
ขอบคุณสมาชิกของกลุ่มผูน้�ำของชนพื้นเมืองอะบอริจินดา้นเครือข่ายแอลกอฮอลแ์ละยาเสพติดและสภา
วจิยัทางการแพทยแ์ละสุขภาพชนพื้นเมืองอะบอริจินส�ำหรับขอ้มูลท่ีน�ำมารวบรวมไวใ้นส่ิงตีพิมพช้ิ์นน้ี

“ไอซ์” คอือะไร?
ไอซ์ หรือคริสตลัไลน ์เมทแอมเฟตามีน คือสารกระตุน้ ซ่ึงหมายความวา่มนัจะไปเร่งการเดินทางของสารท่ีส่งไปมาระหวา่งสมอง
กบัร่างกายใหเ้ร็วข้ึน

ไอซ์ ปกติแลว้ใชสู้บหรือฉีด และฤทธ์ิของมนันั้นรู้สึกไดท้นัที นอกจากน้ียงัใชว้ธีิการกลืนหรือการสูดเขา้ไป ซ่ึงสองวธีิน้ีกวา่จะ
ออกฤทธ์ิใชเ้วลาประมาณ 30 นาที

ช่ือทีใ่ช้เรียกกนัทัว่ไป ไอซ์, คริสตลั เมท, คริสตลั, กลาส, ชาร์ด, ชาบู, เมท, ทีน่า, ไรซ์

ไอซ์ออกฤทธ์ิอย่างไรบ้าง?
เมือ่ผู้เสพมอีาการ “ไฮ” หรืออารมณ์ทะยานขึน้สูง (ฤทธ์ิยาอยู่ได้นานถงึ 8 ช่ัวโมง) ผูเ้สพไอซ์จะรู้สึกถึงอาการต่าง ๆ ดงัน้ี

ร่างกาย

• รูม่านตาขยาย ปากแหง้
• กดัฟัน และเหง่ือออกมาก
• หวัใจเตน้เร็ว หายใจถ่ีข้ึน
• หิวนอ้ยลง
• เวยีนหวั ตวัสัน่
• ผวิหนงัระคายเคืองง่ายผดิปกติ ซ่ึงอาจท�ำใหเ้กาทัว่ตวัไม่หยดุ
จิตใจ

• มีความสุขมาก
• ความมัน่ใจ ความต่ืนตวั พลงังาน เพิ่มข้ึน
• ความตอ้งการจะมีเพศสมัพนัธ์มากข้ึน
• กระวนกระวาย ตระหนกตกใจ
• ยอมท�ำส่ิงท่ีเส่ียงมากกวา่ปกติ ท�ำส่ิงท่ีปกติจะไม่ท�ำ
• หวาดระแวง หรือรู้สึกเหมือนคนอ่ืนตอ้งการจะท�ำร้ายเรา
• ตะโกนเสียงดงั หรือกา้วร้าว
• ในบางคน เกิดการใชค้วามรุนแรง

Crystal meth (ice) 
A support guide for family and friends
คริสตลั เมท (ไอซ์) 
คู่มือเพื่อใหค้ �ำแนะน�ำแก่ครอบครัวและเพื่อน
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การรับมอืกบัปัญหาสารเสพตดิยาไอซ์
ในชุมชนของเรา

เอกสาร
ข้อเทจ็จริง



Crystalline methamphetamine (ice) a support guide for 
family and friends

02

เมือ่ถงึตอน “ขาลง”
ช่วงท่ียาคลายฤทธ์ิลง อาจใชเ้วลาสองสามวนัหลงัจากการเสพ 
ในช่วงนั้น ผูเ้สพอาจรู้สึกวา่

•	 มีปัญหาในการนอน แขนและขากระตุก
•	 เหน่ือยมาก ตอ้งการนอน
•	 ปวดศีรษะ เวยีนหวั ตาพร่า
•	 หวาดระแวง (ข้ีกลวั ไม่เช่ือใจใคร) เห็นภาพหลอน (เห็น

หรือไดย้นิไปเอง) และสบัสน
•	 อารมณ์เสียง่าย รู้สึก “ย �ำ่แย”่
•	 เสียความจ�ำระยะสั้น

อาการตดิยา
เม่ือเสพเป็นประจ�ำหรือเสพบ่อย จะท�ำใหติ้ดไอซ์ไดง่้าย และการ
เลิกเสพไอซ์จะตอ้งใชค้วามพยายามหลายคร้ังกวา่จะท�ำได้

