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ຢາເສບຕິດຫຼາຍໆຊະນິດໄດ້ຖືກນຳໃຊ້ໃນຊີວິດປະຈຳວັນ. ຢູ່ບາງປະເທດ, 
ສິ່ງເສບຕິດຫຼາຍຊະນິດ ຫຼື ເຫຼົ້າຕ່າງໆແມ່ນຖືກນຳໃຊ້ໃນພິທີການຕາມຮີດຄອງ
ປະເພນີ. ຢູ່ບາງປະເທດເຄື່ອງດື່ມປະເພດເຫຼົ້າເຊັ່ນວ່າ: ເຫຼົ້າ ແວງ ຫຼື ເບຍແມ່ນ
ເຄື່ອງດື່ມປະກອບສຳລັບການກິນອາຫານທົ່ວໄປ. ສິ່ງເສບຕິດບາງຊະນິດ ແລະ 
ເຫຼົ້າ ມັກຈະເອົາມາໃຊ້ເປັນສ່ວນໜຶ່ງຂອງການສ້າງບັນຍາກາດມ່ວນຊື່ນໃນງານ
ບຸນ ຫຼື ການຈັດງານທາງສັງຄົມຕ່າງໆ. ຢາເສບຕິດບາງຊະນິດຍັງໄດ້ຖືກນຳໃຊ້
ເປັນຢາປົວພະຍາດ.

ສິ່ງເສບຕິດບາງປະເພດໄດ້ຖືກນຳໃຊ້ໃນທາງທີ່ເປັນອັນຕະລາຍ

ຄົນສ່ວນຫຼາຍຍັງບໍ່
ທັນຮູ້ສຶກຕົວວ່າເຫຼົ້າ
ແລະ ຢາສູບເປັນ
ອັນຕະລາຍຕໍ່
ສຸຂະພາບ

ເຫຼົ້າ ແລະ ຢາເສບຕິດ

ໃນພາກນີ້ພວກເຮົາຈະກ່າວເຖິງຜົນສະທ້ອນຕໍ່ສຸຂະພາບທີ່ເປັນຜົນເນື່ອງ
ມາຈາກຢາເສບຕິດ, ຜົນຮ້າຍຕໍ່ແມ່ຍິງ ແລະ ວິທີຢຸດເຊົາຢາເສບຕິດເວົ້າ
ສະເພາະແມ່ນເຫຼົ້າ ແລະ ຢາສູບ ແລະ ຈະເວົ້າເຖິງການໃຊ້ຢາໄປໃນທາງ
ທີ່ຜິດພາດໃນຫຼາຍຊຸມຊົນ.

•	 ເຫຼົ້າທີ່ຜ່ານ
ການຕົ້ມກັ່ນ, 
ເບຍ, ເຫຼົ້າ ແວງ

•	 ໂຄເຄນ, 
ເຮໂຣອິນ, 
ຢາຝິ່ນ

•	 ໃບພູ, 
ໝາກຄ້ຽວ, 
ໃບຢາດູດ

•	 ກັນຊາ 
ແລະ 
ດອກຕົ້ນກັນຊາ

•	 ກາວ, 
ນໍ້າມັນເຊື້ອໄຟ, 
ສາບລະເຫີຍ.

•	 ຢາຫຼຸດຄວາມອ້ວນ                     
ຫຼື ຢາກະຕຸ້ນປະສາດ.

•	 ຢາປົວພະຍາດ
ໂດຍສະເພາະ ແມ່ນ
ຢາແກ້ປວດຂະໜານ
ແຮງ, ຫຼື ຢາລະງັບ
ໃຫ້ນອນຫຼັບ ຫຼື 
ສະຫງົບອາລົມ.
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ການນຳໃຊ້
ເຫຼົ້າ ແລະ ສິ່ງ
ເສບຕິດແບບ
ຖືກຕ້ອງ ແລະ 
ບໍ່ຖືກຕ້ອງ

ຖ້າຢາເສບຕິດນຳຜົນ
ຮ້າຍມາສູ່ຊີວິດຂອງທ່ານ
 ມັນກໍ່ຄວນເຖິງເວລາແລ້ວ
ທີ່ທ່ານຈະຢຸດເຊົາ ຫຼື ຫຼຸດ
ຜ່ອນລົງ. ດີແທ້ທ່ານຄວນ
ຢຸດເຊົາກ່ອນທີ່ມັນຈະທຳ
ລາຍຕົວຂອງທ່ານ, ຄອບ
ຄົວ ແລະ ເພື່ອນຝູງ
ຂອງທ່ານ.

ການໂຄສະນາ, ການໃຊ້
ສຽງດົນຕີ, ແລະ ຮູບເງົາ
ຕ່າງໆເປັນການຊັກຊວນ
ໃຫ້ຊາວໜຸ່ມດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ 
ໃຊ້ຢາເສບຕິດ.

ເປັນຫຍັງມະນຸດຈິ່ງເລີ່ມດື່ມເຫຼົ້າ ຫຼື ໃຊ້ຢາເສບຕິດ?
ມະນຸດເຮົາມັກຈະເລີ່ມມາດື່ມເຫຼົ້າ ຫຼື ໃຊ້ຢາເສບຕິດຢາເນື່ອງຈາກມີຄວາມກົດ
ດັນທາງສັງຄົມ. ເດັກຊາຍ ຫຼື ຊາຍສະກັນ ອາດຖືກກົດດັນໃຫ້ດື່ມ ຫຼື ນຳໃຊ້ຢາ
ເປັນການເສບຕິດ ເພື່ອພິສູດວ່າຕົວເອງແມ່ນລູກຜູ້ຊາຍຢ່າງແທ້ຈິງ. ຊາຍຜູ້ໜຶ່ງ
ອາດຄິດວ່າຍິ່ງດື່ມຫຼາຍເທົ່າໃດ ຫຼື ຍິ່ງໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດຫຼາຍເທົ່າໃດກໍ່ຍິ່ງເຮັດໃຫ້
ຕົນເອງເປັນຜູ້ຊາຍເກັ່ງກ້າ.

ຍິງສາວ ແລະ ແມ່ຍິງທົ່ວໄປຈະຖືກກົດດັນຈາກສັງຄົນໃຫ້ຫັນມາດື່ມເຫຼົ້າ ຫຼື 
ໃຊ້ຢາເສບຕິດຕ່າງໆ, ເພາະພວກເຂົາຄິວວ່າພວກເຂົາສະແດງຄວາມເປັນຜູ້
ໃຫຍ່ ແລະ ຄວາມເປັນຄົນທັນສະໄໝຢ່າງທັນຍຸກທັນເຫດການ. ຫຼື ພວກເຂົາ
ອາດຄິດວ່າຄົນອື່ນຈະຍອມຮັບພວກເຂົາເຈົ້າໃນວົງການສັງຄົມໄດ້ງ່າຍຂື້ນ.

ບັນດາບໍລິສັດທີ່ຜະລິດ ແລະ ຂາຍເຫຼົ້າ ແລະ ຢາເສບຕິດກໍ່ຈະໃຊ້ອິດທິພົນທາງ
ສັງຄົມ ເພື່ອຂາຍຜະລິດຕະພັນ. ນອກນີ້ການໂຄສະນາຍັງເປັນການຊັກຈູງຊາວ
ໜຸ່ມໃຫ້ຫັນມານິຍົມເຫຼົ້າ ແລະ ສິ່ງເສບຕິດ ແລະ ກະຕຸ້ນໃຫ້ພວກເຂົາຊື້ມາໃຊ້. 
ໃນເມື່ອບັນດາບໍລິສັດທີ່ຜະລິດເຮັດການໂຄສະນາສົ່ງເສີມການຂາຍຢູ່ຕາມ
ສະຖານທີ່ຕ່າງໆກໍ່ຍິ່ງເຮັດໃຫ້ການຊື້ຂາຍເປັນໄປແບບມ່ວນຊື້ນ ແລະ ເຮັດໃຫ້
ຄົນຊື້ສິນຄ້າຫຼາຍຂື້ນເລື້ອຍໆ. ການຊັກຈູງທາງສັງຄົມແບບນີ້ລ້ວນແຕ່ເປັນ
ອັນຕະລາຍທັງນັ້ນ ເພາະມັນເຮັດໃຫ້ຜູ້ຊື້ບໍ່ຄ່ອຍຈະຕື່ນຕົວຮູ້ທັນສິ່ງອັນຕະລາຍ
ທີ່ຈະເກີດກັບພວກເຂົາ.

ກໍລະນີການນຳໃຊ້ແບບບໍ່ຖືກຕ້ອງ
ບໍ່ວ່າຈະເປັນເຫດຜົນໃດກໍ່ຕາມທີ່ມີການເລີ່ມດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາເສບຕິດມັນ 
ຈະກາຍເປັນການນຳໃຊ້ແບບຖືກຕ້ອງໄດ້ຢ່າງງ່າຍດາຍ. ຄົນຜູ້ໜຶ່ງດຶ່ມເຫຼົ້າ 
ແລະ ໃຊ້ຢາເສບໄປໃນທາງຜິດຖ້າຫາກວ່າຜູ້ກ່ຽວບໍ່ສາມາດຄວບຄຸມ
ຕົນເອງໄດ້ ໃນຂະນະທີ່ຕົນເອງພວມດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາເສບຢູ່ນັ້ນ 
ເຊິ່ງຜູ້ກ່ຽວອາດຈະໃຊ້ເກີນປະລິມານ ຫຼື ອາດຈະມີການກະທຳທີ່ຜິດພາດ 
ເມື່ອດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາເສບຕິດເຂົ້າໄປ.
ຕໍ່ໄປນີ້ແມ່ນບາງອາການທີ່ຄົນເຮົາດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາເສບໄປໄນທາງຜິດ:
•	 ຜູ້ທີ່ໃດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາເສບຮູ້ສຶກວ່າຕົນເອງຢາກດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາ        

ເສບເພື່ອໃຫ້ຕົນເອງມີຊີວິດຢູ່ສືບມື້ສືບວັນໄປ. ພວກເຂົາອາດຈະ
ໃຊ້ໃນສະຖານທີ່ ແລະ ເວລາບໍ່ປົກກະຕິ ເຊັ່ນວ່າ: ໃນ ຕອນເຊົ້າ ຫຼື 
ເວລາທີ່ຕົນຢູ່ໂດດດ່ຽວ.

