยสุขภาพที่ดี
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สุขภาพที่ดอียู่ในมือของคุณ!
เร่ิมตั้งแต่วันน้ี