หน่ึงในหลาย ๆ เหตุผลท่ีคนเสพไอซ์กเ็พราะวา่ ไอซ์ นั้นตรง
เขา้ไปถึงส่วนของสมองท่ี “ท�ำใหเ้รารู้สึกดี” จริง ๆ แลว้ ไอซ์
เขา้ไปท�ำใหส้มองส่วนนั้นท�ำงานมากเกินไป จนกระทัง่ส่ิงท่ีเคย
ท�ำใหผู้เ้สพไอซ์รู้สึกดี เช่นการไดใ้ชเ้วลาอยูก่บัครอบครัวและ
เพื่อนฝงู การไปชมภาพยนตร์ตลก ๆ หรือการไดคุ้ยกบัเพื่อน 
นั้นไม่สามารถท�ำใหพ้วกเขามีความสุขไดอี้กต่อไป คนเหล่าน้ี
ตอ้งการฤทธ์ิอนัรุนแรงของไอซ์มาท�ำใหต้วัเองมีความสุข

ดงันั้น เม่ือผูเ้สพไอซ์ตอ้งการเลิกเสพ เขากจ็ะรู้สึกเครียด อารมณ์
เสียง่าย และรู้สึก “ย �ำ่แย”่ จนกวา่สมองของเขาจะกลบัมาสู่จุด
ปกติ ซ่ึงอาจจะใชเ้วลาเป็นสปัดาห์ เป็นเดือน และในบางราย 
หรือส�ำหรับบางคน อาจใชเ้วลาเป็นปี ซ่ึงเป็นเหตุผลท่ีวา่ท�ำไม
การเลิกเสพยาไอซ์นั้นเป็นเร่ืองยาก

คุณท�ำอะไรได้บ้าง
เพยีงเตม็ใจทีจ่ะรับฟัง กช่็วยได้

ถา้มีใครสกัคนตอ้งการพดูคุยกบัคุณถึงการเสพไอซ์ของเขา 
พยายามรับฟังโดยไม่ขดั ไม่รีบด่วนตดัสินเขา หรือไม่โกรธ เม่ือ
เขาพดูจบแลว้ ใหพ้ดูส่ิงท่ีเขาเล่ากลบัไปใหเ้ขาลองฟังดว้ยน�้ำ
เสียงเรียบ สงบ ส่ิงน้ีจะช่วยทบทวนวา่คุณเขา้ใจส่ิงท่ีเขาก�ำลงัเล่า
ใหฟั้งหรือไม่

การท�ำเช่นน้ีช่วยท�ำใหเ้กิด “พื้นท่ีปลอดภยั” เพื่อท่ีเขาจะเล่า
ปัญหาไดโ้ดยอยา่งตรงไปตรงมา ถา้เขาตอ้งการความช่วยเหลือ 
เขาจะรู้วา่ เขามาหาคุณไดเ้สมอและคุณจะไม่ตดัสินวา่เขาถกู
หรือผดิ

ให้ก�ำลงัใจเพือ่ให้เขาเปลีย่น

คุณสามารถช่วยเขาใหเ้ปล่ียนได ้โดยใชเ้วลาอยู ่ณ จุดนั้นกบัเขา
และใหก้�ำลงัใจ ช่วยเหลือ

เลือกเวลาท่ีจะคุยกนั เม่ือทั้งคุณและเขาเองผอ่นคลาย และคน ๆ 
นั้น ไม่ไดก้�ำลงัเสพไอซ์อยู ่ถามเขาดว้ยค�ำถามท่ีใชค้ �ำพดูเรียบ ๆ 
และไม่ดูถกูเขา ตวัอยา่งเช่น

•	 คุณชอบอะไรในการเสพไอซ์
•	 คุณไม่ชอบอะไรในการเสพ

ถา้เขาไม่ตอ้งการคุย กอ็ยา่บงัคบั

ก�ำหนดขอบเขต

อธิบายใหค้น ๆ นั้นเขา้ใจชดัเจนวา่พฤติกรรมแบบใดท่ียอมรับ
ได ้แบบใดยอมรับไม่ได ้และนอกจากน้ีบอกเขาดว้ยวา่จะเกิด
อะไรข้ึนถา้เขาไม่ท�ำตามกฎเหล่าน้ี