•	 ຂີ້ຕົວະ ຫຼື ປົກປິດວ່າຕົນເອງໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດ ຫຼື ຄົນອື່ນໃຊ້ຫຼາຍໜ້ອຍສໍ່າໃດ. 
•	 ພົບບັນຫາເລື່ອງເງິນ ເພາະວ່າຕ້ອງໃຊ້ເງິນຫຼາຍ ເພື່ອຊື້ເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດ.
•	 ບາງຄົນກໍ່ເຮັດສິ່ງທີ່ຜິດກົດໝາຍ ເພື່ອຫາເງິນມາຊື້ສິ່ງເສບຕິດ ຫຼື ເຫຼົ້າ.
•	 ທຳລາຍບັນຍາກາດຂອງງານສະຫຼອງຕ່າງໆ ເນື່ອງຈາກດື່ມເຫຼົ້າຫຼາຍ ຫຼື 

ໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດເຂົ້າໄປ.
•	 ໃນຂະນະທີ່ໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດ ຫຼື ດື່ມເຫຼົ້າມັກສະແດງທ່າທີໜ້າອາຍ 

ຍ້ອນການກະທຳຂອງຕົນເອງ.
•	 ບໍ່ເຮັດວຽກໄດ້ດີຄືເມື່ອກ່ອນ ຫຼື ໄປເຮັດວຽກບໍ່ສະໝໍ່າສະເໝີຄືເກົ່າເນື່ອງ            

ຈາກຜົນສະທ້ອນຈາກການດື່ມເຫຼົ້າຫຼາຍ ຫຼື ໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດ.
•	 ພົບບັນຫາຍ້ອນການປະພຶດແບບຮຸນແຮງຂອງຕົນເອງ ຖ້າເປັນຜູ້ຊາຍທີ່         

ຕິດສິ່ງ ເສບຕິດກໍ່ອາດຈະທຳຮ້າຍເມຍ, ລູກຂອງຕົນເອງ ຫຼື ເພື່ອນຝູງ.HLI S
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ການເອື່ອຍອີງ ແລະ ການຕິດສິ່ງເສບຕິດ
ເມື່ອຄົນຜູ້ໜຶ່ງໃຊ້ເຫຼົ້າຫຼືສິ່ງເສບຕິດໃນທາງຜິດ, ຮ່າງກາຍ ແລະ ຈິດໃຈຂອງເຂົາກໍ່ຈະມີຄວາມ
ຮຽກຮ້ອງຫາຢາເສບຕິດ ແບບຂາດບໍ່ໄດ້. ເມື່ອຈິດໃຈຂອງເຂົາຕ້ອງການແບບນີ້ເພິ່ນເອີ້ນວ່າ 
“ການເອື່ອຍອີງ”. ໃນເມື່ອຮ່າງກາຍຂອງບຸກຄົນໃດໜຶ່ງຫາກມີຄວາມຕ້ອງການແບບຂາດຢາເສບ
ຕິດບໍ່ໄດ້ ແລະ ຖ້າຂາດກໍ່ຈະພາໃຫ້ເຈັບປ່ວຍກໍ່ໝາຍເຖິງວ່າຜູ້ກ່ຽວ “ການຕິດຢາເສບຕິດ”.

ເຫຼົ້່າ ແລະ ຢາບາງຊະນິດສາມາດພາໃຫ້ຄົນເຮົາຕິດໄດ້. ໃນເມື່ອຕິດເຂົ້າໄປແລ້ວຜູ້ກ່ຽວຈະມີ
ຄວາມຕ້ອງການເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດຫຼາຍຂື້ນເລື້ອຍໆ ເພື່ອຕອບສະໜອງກັບຄວາມຮຽກຮ້ອງ
ຕ້ອງການຂອງຮ່າງກາຍ. (ສຳລັບຂໍ້ມູນຕື່ມກ່ຽວກັບວິທີເອົາຕົວອອກຈາກການຕິດເຫຼົ້າໃຫ້ເບິ່ງຕື່ມ
ໃນໜ້າ 441).

Use and Misuse of Alcohol and Drugs

ເປັນຫຍັງມະນຸດຈິ່ງດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ 
ໃຊ້ຢາເສບຕິດໄປໃນທາງບໍ່ຖືກຕ້ອງ.
ເພື່ອໜີຈາກບັນຫາທີ່ຕົນພົບພໍ້ໃນຊີວິດ, ຄົນຫຼາຍຄົນມັກຈະ
ຕັດສິນໃຈດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາເສບຕິດໄປຢ່າງຜິດພາດ.

ຫຼາຍຄົນມັກຈະເຮັດແບບນີ້, ແຕວ່າພວກທີ່ພໍ່ແມ່ມີ
ບັນຫາເລື່ອງເຫຼົ້າ ແລະ ຢາເສບຕິດຜູ້ເປັນລູກກໍ່ມັກ
ແກ້ໄຂບັນຫາແບບດຽວກັບພໍ່ແມ່. ສິ່ງນີ່ແມ່ນ “ຈຸດອ່ອນ” 
ທີ່ວ່າສິ່ງທີ່ພໍ່ແມ່ທຳຜິດຈະຖືກຖ່າຍທອດສູ່ລູກເຊັ່ນກັນ. 
ໃນເມື່ອລູກເຫັນພໍ່ແມ່ ແກ້ໄຂບັນຫາດ້ວຍການດື່ມເຫຼົ້າ ຫຼື 
ໃຊ້ຢາເສບຕິດພວກລູກໆກໍ່ຈະເຮັດຕາມຄືກັນ.

ການດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດໄປໃນທາງທີ່ຜິດຍັງເປັນບັນຫາລວມ
ຂອງກຸ່ມຄົນທີ່ຂາດຄວາມຫວັງໃນອະນາຄົດສຳລັບຊີວິດຂອງເຂົາເຈົ້າ. 
ຈຳພວກຄົນທີ່ພັດພາກຈາກຖິ່ນຖານ ຫຼື ພົບບັນຫາຢ່າງອຸກອັ່ງໃຈ ເຊັ່ນ: 
ຖືກໄລ່ອອກການ ຫຼື ຂາດຫົນທາງຫາກິນ, ສູນເສຍສະມາຊິກຄອບຄົວ, 
ຫຼືືຖືກເມີນເສີຍຈາກຄູ່ຮ່ວມຊີວິດມັກຈະຫັນໄປເພິ່ງເຫຼົ້າ ຫຼື ຢາເສບ
ຕິດເປັນທາງອອກທີ່ຜິດພາດ.

ແມ່ຍິງກໍ່ມັກຈະຫັນໄປໃຊ້ເຫຼົ້າ ແລະ ຢາໄປໃນທາງທີ່ຜິດ 
ເພາະວ່າພວກເຂົາປະເຊີນບັນຫາ ໃນຊີວິດຂອງເຂົາເຈົ້າ. ພວກເຂົາອາດຈະ
ຮູ້ສຶກວ່າຕົນເອງຕ້ອງການເອື່ອຍອີງ ຫຼື ອາໄສຄວາມກະລຸນາຂອງຄູ່ຮ່ວມຊີວິດ 
ຫຼື ສະມາຊິກໃນຄອບຄົວທີ່ເປັນເພດຊາຍ. ຖ້າເມື່ອແມ່ຍິງຕົກຢູ່ໃນຖານະທີ່ຕໍ່າ
ຕ້ອຍໃນຊຸມຊົນມັນກໍ່ຈະເປັນເລື່ອງຍາກສຳລັບເຂົາເຈົ້າທີ່ຈະເຫັນຄຸນຄ່າ
ຂອງຕົນເອງ.