ส่ิงส�ำคญัคือตวัคุณเองกต็อ้งปลอดภยัดว้ย ขอแรงสนบัสนุนให้
ตวัคุณเองและครอบครัว

ช่วยให้เขารับผดิชอบตวัเอง

การท่ีจะตอ้งเห็นบุคคลท่ีคุณรักมีปัญหาหน้ีสินหรือท�ำผดิ
กฎหมายเป็นเร่ืองยาก แต่ลองคิดวา่การท่ีใหเ้งินเขา อาจกลาย
เป็นการช่วยใหเ้ขายงัเสพไอซ์อยู่

ถา้คุณใหเ้งินเขา ไม่ควรจะใหเ้ป็นจ�ำนวนท่ีคุณเองจะล�ำบากถา้
ไม่ไดเ้งินนั้นคืนมา

การเปล่ียนแปลงอยา่งจริงจงัและเปล่ียนแปลงในระยะยาวนั้น
เป็นการตดัสินใจท่ีท�ำใหเ้กิดการเปล่ียนอะไรหลาย ๆ อยา่ง
ส�ำหรับผูท่ี้เสพไอซ์เอง เขาอาจตอ้งใหไ้ดรั้บความช่วยเหลือจาก
คุณหรือคนอ่ืน ๆ

หาข้อมูลเกีย่วกบัทางเลอืกในการรักษา

ถา้ผูเ้สพพดูถึงการเลิกเสพไอซ์ คุณควรจะมีขอ้มูลเก่ียวกบัทาง
เลือกในการรักษาไวใ้หพ้ร้อม

ทางเลอืกในการรักษา
ปรึกษากบัแพทย ์(จีพี) หรือผูป้ฏิบติังานดา้นแอลกอฮอลแ์ละยา
เสพติด หรือหน่วยบริการดา้นสุขภาพ

ทางเลือกในการรักษามีหลายประการส�ำหรับช่วยผูท่ี้ติดยาไอซ์

ทางเลือกเหล่าน้ีไดแ้ก่

•	 การจดัการการถอนยา การลา้งพิษ (ดีทอ๊กซ์)
•	 โปรแกรมรักษาสารกระตุน้
•	 การใหค้ �ำปรึกษา
•	 การบ�ำบดัฟ้ืนฟแูบบมีท่ีพ �ำนกัให ้(รีแฮบ)
•	 บริการส�ำหรับหญิงมีครรภท่ี์ใชย้าเสพติด
•	 การบ�ำบดัเสริมวธีิต่าง ๆ 
•	 กลุ่มช่วยเหลือต่าง ๆ 
ในบางคร้ัง ผูเ้สพจะยงัไม่พร้อมท่ีจะเลิกเสพไอซ์ แต่การรักษาท่ี
เนน้ไปท่ีการช่วยลดอนัตราย อาจเป็นประโยชน์

การบงัคบัใหผู้เ้สพเขา้รับการรักษาเม่ือเขารู้สึกวา่ยงัไม่พร้อม 
อาจไม่เป็นผล

คุณไม่ได้อยู่ล�ำพงัคนเดยีว และความช่วย
เหลอืน้ันมอียู่
เรารู้ดีวา่มนัไม่ใช่เร่ืองง่าย คุณอาจจะรู้สึกกงัวล ไม่มีใครช่วย 
และส้ินหวงัในการหาทางออก และยิง่ยากไปกวา่นั้นคือ การท่ีรู้
วา่ผูเ้สพไอซ์จะไม่เปล่ียนพฤติกรรมมากนกัจนกวา่เขาจะพร้อม
ท่ีจะยอมรับเองวา่ก�ำลงัประสบปัญหา และตอ้งเตม็ใจท่ีจะตดัสิน
ใจเลิกเสพเอง
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แต่อยา่งไรกดี็ ยงัมีส่ิงอ่ืน ๆ ท่ีคุณท�ำได ้เพื่อรับมือกบัความรู้สึก
ท่ีกล่าวมานั้น

คุณอาจจะคิดถึงส่ิงเหล่าน้ี

•	 พดูคุยกบัเพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัวท่ีไวใ้จได้
•	 พดูคุยปรึกษากบัแพทยใ์กลบ้า้น
•	 เขา้ร่วมกลุ่มท่ีใหค้วามช่วยเหลือ (กลุ่มส�ำหรับผูช้ายหรือผู ้