ກໍ່ເປັນໜ້າເສຍດາຍທີ່ເຫຼົ້າ ແລະ ຢາເສບຕິດບໍ່ໄດ້ແກ້ບັນຫາແຕ່ຍັງຊໍ້າພັດ
ເປັນການເຮັດໃຫ້ສະພາບການຍິ່ງຮ້າຍກວ່າເກົ່າ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຜູ້ພົບ
ບັນຫາຍິ່ງມີຄວາມສາມາດໜ້ອຍທີ່ຈະປັບປຸງຊີວິດຂອງເຂົາເຈົ້າ. ແທນທີ່
ຈະຫາຫົນທາງແກ້ໄຂສະພາບຊີວິດຂອງເຂົາເຈົ້າ ແຕ່ຊໍ້າພັດໃຊ້ເວລາກັບເຫຼົ້າ 
ແລະ ຢາເສບຕິດເຊິ່ງເຮັດໃຫ້ພວກເຂົາເສຍທາງເວລາ ແລະ ເງີນທອງ, 
ເສຍສຸຂະພາບເພາະມັນເປັນ
ການພະຍາຍາມທີ່ຈະລືມບັນຫາ ເທົ່ານັ້ນ.
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ບັນຫາທີ່ເກີດ
ຈາກເຫຼົ້າ ແລະ 
ຢາເສບຕິດ
ຕ່າງໆ

ບັນຫາສຸຂະະພາບທີ່ມັກເກີດ
ບຸກຄົນທີ່ດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາເສບຫຼາຍມັກຈະເຈັບເປັນເລື້ອຍໆ ແລະ 
ເຈັບໜັກກວ່າຜູ້ອື່ນ. ພວກເຂົາມັກພົບບັນຫາສຸຂະພາບດັ່ງນີ້:
•	 ໄດ້ຮັບໂພຊະນາການຕໍ່າ, ເຊິ່ງພາໃຫ້ເກີດພະຍາດ.
•	 ເປັນມະເຮັງ, ພະຍາດຫົວໃຈ, ຕັບ, ກະເພາະອາຫານ, ຜິວໜັງ, ປອດ  

ລະບົບຖ່າຍເບົາ, ລວມທັງພະຍາດບາງຢ່າງທີ່ມີລັກສະນະແບບຖາວອນ.
•	 ສະໝອງຖືກທຳລາຍ ຫຼື ມີອາການຊັກແບບບ້າໝູ.
•	 ເສຍຄວາມຊົງຈຳເວລາຮູ້ເມື່ອຄີງຂື້ນມາບໍ່ຮູ້ວ່າມີຫຍັງເກີດຂື້ນກັບຕົນເອງ.
•	 ມີບັນຫາທາງປະສາດເຊັ່ນວ່າ: ຖືກກົດດັນ ຫຼືກັງວັນຫຼາຍເກີນໄປ 

ປະກົດແນມເຫັນສິ່ງທີ່ແປກ ຫຼື ໄດ້ຍິຍິນສຽງທີ່ແປກໆ, 
ມີຄວາມລະແວງສົງໃສຕໍ່ຜູ້ອື່ນ, ເຫັນເຫດການຄວາມຫຼັງ ຫຼື 
ມີຄວາມຮູ້ສຶກແບບມີຄວາມກັງວົນ ຫຼື ຕື່ນເຕັ້ນເກີນໄປ.

•	 ເສຍຊີວິດຍ້ອນໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດເກີນຂອບເຂດໃນຄັ້ງດຽວ (ເກີນອັດຕາ).

ຍິ່ງໄປກວ່ານັ້ນ. ມັກເກີດມີການບາດເຈັບ ຫຼື ເສຍຊີວິດຍ້ອນອຸບັດຕິເຫດເຊິ່ງມັກ
ຈະເກີດກັບຄົນກຸ່ມນີ້ (ແລະ ມັກເກີີດກັບຄອບຄົວຂອງເຂົາເຊັ່ນກັນ). ທັງນີ້ກໍ່ເພາະ
ວ່າພວກເຂົາມັກຕັດສິນໃຈທີ່ຜິດພາດ ຫຼື ມັກເຮັດຕາມຄວາມສ່ຽງທີ່ບໍ່ຈຳເປັນ ຫຼື 
ເປັນຍ້ອນພວກເຂົາຂາດສະຕິ ຍ້ອນຮ່າງກາຍໄດ້ຮັບຜົນສະທ້ອນຈາກເຫຼົ້າ 
ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດ. ຖ້າພວກຄົນເຫຼົ່ານີ້ມີ ການຮ່ວມເພດແບບບໍ່ປອດໄພ, 
ໃຊ້ເຂັມສີດຢາເສບຕິດຮ່ວມກັນ ຫຼືຂາຍຕົວເພື່ອແລກຢາເສບຕິດ ພວກເຂົາກໍ່ມີ
ຄວາມສ່ຽງສູງທີ່ຈະຕິດພະຍາດຕັບ ແລະ ພະຍາດທາງເພດສຳພັນ.

ສິ່ງເສບຕິດປະເພດຢໍ້າເອົາ: ການສີຢາເສັ້ນ ແລະ ຄ້ຽວໝາກພາໃຫ້ເສບເຫືງອກ 
ແລະ ແຂ້ວ ແລະ ເຈັບປາກ, ເປັນມະເຮັງປາກ ແລະ ຮູຄໍ ແລະ 
ເປັນຜົນຮ້າຍດ້ານອື່ນໆຕໍ່ຮ່າງກາຍ. ການຄ້ຽວໝາກຍັງພາໃຫ້ເຈັບກຳເພາະ ແລະ
ເປັນທ້ອງຜູກ.

ການດົມກາວສານລະເຫີຍ: ຄົນທຸກຫຼາຍຄົນໂດຍສະເພາະເດັກທີ່ອາໄສຢູ່ແຄມ
ຖະໜົນມັກຈະດົມກາວ ແລະ ສານລະເຫີຍ ເພື່ອໃຫ້ລືມຄວາມຫີວ. ການເຮັດສິ່ງນີ້
ຈະເປັນການຕິດຢາເສບຕິດຢ່າງແຮງ ແລະ ພາໃຫ້ເກີດບັນຫາສຸຂະພາບ
ທີ່ຮ້າຍແຮງເຊັ່ນວ່າ:ບັນຫາສາຍຕາ, ບັນຫາການຄົ້ນຄິດ, ຄວາມຊົງຈຳ, 
ການປະພຶດທີ່ຜິດພາດ, ຂາດການຄົ້ນຄິດ ແລະ ຄວບຄຸມຕົນເອງບໍ່ໄດ້, 
ນໍ້າໜັກຫຼຸດຢ່າງແຮງ, ມີບັນຫາຫົວໃຈ ແລະ ເສຍຊີວິດ.

•	 ການໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດ ແລະ ເຫຼົ້າລ້ວນເແຕ່ເປັນອັນຕະລາຍ 
ຖ້າວ່າບຸກຄົນກ່ຽວຂ້ອງຫາກ:

•	 ກຳລັງຂັບຂີ່ລົດ, ກຳລັງໃຊ້ເຄື່ອງຈັກ ຫຼື 
ເຄື່ອງອຸປະກອນທີ່ອັນຕະລາຍ.

•	 ກຳລັງຖືພາ ຫຼື ກຳລັງໃຫ້ລູກກິນນົມ.
•	 ກຳລັງລ້ຽງດູເດັກນ້ອຍອ່ອນ.
•	 ກິນຢາ, ໂດຍສະເພາະຢາແກ້ປວດ, ຢາລະງັບອາລົມ ແລະ 

ຈິດໃຈໃນເວລາເກີດບັນຫາ.
•	 ເປັນພະຍາດຕັບ ຫຼື ເຈັບໝາກໄຂ່ຫຼັງ.

ການໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດ ແລະ ເຫຼົ້າ
ພ້ອມກັນພາໃຫ້ເປັນອັນຕະລາຍ.

ຜູ້ທີ່ຄ້ຽວໝາກໃສ່ຢາ
ດູດມີຄວາມສ່ຽງທາງ
ສຸຂະພາບເທົ່າກັບຜູ້
ທີ່ສູບຢາ.

ການໃຊ້ເຫຼົ້າ ແລະ 
ຢາເສບຕິດອາດ
ຈະທຳລາຍຮ່າງ
ກາຍຕະຫຼອດການ.
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ການນຳໃຊ້ທີ່ຜິດພາດ ແລະຄວາມຮຸນແຮງຢູ່ໃນເຮືອນ
ດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາເສບຕິດຍິ່ງເຮັດໃຫ້ເຫດການຍິ່ງຮ້າຍແຮງຂື້ນ ແລະ ເກີດຄວາມຮຸນແຮງຂື້ນຢູ່
ພາຍໃນເຮືອນ. ແມ່ຍິງທີມີຜົວຫຼົງຜິດທາງເຫຼົ້າ ແລະ ຢາເສບຕິດມັກຈະໄດ້ຮັບເຄາະຮ້າຍດ້ວຍການ
ເຈັບຕົວ ແລະ ອາດເຖິງຄວາມຕາຍໄດ້, ສຳລັບຂໍ້ມູນເພີ່ມເຕີມໃຫ້ເບິ່ງພາກທີ່ເວົ້າເຖິງ “ການໃຊ້
ຄວາມຮຸນແຮງ”.

Problems from  Alcohol and Other Drugs

ເມື່ອແມ່ຍິງຖືພາດື່ມ
ເຫຼົ້າ, ສູບຢາ ຫຼື ໃຊ້ຢາ
ເສບຕິດລູກນ້ອຍໃນ
ທ້ອງກໍ່ໄດ້ຮັບຄືກັນ.

ການໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດ ແລະ ເຫຼົ້າ
ພ້ອມກັນພາໃຫ້ເປັນອັນຕະລາຍ.

ເຫຼົ້າ ແລະ ສິ່ງເສບຕິດເປັນອັນຕະລາຍຕໍ່ແມ່ຍິງ
ນອກຈາກບັນຫາຕ່າງໆທີ່ຜູ້ດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາເສບຕິດໃນທາງບໍ່ຖືກຕ້ອງ
ປະເຊີນແລ້ວແມ່ຍິງຍັງພົບບັນຫາດ້ານສຸຂະພາບບາງຢ່າງເປັນພິເສດເຊັ່ນ:
•	 ແມ່ຍິງທີ່ດື່ມເຫຼົ້າຫຼາຍ ຫຼື ໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດຫຼາຍມີໂອກາດຈະເຈັບຕັບຫຼາຍ 

ກວ່າຜູ້ຊາຍ.
•	 ຜູ້ສາວ ແລະ ແມ່ຍິງທົ່ວໄປຖືກຜັກດັນໃຫ້ມີເພດສຳພັນ ໂດຍບໍ່ຕ້ອງການ 

ເມື່ອພວດເຂົາດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາເສບຕິດ. ສິ່ງນີ້ອາດພາໃຫ້ແມ່ຍິງຖືພາ 
ແບບບໍ່ຕ້ອງການ, ຕິດພະຍາດທາງເພດສຳພັນ ແລະ ໂລກເອດສ.

•	 ຖ້າໃຊ້ຢາເສບຕິດໃນເວລາຖືພາ ຈະພາໃຫ້ເດັກເກີດມາແບບບໍ່ສົມບູນ ແລະ 
ພິການທາງສະໝອງ, ຕົວຢ່າງ:
•	 ບັນຫາທາງຫົວໃຈ, ກະດູກ, ລະບົບສືບພັນ, ຫົວ ແລະ ໃບໜ້າ
•	 ເກີດມາແບບນໍ້າໜັກໜ້ອຍ.
•	 ເຕີບໂຕຊ້າ.
•	 ພົບຄວາມຫຍຸ້ງຍາກໃນການຮຽນຮູ້ເດັກທີ່ເກີດ

ມາອາດຈະມີບັນຫາຢາເສບຕິດອອກມາພ້ອມ 
ແລະ ພົບບັນຫາດຽວກັບຜູ້ເປັນແມ່ເຄີຍປະເຊີນ 
(ເບິ່ງໜ້າ 441).

ເປັນການອັບອາຍຫຼາຍສຳລັບແມ່ຍິງ
ເກືອບວ່າຢູ່ທຸກຊຸມຊົນແມ່ຍິງຈະຖືກຈຳກັດຫຼາຍກວ່າ
ເພດຊາຍດ້ານການເຄື່ອນໄຫວໃນສາທາລະນະຊົນ. 
ໂດຍທົ່ວໄປແລ້ວການດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ຢາເສບຕິດສຳລັບ 
ເພດຊາຍແມ່ນຖືວ່າເປັນເລື່ອງທຳມະດາ, ແຕ່ວ່າມັນບໍ່
ແມ່ນເລື່ອງທຳມະດາສຳລັບ ແມ່ຍິງ. ຖ້າວ່າແມ່ຍິງຄົນ
ໜຶ່ງບໍ່ສາມາດຄວບຄຸມຕົນເອງໄດ້ ເນື່ອງຈາກວ່າດື່ມເຫຼົ້າ ຫຼື 
ໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດເຂົ້າໄປຫຼາຍ, ຄົນອື່ນຈະມອງເບິ່ງວ່າລາວ
ເປັນຜູ້ຍິງທີ່ “ລົ້ວເລງ” ເຖິງວ່າລາວຈະບໍ່ມີການຮ່ວມເພດນຳ
ໃຜກໍ່ຕາມ.

ເພື່ອເປັນການຫຼີກເວັ້ນຄວາມອາຍສຳລັບແມ່ຍິງຈາກການດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ 
ໃຊ້ຢາເສບຕິດຕໍ່ໜ້າສາທາລະນະຊົນ ແມ່ຍິງຈະດື່ມເຫຼົ້າເທໜ້ອຍແບບສະ
ໝໍ່າ ສະເໝີ ເປັນໄລຍະດົນແທນທີ່ຈະດື່ມຫຼາຍພຽງຄັ້ງດຽວ. ການດື່ມວິທີ
ນີ້ເຮັດໃຫ້ງ່າຍສໍາລັບແມ່ຍິງສາມາດທີ່ຈະຄວບຄຸມການປະພຶດຂອງ
ຕົນເອງ ແລະ ຍັງເປັນການຮັກສາຊື່ສຽງຂອງແມ່ຍິງຈາກການດື່ມເຫຼົ້າ 
ແລະ ໃຊ້ຢາເສບຕິດໃນທາງຜິດພາດແບບປິດລັບ ແລະ ບໍ່ຮັບການປິ່ນປົວ. 
ການປະພຶດເຊັ່ນນີ້ ກໍ່ຍັງເປັນການເພີ່ມສິ່ງອັນຕະລາຍຕໍ່ແມ່ຍິງຫຼາຍຂື້ນ
ເລື້ອຍໆ.

HLI S
eattl

e 

Health
 Leaders

hip
 In

te
rn

atio
nal 

Field
 D

ra
ft 

Copy



Alcohol and Other Drugs440

ເຖິງແມ່ນມັນຈະເປັນເລື່ອງຍາກທີ່ຈະເອົາຕົວອອກຈາກການຕິດເຫຼົ້າ ແລະ 
ສິ່ງເສບຕິດ ແຕ່ມັນກໍ່ຍັງມີສິ່ງທີ່ສາມາດເຮັດໄດ້. ມັນຈະມີ 2 ໄລຍະຄືດັ່ງນີ້: 
ການຕັດເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດ ແລະ ການຮຽນຮູ້ວິທີດຳລົງຊີວິດແບບປາສະຈາກ
ເຫຼົ້າ ແລະ ສິ່ງເສບຕິດ.

ການອອກເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດ
ຖ້າທ່ານຄິດວ່າຕົນເອງຕິດເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດແລ້ວທ່ານຢາກອອກຈາກບັນຫາ
ນີ້ ທ່ານຕ້ອງເຮັດດັ່ງນີ້:

ວິທີແກ້ໄຂ
ບັນຫາເຫຼົ້າ
ແລະ 
ສິ່ງເສບຕິດ

2. ຕັດສິນໃຈເຮັດສິ່ງໃດສິ່ງໜຶ່ງຕັ້ງແຕ່ວັນນີ້ໄປ.1. ຍອມຮັບວ່າທ່ານມີບັນຫາ

ກຸ່ມຊ່ວຍເຫຼືອຜູ້ຕິດເຫຼົ້າຕິດຢາ (Alcoholics Anonymous AA)
ການທີ່ຈະເປັນສະມາຊິກຂອງກຸ່ມຊ່ວຍເຫຼືອຜູ້ຕິດເຫຼົ້າຕິດຢານັ້ນ ທ່ານຕ້ອງການສິ່ງໜຶ່ງຄື: 
ຄວາມຕ້ອງການທີ່ຢາກຢຸດເຊົາ. ໃນເມື່ອເປັນສະມາຊິກແລ້ວ ທ່ານຕ້ອງໝັ່ນພົບປະກັບເພື່ອນສະມາຊິກຜູ້ທີ່
ອອກເຫຼົ້າຢາມາແລ້ວ ເພື່ອແລກປ່ຽນບົດຮຽນ ແລະ ສ້າງຄວາມເຂັ້ມແຂງ ແລະ ຄວາມຫວັງຄືນໃໝ່. ນອກນັ້ນ
ທ່ານຍັງຕ້ອງການຜູ້ອຸດໝູນອູ້ມຊູໂດຍສະເພາະແມ່ນຜູ້ທີ່ອອກເຫຼົ້າ ອອກຢາມາດົນແລ້ວ ເຊິ່ງເຂົາຈະ
ໃຫ້ຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອ ແລະ ໃຫ້ຄຳແນະນຳແບບເປັນກັນເອງ.

ກຸ່ມຊ່ວຍເຫຼືອປະເພດນີ້ບໍ່ເກັບເງິນຈາກຜູ້ຕິດເຫຼົ້າຕິດຢາໃດໆ ທັງບໍ່ແມ່ນກຸ່ມເຄື່ອນໄຫວເພື່ອສະໜັບສະໜູນ
ຫຼື ຕໍ່ຕ້ານ ແລະ ກໍ່ບໍ່ແມ່ນກຸ່ມເຄື່ອນໄຫວສາສະໜາ ແລະ ການເມືອງແຕ່ຢ່າງໃດ. ກົງກັນຂ້າມກຸ່ມນີ້ຍັງ
ພະຍາຍາມຫຼີກເວັ້ນຄວາມຂັດແຍ້ງກັບ ກຸ່ມອື່ນໆ ແລະ ຕັ້ງໜ້າເຮັດໜ້າທີ່ຂອງຕົນ, ນັ້ນກໍ່ຄື: ພະຍາຍາມສື່
ສານກັບຜູ້ຄົນທີ່ກຳລັງຫຼົງຕົວຕິດເຫຼົ້າ ຕິດຢາເພື່ອໃຫ້ພົ້ນຈາກເຄາະຮ້າຍ. ຍັງມີກຸ່ມອື່ນໆທີ່ຕັ້ງຂຶ້ນເພື່ອຄົນຕິດ
ຢາເສບຕິດ ແລະ ສໍາລັບສະມາຊິກຄອບຄົວຂອງຄົນຕິດເຫຼົ້າ ແລະ ຢາເສບຕິດ.