หญิงโดยเฉพาะ)
•	 ท�ำกิจกรรมท่ีคุณสนุกท่ีจะท�ำ
•	 ดูแลใหต้วัเอง “ไดมี้ชีวติของตวัเอง” ท�ำส่ิงท่ีท�ำใหคุ้ณมี

ความสุขต่อไป และติดต่อครอบครัวและเพื่อนฝงูอยา่ง
สม�่ำเสมอ

การรับมอืกบัปฎกิริิยาร้าย ๆ ของผู้เสพไอซ์
สงบสตอิารมณ์

•	 รักษาน�้ำเสียงใหเ้รียบ ใชเ้สียงโทนต�่ำ น�้ ำเสียงมัน่คง
•	 รักษากิริยาใหส้งบ และพยายามอยา่สบตาเขาจนมากเกินไป
•	 เวน้ระยะห่าง ใหพ้ื้นท่ีเขา อยา่เขา้ไปเบียดเสียด
•	 พาเดก็กบัคนแก่และผูอ่ื้นออกไปจากจุดนั้น
•	 พยายามท�ำใหพ้ื้นท่ีตรงนั้นปลอดภยัท่ีสุดเท่าท่ีคุณจะท�ำได ้

อะไรกต็ามท่ีเขาอาจใชท้�ำร้ายตนเองได ้ใหเ้อาออกไปให้
หมด

•	 พยายามบอกใหเ้ขาด่ืมน�้ำ
•	 อยา่ถามค�ำถามมากเกินไป เรียกเขาโดยใชช่ื้อตวั พดู

ประมาณวา่ “เจสนั ผมแค่ตอ้งการใหคุ้ณรู้สึกปลอดภยันะ”

ท�ำให้เขารู้สึกมัน่ใจ

•	 ท�ำใหเ้ขารู้สึกวา่เราพร้อมจะช่วย บอกเขาวา่เขาจะไม่เป็นไร 
และส่ิงท่ีเขาก�ำลงัรู้สึกอยูน่ั้นจะผา่นไปเม่ือฤทธ์ิของยาไอซ์
หมดลง

•	 ช่วยใหเ้ขาสงบลง พาเขาไปยงัท่ีท่ีไม่พลุกพล่าน เพื่อเขาจะ
ไดพ้กั

•	 ฟังท่ีเขาพดู และตอบดว้ยค�ำพดูท่ีสงบ ไม่โวยวาย เพราะ
ตอนน้ีไม่ใช่เวลาท่ีจะต่อลอ้ต่อเถียงกนั

กรณฉุีกเฉิน

•	 โทรศพัทเ์รียกรถพยาบาลท่ีหมายเลขศนูยส์ามตวั (000) ถา้ผู ้
เสพมีอาการดงัต่อไปน้ี
•	 หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้น และเจ็บหน้าอก
•	 มีปัญหาในการหายใจ
•	 ชักหรือกระตุกแบบควบคุมตัวเองไม่ได้
•	 กระวนกระวายอย่างที่สุด สับสน หรือซุ่มซ่ามไปทั่ว
•	 ปวดศีรษะรุนแรงกระทันหัน
•	 หมดสติ
•	 เจ้าหน้าที่รถพยาบาลไม่จำ�เป็นต้องโทรศัพท์แจ้งตำ�รวจ

•	 ถา้ผูเ้สพเกิดกา้วร้าวรุนแรงหรือข่มขู่จะท�ำร้ายตวัเขาเอง
หรือผูอ่ื้น รีบพาตวัคุณเองและผูอ่ื้นไปยงัท่ีท่ีปลอดภยัและ
โทรศพัทแ์จง้ต�ำรวจท่ีหมายเลขศนูยส์ามตวั (000)

ส�ำหรับข้อมูลเพิม่เตมิ
สายด่วนในการให้ความช่วยเหลอื 

(เปิดบริการ 24 ช่ัวโมง 7 วนัต่อสัปดาห์)

บริการข้อมูลเกีย่วกบัแอลกอฮอล์และยาเสพตดิ
(Alcohol and Drug Information Service)

เขตเมืองซิดนีย ์หมายเลข  02 9361 8000

เขตภมิูภาคและนอกเมืองหลวง รัฐนิวเซาทเ์วลส์ หมายเลข 
1800 422 599

สายด่วนในการให้การรักษาสารกระตุ้น (Stimulant 
Treatment Line)