3. ຢຸດເຊົາ. ຫຼືວ່າທ່ານຈະເລີ່ມໃຊ້ໜ້ອຍລົງແລ້ວຈິ່ງຢຸດເຊົາ. 
ມີຫຼາຍຄົນສາມາດອອກເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດໄດ້ພາບດຽວ. ສິ່ງທີ່ຜູ້ທີ່ຕິດສິ່ງ
ເສບຕິດຈະຕ້ອງເຮັດນັ້ນ ກໍ່ມີພຽງແຕ່ວ່າເຂົາຕ້ອງມີຄວາມເຕັມໃຈຢາກເຊົາ ແລະ 
ເຊື່ອໝັ້ນຕົນເອງວ່າຕ້ອງເຮັດໄດ້. ແຕ່ກໍ່ມີຫຼາຍຄົນທີ່ຕ້ອງການຄວາມສ່າງ
ເຫຼືອຈາກຄົນກຸ່ມອື່ນ ຫຼື ໂຄງການບຳບັດຜູູ້ອອກສິ່ງເສບຕິດ ຕົວຢ່າງ: ກຸ່ມ
ຊ່ວຍເຫຼືອຜູ້ຕິດເຫຼົ້າຕິດຢາເຊິ່ງເຮັດໜ້າທີ່ຊ່ວຍຄົນຜູ້ທີ່ຕິດເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດ
ທົ່ວໄປ. ໃນປະເທດຕ່າງໆໃນໂລກຈະມີກຸ່ມຊ່ວຍເຫຼືອຜູ້ຕິດເຫຼົ້າຕິດຢາຫຼາຍ
ກຸ່ມ. ໃນຂົງເຂດທີ່ທ່ານຜູ້ນັ້ນກໍ່ອາດຈະມີກຸ່ມຕ່າງໆທີ່ຊ່ວຍເຫຼືອປິ່ນປົວ ຫຼື 
ມີໂຄງການບຳບັດຜູ້ຕິດຢາເສບຕິດ. ທ່ານຕ້ອງເຂົ້າໃຈວ່າຜູ້ເສບຕິດເພດຍິງຕ້ອງ
ໄປປິ່ນປົວກັບກຸ່ມເພດຍິງເທົ່ານັ້ນຈິ່ງຈະເໝາະສົມ. ຖ້າວ່າບໍ່ມີກຸ່ມຊ່ວຍເຫຼືອໃດໆ
ຢູ່ໃນເຂດຂອງທ່ານ ຫຼາຍຄົນຄວນພ້ອມກັນສ້າງກຸ່ມຊ່ວຍເຫຼືອຂື້ນເອງ ໂດຍ
ປະກອບເອົາສະມາຊິກບາງຄົນທີ່ເຄີຍປະສົບຜົນສຳເລັດມາກ່ອນໃນການຊ່ວຍ
ຄົນອອກເຫຼົ້າ ແລະ ສິ່ງເສບຕິດ.

ການອອກເຫຼົ້າ ແລະ ຢາ
ມັນງ່າຍຂື້ນເມື່ອໄດ້ຮັບການ
ຊ່ວຍເຫຼືອ ແລະ ສະໜັບ
ສະໜູນຈາກຜູ້ອື່ນໆ.

ການລິເລີ່ມ
ສ້າງຕັ້ງກຸ່ມ

424

ແຕ່ວ່າຂ້ອຍດື່ມພຽງແຕ່ 
3 ຈອກ ຫຼື 4 ຈອກ, ບໍ່ແມ່ນ
ຫວະ? ຂ້ອຍບໍ່ແນ່ໃຈ. ເຈົ້າ
ເວົ້າຖືກແລ້ວ ບາງເທື່ອຂ້ອຍ
ດື່ມຫຼາຍເກີນໄປ.

ມື້ອື່ນຂ້ອຍຈະຢຸດ
ດື່ມເຫຼົ້າ ເລີຍ
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ການຕິດສິ່ງເສບຕິດ ແລະ 
ການຖອນຕົວອອກຈາກສະພາບດັ່ງກາວ:
ໃນເມື່ອບຸກຄົນໜຶ່ງທີ່ຕິດສິ່ງເສບຕິດເຂົ້າໄປແລ້ວ ແຕ່ມີຄວາມປະສົງຢາກຢຸດເຊົາ
ເຂົາຜູ້ນັ້ນກໍ່ຕ້ອງເຮັດຕາມຂັ້ນຕອນການອອກສິ່ງເສບຕິດຕາມໄລຍະເວລາ. 
ໃນໄລຍະນີ້ຮ່າງກາຍຂອງຜູ້ໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດຈະຕ້ອງປັບຕົວໃຫ້ຢູ່ໄດ້ໂດຍບໍ່ຕ້ອງ
ເອື່ອຍອີງໃສ່ສິ່ງເສບຕິດ.

ການຕິດເຫຼົ້າ ແລະ ການອອກເຫຼົ້າ:
ພາຍຫຼັງອອກເຫຼົ້າ ຜູ້ປ່ວຍຈະປະເຊີນກັບອາການສ່ວນໃຫຍ່ທີ່ຮ້າຍແຮງພາຍໃນ 
3 ມື້. ມີຫຼາຍຄົນແລ້ວທີ່ສາມາດຜ່ານໄລຍະນີ້ໄດ້ໂດຍບໍ່ມີບັນຫາ. ແຕ່ວ່າກໍ່ຈະມີ
ບາງຄົນທີ່ປະເຊີນບັນຫາຂອງອາການຮຸນແຮງຫຼາຍທີ່ສຸດເຊິ່ງຈະຕ້ອງມີຜູ້ຢູ່ໃກ້
ຊິດ ເພື່ອຄອຍຊ່ວຍເຫຼືອດ້ວຍຄວາມເອົາໃຈໃສ່.

ອາການຂັ້ນຕົ້ນຈາກການອອກເຫຼົ້າ:
•	 ຕົວສັ່ນເລັກໜ້ອຍ
•	 ຮູ້ສຶກກະວົນກາວາຍ ແລະ ໃຈຮ້າຍ
•	 ເຫື່ອອອກຫຼາຍ
•	 ກິນບໍ່ແຊບ ແລະ ນອນບໍ່ຫຼັບດີ
•	 ເຈັບປວດທົ່ວຮ່າງກາຍ
•	 ປຸ້ນທ້ອງ, ປວດຮາກ, ເຈັບກະເພາະ

ອາການເຫຼົ່ານີ້ອາດຈະຄ່ອຍໆຫາຍໄປໃນຕົວ ຫຼື ອາດຈະເພີ່ມຄວາມຮຸນແຮງຂື້ນ. 
ຖ້າເປັນແນວນີ້ຜູ້ປ່ວຍຕ້ອງໄປຫາ ອສບ ທັນທີ. ຖ້າແພດໝໍຢູ່ໄກ ໃຫ້ເອົາຢາ 
ດີອາເຊປາມ (diazepam) ໃຫ້ກິນປະມານ 1-20 ມກ ເພື່ອປ້ອງກັນບໍ່ໃຫ້
ເກີດອາການຊັກແບບບ້າໝູ. ຖ້າອາການຍັງບໍ່ດີຂື້ນໃຫ້ເອົາຢາຊະນິດເກົ່າ
ນີ້ ໃຫ້ກິນອີກ 10 ມກ ໃນໜຶ່ງຊົ່ວໂມງຕໍ່ມາ. ໃນໄລຍະເດີນທາງໄປຫາໝໍ່ຢູ່ນັ້ນ 
ກໍ່ໃຫ້ຜູ້ປ່ວຍກິນຢານີ້ອີກທຸກໆ 4 ຫາ 5 ຊົ່ວໂມງ.

ອາການດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້ແມ່ນເປັນການສຸກເສີນ. ຜູ້ປ່ວຍຄົນທີ່ມີອາການເຫຼົ່ານີ້ຕ້ອງໄປ
ຫາແພດໝໍດ່ວນ:
•	 ສະພາບຈິດສັບສົນກະວົນກະວາຍ
•	 ປະກົດເຫັນສິ່ງທີ່ແປກ ແລະ ປະກົດຍິນສຽງແປກໆ
•	 ຫົວໃຈເຕັ້ນໄວຫຼາຍ
•	 ເປັນຊັກແບບບ້າໝູ

ຊາສະມູນໄພບາງຊະນິດ
ສາມາດຊ່ວຍເຮັດຄວາມ
ສະອາດຕັບ, 
ຮ່າງກາຍທີ່ຖືກຜິດເນື່ອງ
ຈາກດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ 
ຕິດຢາ. ຢາພື້ນເມືອງກໍ່
ສາມາດ
ຊ່ວຍໄດ້ເຊັ່ນກັນ.

ສົ່ງໂຮງໝໍ!

ເມື່ອຄົນຕິດເຫຼົ້າ ຂາດ
ທາດເຫຼົ້າໃນຮ່າງກາຍ
ອາດພາໃຫ້ເກີດການ
ຊັກແບບເປັນບ້າໝູ.

ພາຍຫຼັງທີ່ອອກຈາກເຫຼົ້າ
ທັນທີທັນໃດທີ່ອອກເຫຼົ້າໄດ້ແລ້ວຕ້ອງກິນອາຫານ ແລະ ເຄື່ອງດື່ມທີ່ມີທາດໂປຣຕິນ ມີທາດວິຕາມິນ 
ແລະ ແຮ່ທາດຫຼາຍ (ເບິ່ງໜ້າ 166). ອາຫານເຫຼົ່ານີ້ຈະຊ່ວຍໃຫ້ຮ່າງກາຍປິ່ນປົວຕົວເອງ. 
ອາຫານທີ່ຈຳເປັນມີຄື: ຕັບ, ເຫັດ, ເຂົ້າມີທີ່ຜະລິດຈາກເຂົ້າວີດ, ອາຫານປະເພດເມັດ, ແກ່ນຖົວ 
ແລະ ຜັກທີ່ມີສີຂຽວເຂັ້ມ. ຖ້າເຈົ້າບໍ່ສາມາດກິນສິ່ງທີ່ກ່ວາມາຂ້າງເຖິງນັ້ນ ແມ່ນໃຫ້ກິນວິຕາມິນແທນ. 
ກິນວິຕາມິນລວມ ຫຼື ວິຕາມິນ ບີ ຄອມເພັກ (B-complex) ທີ່ປະກອບດ້ວຍທາດອາຊິດໂຟລິກ (folic 
acid).
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ຖ້າທ່ານພະຍາຍາມ
ຫຼີກເວັ້ນຈາກເຫຼົ້າ ແລະ ສິ່ງ
ເສບຕິດທ່ານຕ້ອງຫຼີກ
ເວັ້ນສະພານທີ່ບ່ອນທີ
ຈະນຳຄວາມກົດດັນມາ
ສູ່ທ່ານ ແລະ ຊັກຈູງທ່ານ
ໃສ່ສິ່ງເຫຼົົ່ານັ້ນ. ຮ່ວມງານ
ກັບຄົນອື່ນເພື່ອຈັດກິດ
ຈະກຳທາງສັງຄົມໂດຍ
ປາສະຈາກການດື່ມ
ເຫົ້ຼາ ແລະ ສິ່ງແສບຕິດ.

ການພົວພັນ
ຊ່ວຍເຫຼືອເຊິ່ງກັນ 
ແລະ ກັນ.

ຮຽນຮູ້ວິທີໃຊ້ຊີວິດແບບປາສະຈາກເຫຼົ້າ ແລະ ສິ່ງເສບຕິດຕ່າງໆ
ໃນເມື່ອຜູ້ເສບຕິດປະສົບຜົນສຳເລັດໃນການອອກຈາກສະພາບການເສບຕິດແລ້ວ 
ມັນຈຳເປັນຢ່າງຍິ່ງທີ່ຈະຕ້ອງຮຽນຮູ້ວິທີດຳລົງຊີວິດ ໂດຍປາສະຈາກເຫຼົ້າ ແລະ 
ສິ່ງເສບຕິດ ເພື່ອປ້ອງກັນຕົນເອງບໍ່ໃຫ້ຫວນຄືນໄປຕິດກັບບັນຫາເດີມອີກ. ວິທີການ
ທີ່ດີໃນການຕໍ່ສູ້ກັບບັນຫານີ້ກໍ່ຄືການຮຽນເອົາວິຊາຄວາາມຮູ້ໃໝ່ເພື່ອລ້ຽງຊີບຕໍ່ໄປ. 
ສິ່ງນີ້ມັນບໍ່ແມ່ນເລື່ອງງ່າຍ ແລະ ຈະຕ້ອງໃຊ້ເວລາດົນ. ແມ່ຍິງທີ່ຕິດເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດ
ຈະຮູ້ສຶກວ່າຕົນເອງມີບົດບາດໜ້ອຍ ແລະ ເຕັມໄປດ້ວຍຄວາມໜ້າອາຍ.

ແມ່ຍິງປະເພດນີ້ມີຄວາມຈຳເປັນຕ້ອງຮຽນຮູ້ວ່າເຂົາເອງກໍ່ມີຄວາມສາມາດທີ່ຈະສ້າງ
ຄວາມປ່ຽນແປງ ເພື່ອບັບປຸງຊີວິດຂອງຕົນໃຫ້ດີຂຶ້ນ. ວິທີການທີ່ຈະປ່ຽນແປງສະພາບກໍ່
ຄືການເລີ່ມຕົ້ນ ຈາກສິ່ງນ້ອຍໆເພື່ອພິສູດຕົນເອງ ແລະ ໃຫ້ຄົນອື່ນຮູ້ວ່າຕົວເຂົົາເອງກໍ່
ສາມາດຕໍ່ສູ້ກັບບັນຫາໄດ້.

ຕໍ່ໄປນີ້ແມ່ນບາງຕົວຢ່າງທີ່ແມ່ຍິງສາມາດສ້າງຄວາມຮູ້ຄວາມສາມາດເອົາເອງໄດ້:

•	 ສ້າງສາຍພົວພັນກັບຜູ້ໃກ້ຊິດເພື່ອຊ່ວຍເຫຼືອກັນ ໃນຍາມທີ່ທ່ານມີຄວາມຈຳ       
ເປັນ ການປຶກສາ ແລະ ຮ່ວມວຽກງານກັບຫຼາຍຄົນຈະຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານຄົ້ນຄິດ ແລະ 
ແກ້ໄຂບັນຫາຕ່າງໆງ່າຍຂື້ນ.

•	 ພະຍາຍາມແກ້ໄຂບັນຫາໄປເທື່ອລະກ້າວເພື່ອວ່າບັນຫາມັນຈະບໍ່ຂະຫຍາຍ     
ໃຫຍ່ອອກໄປຈົນເກີດຂີດຄວາມສາມາດຂອງທ່ານ.

•	 ພະຍາຍາມບອກເລົ່າໃຫ້ເພື່ອນ ຫຼື ບຸກຄົນທີ່ທ່ານເຊື່ອໝັ້ນກ່ຽວກັບເລື່ອງທີ່ທ່ານ 
ກັງວົນ ຫຼື ເສຍໃຈຫຼາຍ ຫຼື ວ່າບັນຫາທີ່ພາໃຫ້ທ່ານໂສກເສົ້າ ຫຼື ໃຈຮ້າຍ. ທ່ານ    
ອາດຈະພະຍາຍາມທຳຄວາມເຂົ້າໃຈວ່າເປັນຫຍັງທ່ານຈິ່ງມີຄວາມຮູ້ສຶກແບບນັ້ນ 
ແລະ ມີທາງອອກແນວໃດ ເພື່ອເຮັດໃຫ້ທ່ານຮູ້ສຶກດີຂື້ນກວ່າເກົ່າ.

•	 ເຮັດວຽກຮ່ວມມືກັບຄົນອື່ນເພື່ອເຮັດໂຄງການໜຶ່ງຂື້ນເພື່ອປັບປຸງສະພາບຂອງ 
ຊຸມຊົນຂອງທ່ານໃຫ້ດີຂື້ນ. ສິ່ງນີ້ມັນເປັນການພິສູດຕົວທ່ານໃຫ້ຄົນອື່ນຮູ້ວ່າທ່ານ
ກໍ່ມີຄວາມສາມາດໃຫການປັບປຸງສະພາບໃຫ້ດີຂື້ນ. ທ່ານຍັງຈະຮູ້ສຶກຕົວເອງວ່າ  
ການເຮັດສິ່ງນີ້ຍັງພາໃຫ້ທ່ານປັບປຸງຄວາມສາມາດຂອງຕົນເອງຂື້ນຕື່ມອີກເຊັ່ນ
ກັນ.

•	 ພົບປະກັບເພື່ອນຝູງ ແລະ ຜູ້ອື່ນຜູ້ທີ່ພະຍາຍາມຈະຫຼີກຈາກເຫຼົ້າ ແລະ 
ສິ່ງເສບຕິດ.

424

422

ຄວາມສາມາດ
ແກ້ໄຂບັນຫາ
ສ່ວນຕົວ
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ບັນຫາທີ່ເກີດ
ຈາກຢາສູບ

Problems from Tobacco

ການສູບຢາສາມາດ
ເຮັດໃຫ້ບຸກຄົນທີ່ຢູ່
ອ້ອມຂ້າງໄດ້ຮັບ
ພະຍາດເຊັ່ນກັນທັງໆ
ທີ່ບຸກຄົນນັ້ນບໍ່ສູບຢາ.

ບັນຫາສຸຂະພາບຈາກການສູບຢາ
ບຸກຄົນທີ່ສູບຢ່າແລ້ວຕິດຢານັ້ນແມ່ນເປັນຍ້ອນທາດນີໂກຕິນ (nicotine) 
ໃນຢາສູບ. ຖ້າບໍ່ໄດ້ ສູບຢາຜູ້ກ່ຽວອາດຈະຮູ້ສຶກກະວົນກະວາຍ ຫຼື ເຈັບປ່ວຍ. 
ການເຊົາສູບຢາແມ່ນເລື່ອງຍາກທີ່ສຸດ ເພາະວ່ານີໂກຕິນແມ່ນທາດເສບຕິດທີ່ເຮັດ
ໃຫ້ຜູ້ສູບຕິດແບບຮຸນແຮງທີ່ສຸດ.

ເນື່ອງຈາກວ່າມີຜູ້ຊາຍສູບຢາຫຼາຍກວ່າແມ່ຍິງ ຈິ່ງເຫັນວ່າບັນຫາສຸຂະພາບທີ່ເກີດ
ຈາກການສູບຢາແມ່ນເກີດກັບຜູ້ຊາຍ. ແຕ່ວ່າການສູບຢາໄດ້ແຜ່ລາມອອກຈົນກາຍ
ເປັນບັນຫາຂອງແມ່ຍິງເຊັ່ນກັນ. ການສູບຢາຍັງເປັນຕົ້ນເຫດຂອງບັນຫາ
ສຸຂະພາບຂອງບັນດາປະເທດທີ່ທຸກຍາກນຳອີກດ້ວຍ. ເຫດຜົນໜຶ່ງກໍ່ຄືວ່າບັນດາ
ບໍລິສັດຜະລິດຢາສູບໄດ້ພະຍາຍາມຫາວິທີຂາຍຢາສູບໃຫ້ປະເທດເຫຼົ່ານີ້ ເພາະວ່າ
ຄົນສ່ວນຫຼາຍໃນປະເທດທີ່ຈະເລີນແລ້ວໄດ້ພ້ອມກັນເຊົາສູບຢາ.

ບໍ່ວ່າຈະເປັນຊາຍ ຫຼື ຍິງການສູບຢາຈະພາໃຫ້ເກີດພະຍາດເຫຼົ່ານີ້:
•	 ເປັນພະຍາດປອດຢ່າງຮ້າຍແຮງ, ລວມທັງຫຼອດປອດອັກເສບຊຳເຮື້ອ ແລະ 

ການພອງລົມໃນຖົງລົມໃນປອດ (emphysema).
•	 ເປັນຫວັດແຮງ ແລະ ເປັນໄອ.
•	 ເປັນມະເຮັງປອດ, ປາກ, ຮູຄໍ, ລຳຄໍ ແລະ ພົກຍ່ຽວ.
•	 ມີບັນຫາໂລກຫົວໃຈ, ເລືອດກ້າມໃນສະໜອງ ແລະ ຄວາມດັນສູງ.

ຊີວິດໄດ້. ຄວາມຈິງແລ້ວມີໜຶ່ງໃນສີ່ຄົນທີ່ສູບ
ຢາຕ້ອງເສຍຊິວີດຍ້ອນພະຍາດທີ່ກ່ຽວພັນ
ກັບການສູບຢາ.