เขตเมืองซิดนีย ์หมายเลข 02 9361 8088

เขตภมิูภาคและนอกเมืองหลวง รัฐนิวเซาทเ์วลส์ โทรฟรี* 
หมายเลข 1800 10 11 88

หมายเลขส�ำหรับการโทรฟรี มีค่าบริการ

เม่ือโทรจากโทรศัพท์มือถือ ยกเว้นโทรศัพท์มือถือของเทลสตรา

ศูนย์ช่วยเหลอืครอบครัวด้านยาเสพตดิ  – www.fds.org.au

ทัว่ประเทศออสเตรเลีย หมายเลข 1300 368 186

สายด่วนสุขภาพจติ (Mental Health Line)

สาธารณสุขรัฐนิวเซาทเ์วลส์ หมายเลข 1800 011 511

บริการด้านแอลกอฮอล์และยาเสพตดิในเขตสาธารณสุขท้อง
ถิน่ (Local Health District Drug & Alcohol services) – 
หมายเลขโทรศพัท ์ดูท่ีลิงค ์HYPERLINK 
http://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/Pages/
contact-service.aspx 

Further information
Help and support lines  
(24 hours, 7 days a week)
Alcohol and Drug Information Service
Sydney metropolitan: 02 9361 8000
Regional & rural NSW: 1800 422 599
Stimulant Treatment Line
Sydney metropolitan: 02 9361 8088
Regional and rural NSW free call*: 1800 10 11 88
Please note free call numbers are not free  
from mobile phones, except Telstra mobiles 
Family Drug Support – www.fds.org.au
Australia-wide: 1300 368 186

Mental Health Line
NSW lHealth 1800 011 511

Local Health District Drug & Alcohol services – 
intake numbers http://www.health.nsw.gov.au/
mentalhealth/Pages/contact-service.aspx 
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Other help and support services and 
resources
If there are concerns about the health or
emotional safety of children within the home,
call the Child Protection Helpline on 132 111.
Where children are old enough to recognise they
would like assistance or to talk to someone the
Kids Helpline – 1800 55 1800 is Australia’s only free,
private and confidential phone counselling service
specifically for young people aged between 5 and 25.
Aboriginal Health & Medical
Research Council of NSW
02 9212 4777
Contact AH&MRC for details of your local Aboriginal 
Community
Controlled Health or Residential Rehabilitation Service
DAMEC – Drug & Alcohol Multicultural Education Centre – 
www.damec.org.au 
02 8706 0150 
Offering multicultural AoD counselling services in Western 
& South West Sydney for culturally & linguistically diverse 
clients & their families
NSW Users and AIDS Association – www.nuaa.org.au
Sydney metropolitan: 02 8354 7343
Regional and rural NSW: 1800 644 413
ACON – www.acon.org.au
ACON’s Substance Support Service offers specialist LGBTI-
friendly counselling for stimulant and crystalline
methamphetamine users.
NSW Intake Line: 02 9206 2000
Breaking the Ice (Alcohol & Drug Foundation) website 
www.adf.org.au/breakingtheice
A joint project by the Australian Drug Foundation and
NSW Health aiming to reduce harms from crystalline
methamphetamine (ice) in NSW.
Cracks in the Ice - https://cracksintheice.org.au/
Evidence based information about for the community  
Your Room website – yourroom.com.au

Website providing access to confidential counselling,
information and resources for people in NSW, including a
range of Indigenous resources.
Stimulant Health Check
An LGBTIQ-friendly resource with information about 
discussing your stimulant use in regular GP health check-
ups. ACON: 02 9206 2000
Links to further help and support
www.health.nsw.gov.au/crystallinemethamphetamine/
Pages/treatment.aspx
www.druginfo.adf.org.au/contact-numbers/help-and-
support

Statistics
NSW statistics on crystalline methamphetamine           
www.healthstats.nsw.gov.au/Indicator/beh_illimethed/ 
Australian statistics on crystalline methamphetamine 
www.druginfo.adf.org.au/topics/quickstatistics
#amphetamines

Online resources
Crystalline methamphetamine
Key messages (NSW Health)
www.health.nsw.gov.au/crystallinemethamphetamine/
Publications/key-messages.pdf
Crystalline methamphetamine (ice) (NSW Health)
www.health.nsw.gov.au/crystallinemethamphetamine/
Documents/crystalline-methamphetamine.pdf
For information on treatment see www.adf.org.au/cdat-
breaking-the-ice-resources

SHPN:  CPH 170382