ເດັກນ້ອຍທີ່ມີພໍ່ແມ່ສູບຢາຈະມີ
ບັນຫາໂລກປອດຊຶມເຊື້ອ ແລະ 
ບັນຫາໂລກປອດອື່ນໆ ແລະ 
ບັນຫາລະບົບຫາຍໃຈຫຼາຍກວ່າ 
ເດັກນ້ອຍຜູ້ທີ່ພໍ່ແມ່ບໍ່ສູບຢາ.

ການສູບຢາເປັນສິ່ງບໍ່ດີຕໍ່ແມ່ຍິງ:
ນອກຈາກໄດ້ກ່າວເຖິງຂ້າງເທິງແລ້ວ 
ແມຍິງທີ່ສູບຢາຍັງມີຄວາມສ່ຽງຕໍ່ບັນຫາ
ສຸຂະພາບດັ່ງນີ້:
•	 ມີບັນຫາຫຍຸ້ງຍາກໃນການຖືພາ (ເປັນໝັນ).
•	 ຫຼຸລູກ, ແລະ ເດັກເກີດກ່ອນກຳນົດ ຫຼື ນໍ້າໜັກຫຼຸດ.
•	 ພົບບັນຫາໃນເມື່ອໃຊ້ຢາຄຸມກຳເນີດ.
•	 ປະຈຳເດືອນຢຸດເຊົາໄວກວ່າອາຍຸທີ່ຄວນ (ໝົດປະຈຳເດືອນ).
•	 ເມື່ອຮອດໄວກາງຄົນຈະເລີ້ມເປັນໂລກກະດູກຜ່ອຍ ແລະ 

ຈະຮ້າຍແຮງເມື່ອອາຍຸເຖົ້າແກ່.
•	 ເປັນມະເຮັງປາກມົດລູກ ແລະ ໃນມົດລູກ.
ແມ່ຍິງຖືພາຕ້ອງຢູ່ຫ່າງໄກຈາກຜູ້ທີ່ສູບຢາ ເພື່ອປ້ອງກັນບໍ່ໃຫ້ຄັວນຢານຳຄວາມ
ເສຍຫາຍຕໍ່ຕົວເດັກໃນທ້ອງ.
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ການໃຊ້ຊີວິດ
ຢູ່ຮ່ວມກັນກັບ
ບຸກຄົນທີ່ຕິດເຫຼົ້າ
ຫຼື ຢາເສບຕິດ

ແມ່ຍິງຈຳນວນໜຶຶ່ງຈໍາຕ້ອງເບິ່ງແຍງດູແລຜູ້ຕິດເຫຼົ້າ ແລະ ຢາເສບຕິດ
ເຊິ່ງແມ່ນຄູຮ່ວມຊີວິດຂອງຕົນເອງເຊັ່ນວ່າ: ຜົວ ຫຼື ຍາດພີ່ນ້ອງ. ການ
ດຳລົງຊີວິດກັບບຸກຄົນທີ່ມີບັນຫາຕິດຫຼົ້າຕິດຢາແມ່ນເລື່ອງຍາກທີ່ສຸດ 
ໂດຍສະເພາະແມ່ນຜູ້ທີ່ບໍ່ຍອມປ່ຽນແປງຕົວເອງ. ທ່ານສາມາດຊ່ວຍ
ຕົວທ່ານເອງ ແລະ ຄອບຄົວຖ້າທ່ານເຮັດສິງຕໍ່ໄປນີ້:

•	 ບໍ່ໃຫ້ຕຳນິຕົວທ່ານເອງ. 
ການທີ່ຈະຊ່ວຍຄົນອື່ນໃຫ້ຮູ້ຈັກຄວບ 
ຄຸມຕົນເອງຈາກບັນຫາການຕິດ
ເຫຼົ້າຕິດຢາສາມາດເຮັດ ໄດ້ສະເໝີໄປ.

•	 ພະຍາຍາມບໍ່ຕ້ອງເອື່ອຍ
ອີງໃສ່ແນວຄິດ ຂອງຜູ້ມີບັນຫາເຫຼົ້າ ຫຼື 
ຢາເສບຕິດເພື່ອເຮັດ ໃຫ້ຕົວຂອງທ່ານຮູ້ສຶກສະບາຍໃຈ.

•	 ພະຍາຍາມຊອກຫາກຸ່ມຊ່ວຍເຫຼືອເພື່ອຊ່ວຍ ທ່ານເອງ ແລະ ຄອບຄົວຂອງ
ທ່ານ.ບາງເທື່ອວິທີນີ້ຈະແມ່ນວິທີດຽວເທົ່ານັ້ນທີ່ຄອບຄົວຂອງທ່ານສາມາດ
ຜ່ານພົ້ນບັນຫາໄດ້.

“

ນາງບອນນີ, ຈາກສະຫະລັດອາເມລິກາ, ໄດ້ເວົ້າເຖິງ
ຄວາມພະຍາຍາມຂອງລາວເພື່ອແກ້ໄຂບັນຫາການຕິດ
ເຫຼົ້າຂອງຜົວລາວເອງ. ປະຈຸບັນນີ້ລາວກຳລັງເຮັດວຽກກັບກຸ່ມອານອານອນ 
(Al Anon).
ວິທີຊ່ວຍເຫຼືອບາງຄົນທີ່ຕິດເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດ:
•	 ຊ່ວຍຊີ້ແນະໃຫ້ຜູ້ກ່ຽວຍອມຮັບວ່າຕົນເອງມີບັນຫານີ້ແທ້. 

ສິ່ງນີ້ຈະຊ່ວຍໃຫ   ້ຜູ້ກ່ຽວ ເຫັນຄວາມຈຳເປັນວ່າຜູ້ກ່ຽວຕ້ອງຫຼຸດຜ່ອນ ຫຼື 
ຢຸດເລີກການຕິດເຫຼົ້າຕິດຢາ.

•	 ພະຍາຍາມໂອ້ລົມກັບຜູ້ກ່ຽວໃນເວລາທີ່ຜູ້ກ່ຽວບໍ່ດື່ມເຫຼົ້າ ຫຼື 
ເວລາທີ່ບໍ່ໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດ.

•	 ບໍ່ຕ້ອງຕຳນິຕິຕຽນຜູ້ກ່ຽວ.
•	 ຊ່ວຍຜູ້ກ່ຽວໃຫ້ຫຼີກເວັ້ນສະພາບ ຫຼື ຄວາມກົດດັນອ້ອມຂ້າງທີ່ຈະເປັນ 

ການ ຊັກຈູງເອົາຜູ້ກ່ຽວໃຫ້ດື່ມເຫຼົ້າ ຫຼື ໃຊ້ຢາເສບຕິດ. ອັນນີ້ໝາຍຄວາມ
ວ່າບໍ່ໃຫ້ຜູ້ກ່ຽວຢູ່ຮ່ວມກັບຜູ້ທີ່ມີບັນຫາແບບດຽວກັນ ເຖິງແມ່ນວ່າພວກ 
ເຂົາຈະເປັນເພື່ອນກັນກໍ່ຕາມ.

•	 ຊ່ວຍເຫຼືອຜູ້ກ່ຽວໃຫ້ຊອກຫາຫົນທາງທີ່ຈະທຳມາຫາກິນໃນອະນາຄົດ ແລະ     
ເຮັດ ໃຫ້ຜູ້ກ່ຽວມີສຸຂະພາບຈິດທີ່ດີ.

•	 ຊ່ວຍເຫຼືອຜູ້ກ່ຽວເຮັດແຜນການຢຸດເຊົາ ແລະ ປະຕິບັດຕາມແຜນການທີ່ໄດ້     
ວາງ ໄວ້ນັ້ນ.

ອານອານອນ
(Al Anon) ແມ່ນ
ກຸ່ມຊ່ວຍເຫຼືອສະມາ
ຊິກຄອບຄົວຕ່າງໆ
ທີ່ຕິດເຫຼົ້າ.

423

ຂ້ອຍຮູ້ຕົວເອງວ່າຂ້ອຍໄດ້ກາຍເປັນຜູ້
ເຕົ້າໂຮມປະຊາຊົນ…ສິ່ງທີ່ພາໃຫ້ຂ້ອຍ
ເຮັດວຽກນີ້ໄດ້ແມ່ນເປັນຍ້ອນຫຼາຍຄົນ
ຊ່ວຍຂ້ອຍ. ຂ້ອຍບໍ່ຄິດເລີຍວ່າຂ້ອຍ
ເປັນຜູ້ນຳ, ແຕ່ຕົວຈິງມັນແມ່ນແນວ
ນັ້ນແທ້ ເພາະຂ້ອຍໄດ້ເຕົ້າໂຮມຄົນ
ຫຼາຍຄົນ ເພື່ອປຶກສາກັນກ່ຽວກັບເລື່ອງນີ້.

ສາຍສຳພັນ
ເພື່ອຊ່ວຍເຫຼືອກັນ

ແມ່ຍິງທີ່ມີຄູ່ຊີວິດເສບຢາ
ໂດຍການສັກເອົາແມ່ມີ
ອັດຕາສ່ຽງທີ່ຈະຕິດ
ເຊື້ອເອດສ ແລະ 
ໂລກຕັບອັກເສບ.

Where Women Have No Doctor  2006
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ການປ້ອງກັນຢາ
ເສບຕິດ ແລະ 
ການ
ດື່ມເຫຼົ້າແບບບໍ່
ຖືກຕ້ອງ

ເພື່ອຫຼີກເວັ້ນການຕິດເຫຼົ້າຕິດຢາ, ທ່ານຕ້ອງພິຈະລະນາເບິ່ງປັດໃຈ ຫຼື ຄວາມກົດດັນ 
ທາງສັງຄົມທີ່ພາໃຫ້ມີການໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດ. ພະຍາຍາມພົບປະໂອ້ລົມກັບຊາວບ້ານ
ວ່າເປັນຫຍັງເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດຈິ່ງມີບົດບາດສຳຄັນຕໍ່ ຊີວິດຂອງປະຊາຊົນ. ບັນຫາ
ນີ້ເກີດຂື້ນມາໄດ້ແນວໃດ?ແມ່ນຫຍັງທີ່ພາໃຫ້ຄົນໃນບ້ານໃຊ້ຫຼາຍຂື້ນ? ມີຄວາມ
ກົດດັນອັນໃໝ່ເກີດຂື້ນໃນຊຸມຊົນນັ້ນບໍ່ທີ່ພາໃຫ້ພວກຜູ້ຊາຍ ຫຼື ແມ່ຍິງພົບຄວາມ
ຫຍຸ້ງຍາກ ທີ່ຈະຄວບຄຸມຕົນເອງຈາກບັນຫາເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດ? ຈະເຮັດແນວໃດ
ເພື່ອໃຫ້ເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດຫຼຸດບົດບາດສຳຄັນລົງຢູ່ໃນຊຸມຊົນຂອງທ່ານ?

ໃນເມື່ອທ່ານເຂົ້າໃຈສາເຫດທີ່ພາໃຫ້ເກີດບັນຫາແລ້ວ, ກຸ່ມຊ່ວຍເຫຼືອທີ່ທ່ານ
ພ້ອມກັນສ້າງຂື້ນນັ້ນຈິ່ງຊອກຫາຫົນທາງເພື່ອຫຼຸດຜ່ອນ ຄວາມກົດດັນທາງສັງຄົມທີ່ 
ພາໃຫ້ມີຄົນຕິດເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດຕ່າງໆ.

Preventing Drug and Alcohol Misuse

ຊ່ວຍເຫຼືອຊາວໜຸ່ມບໍ່ໃຫ້ດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດ.ສ່ວນຫຼາຍຄົນຕິດເຫຼົ້າ ຫຼື ສິ່ງເສບຕິດແມ່ນຜູ້ທີ່ເລີ່ມ
ຕິດບັນຫານີ້ມາແຕ່ອາຍຸຍັງນ້ອຍ. ເຫຼົ້າ ແລະ ສິ່ງເສບຕິດເປັນວິທີອັນໜຶ່ງທີ່ເຮັດໃຫ້ຄົນມ່ວນຊື່ນ ຫຼື ໜີຈາກບັນ
ຫາທີ່ພວມປະເຊີນຢູ່. ພວກຊາວໜຸ່ມມັກຈະຮຸູ້ສຶກສັບສົນ ແລະ ບໍ່ສາມາດຄວບຄຸມຕົນເອງກັບສະພາບສັງຄົມ
ທີ່ມີການປ່ຽນແປງຢູ່ເລື້ອຍ. ພວກເຂົາກຳລັງຢູ່ໃນສະພາບພວມເຕີບໂຕທາງດ້ານຮ່າງກາຍ ແລະ 
ຂະນະດຽວກັນ ກໍ່ມີຄວາມຮັບຜິດຊອບອັນໃໝ່ເກີດຂື້ນເລື້ອຍໆ. ພວກຊາວໜຸ່ມຍັງໄດ້ຮັບອິດທິພົນຈາກ
ຄວາມກົດດັນດ້ານຕ່າງໆ, ໂດຍສະເພາະແມ່ນຄວາມກົດດັນຈາກເພື່ອນຝູງ, ຜູ້ອາວຸໂສທີ່ຕົນເອງເຄົາລົບ 
ແລະ ການໂຄສະນາຕ່າງໆ.

ວິທີໜຶ່ງທີ່ຈະຫຼຸດຜ່ອນການດື່ມເຫຼົ້າ ຫຼື ໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດໃນໝູ່ຊາວໜຸ່ມແມ່ນການຊ່ວຍພວກຊາວໜຸ່ມໃຫ້ຕ້ານ
ທານກັບຄວາມກົດດັນ ຫຼື ແຮງຈູງໃຈທີ່ເປັນໄພອັນຕະລາຍ. ຕໍ່ໄປນີ້ແມ່ນຄຳແນະນຳບາງຢ່າງທີ່ໄດ້ຮັບຜົນ
ມາແລ້ວໃນຫຼາຍເຂດຊຸມຊົນ: 
•	 ຊຸກຍູ້ສົ່ງເສີມໂຮງຮຽນຕ່າງໆໃນເຂດຊຸມຊົນຂອງທ່ານໃຫ້ມີການສິດສອນເດັກນັກຮຽນກ່ຽວກັບບັນຫາ

ອັນຕະລາຍຂອງການໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດ ແລະ ການດື່ມເຫຼົ້າ.
•	 ຫາວິທີສະກັດກັ້ນຜູ້ທີ່ຂາຍຢາເສບຕິດໃຫ້ນັກຮຽນ.
•	 ຈັດຕັ້ງກຳຈັດການໂຄສະນາຊວນເຊື່ອແບບທັນສະໄໝກ່ຽວກັບເຫຼົ້າ ແລະ ຢາສູບ.
•	 ສ້າງຕົນເອງໃຫ້ເປັນຕົວຢ່າງທີ່ດີແກ່ເດັກ. ຖ້າທ່ານດື່ມເຫຼົ້າຫຼາຍຫຼື ໃຊ້ສິ່ງເສບຕິດຫຼາຍ ໂອກາດທີ່ພວກ                                  

ລູກໆຈະເຮັດຕາມກໍ່ມີເຊັ່ນກັນ.
•	 ສັ່ງສອນລູກຂອງທ່ານເອງໃຫ້ເຫັນບັນຫາທີ່ຕາມມາຈາກການດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ເສບສິ່ງເສບຕິດ. ຫຼັງຈາກ

ນັ້ນລູກໆຂອງທ່ານສາມາດຊີ້ແຈງໃຫ້ໝູ່ເພື່ອນເຫັນໄດ້ເຖິງອັນຕະລາຍຂອງສິ່ງເຫຼົ່ານັ້ນເຊັ່ນກັນ.
•	 ພະຍາຍາມຊ່ວຍເດັກ ແລະ ຊາວໜຸ່ມໃຫ້ສ້າງຄວາມມ່ວນຊື່ນໂດຍບໍ່ຈຳເປັນຕ້ອງໃຊ້ເຫຼົ້າ ແລະ ສິ່ງເສບ

ຕິດ.
•	 ສົ່ງເສີມລູກຂອງທ່ານເອງໃຫ້ຮຽນຮູ້ວິຊາຊີບ ແລະ ສ້າງຄວາມມຸ່ງຫວັງ ອັນດີໃນອະນາຄົດ ເພື່ອຕ້ານກັບ

ຄວາມກົດດັນທາງສັງຄົມຕໍ່ບັນຫາ ດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ເສບສິ່ງເສບຕິດ.

ຢູ່ເມືອງເຈຍປາດສ໌ (Chiapas) ປະເທດແມັກຊີໂກໄດ້ມີກຸ່ມຊາຍຍິງກຸ່ມໜຶ່ງມາຈັດຕັ້ງວຽກງານ
ຕໍ່ຕ້ານການຕິດເຫຼົ້າ ເຊິ່ງມັນແມ່ນວຽກງານອັນໜຶ່ງຂອງການເຄື່ອນໄຫວປະຊາທິປະໄຕ ແລະ ຮຽກຮ້ອງຄວາມ
ຍຸຕິທຳໃນສັງຄົມ. ພວກເຂົາໄດ້ຮູ້ວ່າຈຳພວກທີ່ກິນເຫຼົ້າຫຼາຍມັກຈະໃຊ້ອຳນາດຂອງຕົນ
ເອງເປັນການລົບກວນຄົນອື່ນ ເຊິ່ງຄ້າຍກັບຕຳຫຼວດໃຊ້ອຳນາດຂອງພວກເຂົາຕໍ່ຊາວບ້ານ. ກຸ່ມຍິງຊາຍ
ດັ່ງກ່າວນັ້ນໄດ້ໃຫ້ຄຳຕັກເຕືອນແກ່ຜູ້ຕິດເຫຼົ້າທັງຫຼາຍວ່າ ການຕິດເຫຼົ້າພາໃຫ້ເກີດສິ່ງບໍ່ດີຕໍ່ຊາວບ້ານ ແລະ 
ເກີດມີກໍລະນີທຳຮ້າຍທາລຸນເມຍຂອງພວກເຂົາເອງ. ເຫຼົ້າມີບົດບາດທີ່ພາໃຫ້ເກີດຜົນທາງລົບ ແລະ ທາງບວກ
ຢູ່ໃນຊຸມຊົນ. ພວກນັກບວດທີ່ໂດ່ງດັງມັກດື່ມເຫຼົ້າພິເສດ (ພີທ) ເຊິ່ງຖືວ່າເປັນສັນຍະລັກອັນສັກ
ສິດຂອງພວກເຂົາໃນການທຳພິທີສາສະໜາ ເພື່ອປິ່ນປົວສຸຂະພາບໃຫ້ຄົນທົ່ວໄປ. ຕໍ່ກັບສິ່ງນີ້ທາງກຸ່ມດັ່ງ
ກ່າວຊອກຫາວິທີຕ້ານກັບການດື່ມເຫຼົ້າ ແລະ ພະຍາຍາມຮັກສາປະເພນີເອົາໄວ້ໂດຍສະເໜີໃຫ້ມີການທຳ
ພິທີດັ່ງກ່າວແບບບໍ່ຕ້ອງໃຊ້ເຫຼົ້າເລີຍ.
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