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โรคซึมเศรา โรคฮิตหรือแคคิดไปเอง

โรคซึมเศรากําลังรุกเราสูสังคมไทย

ขาวอาชญากรรม และแมแตขาวการฆาตัวตายที่มีสวนเก่ียวโยงกับการเปนโรคซึมเศราออกมาอยาง

ตอเนื่อง เราจึงควรตระหนักวา โรคซึมเศราใกลตัวเรากวาที่คิด เราอาจจะไมรูตัววาตัวเองหรือคนรอบ

ขางกําลังเสี่ยงหรือเปนโรคซึมเศราอยู เพราะขาวที่ออกมาก็ไมไดใหความรูเก่ียวกับโรคในเชิงลึกสัก

เทาไหร วันนี้เราจะมาทําความรูจักโรคซึมเศราในแงมุมตางๆ ใหมากข้ึน เพ่ือจะเปนประโยชนในการ

ระแวดระวังและหาทางปองกันหรือรีบรักษา

ประชากรราว 7.6 พันลานคน และมีคนเปนโรคซึมเศราถึง 

สวนในคนไทยเองนั้นพบวามีผูปวยโรคซึมเศราถึง 

ลานคน และนาตกใจวาคนไทยฆาตัวตายสําเร็จถึง 

ตายก็คือโรคซึมเศรานั่นเอง 

โรคซึมเศราคืออะไร ? โรคซึมเศราเกิดจากความผิดปกติของสมองในสวนที่มีผลกระทบตอ

ความคิด อารมณ ความรูสึก พฤติกรรม รวมถึงสขุภาพทางกาย แตที่

ก็มักจะนึกถึงเพียงอาการหรือสภาพจิตใจที่เปลี่ยนไป จึ

การไดรับความกระทบกระเทือนทางจิตใจ และจะสามารถรักษาหรือแกไขไดดวยการใหกําลังใจ

ในความจริงแลว โรคซึมเศราเปนโรคที่เกิดจากความไมสมดุลของสารสื่อประสาท 

นอรเอปเนฟริน และโดปามีน จงึจําเปนที่

อยางถูกวิธีแลว ยังอาจจะตองใชยาในการรักษารวมดวย

พันธุกรรม สิ่งแวดลอม และปจจัยเส่ียงโรคซึมเศรา

ซึมเศราประกอบไปดวยพันธุกรรม ส่ิงแวดลอม และการใชชีวิต

หรือ bipolar ฝาแฝดอีกคนมีโอกาสเปนสูงถึง 

พี่ นอง) ที่เปนโรคซึมเศรา ก็จะมีโอกาสเปนมากกวาคนทั่วไป 

ส่ิงแวดลอม ปจจัยที่สงผลใหเปนโรคซึมเศรานั้นเปนสัดสวนอยูที่ 

เกิดอาการซึมเศราได เชน ยานอนหลับบางตัว ยารักษาสิว ยาแกอักเสบ ยาแกปวด สารเสพติดหรือ

แอลกอฮอล 

ประเภทของโรคซึมเศรา โรคซมึเศรามีหลายประเภท ทําใหผูปวยซึมเศราแตละคนมีพฤติกรรม

ที่แตกตางกันออกไป เชน โรคซึมเศราแบบเมเจอร ดีเพรสชั่น 
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โรคซึมเศรา โรคฮติหรอืแคคิดไปเอง 

โรคซึมเศรากําลังรุกเราสูสังคมไทย ในชวงเวลาหลายปมานี้ ส่ือตางๆ มีการนําเสนอขาวคนดัง 

ขาวอาชญากรรม และแมแตขาวการฆาตัวตายท่ีมีสวนเกี่ยวโยงกับการเปนโรคซึมเศราออกมาอยาง

ตอเนื่อง เราจึงควรตระหนักวา โรคซึมเศราใกลตัวเรากวาท่ีคิด เราอาจจะไมรูตัววาตัวเองหรือคนรอบ

อเปนโรคซึมเศราอยู เพราะขาวที่ออกมาก็ไมไดใหความรูเก่ียวกับโรคในเชิงลึกสัก

เทาไหร วันนี้เราจะมาทําความรูจักโรคซึมเศราในแงมุมตางๆ ใหมากข้ึน เพ่ือจะเปนประโยชนในการ

ระแวดระวังและหาทางปองกันหรือรีบรักษาโรคซึมเศรากับสถิติอันตราย ปจจุบันโลกของเ

พันลานคน และมีคนเปนโรคซึมเศราถึง 300 ลานคน หรือเกือบ 4% 

สวนในคนไทยเองนั้นพบวามีผูปวยโรคซึมเศราถึง 1.5 ลานคน หรือ 2.2% ของคนไทยทั้งหมด 

ลานคน และนาตกใจวาคนไทยฆาตัวตายสําเร็จถึง 4,000 คนตอป ซ่ึงสาเหตุสําคัญของการ

โรคซึมเศราเกิดจากความผิดปกติของสมองในสวนที่มีผลกระทบตอ

ความคิด อารมณ ความรูสึก พฤติกรรม รวมถึงสุขภาพทางกาย แตที่คนสวนใหญรูเก่ียวกับโรคซึมเศรา

ก็มักจะนึกถึงเพียงอาการหรือสภาพจิตใจท่ีเปล่ียนไป จงึคิดวาโรคซึมเศราเกิดจากความผิดหวัง หรือ

การไดรับความกระทบกระเทือนทางจิตใจ และจะสามารถรักษาหรือแกไขไดดวยการใหกําลังใจ

ในความจริงแลว โรคซึมเศราเปนโรคที่เกิดจากความไมสมดุลของสารส่ือประสาท 3 ชนิด คือ ซีโรโตนิน 

นอรเอปเนฟริน และโดปามีน จึงจําเปนที่ตองไดรับการรักษาจากจิตแพทย เพราะนอกจากจะตองบําบัด

อยางถูกวธิีแลว ยังอาจจะตองใชยาในการรักษารวมดวย 

พันธุกรรม ส่ิงแวดลอม และปจจัยเส่ียงโรคซึมเศรา ปจจัยเส่ียงที่จะทําใหปวยเปนโรค

ซึมเศราประกอบไปดวยพันธุกรรม สิ่งแวดลอม และการใชชีวิต หากมีฝาแฝดคนหนึ่งเปนโรคซึมเศรา 

ฝาแฝดอีกคนมีโอกาสเปนสูงถึง 60-80% หากคนในครอบครวัที่เปนญาติสายตรง 

ที่เปนโรคซึมเศรา ก็จะมีโอกาสเปนมากกวาคนทั่วไป 20% อาจสรุปไดวาระหวางพันธุกรรมกับ

ส่ิงแวดลอม ปจจัยที่สงผลใหเปนโรคซึมเศรานั้นเปนสัดสวนอยูที่ 40:60% การใชยาบางอยางก็สงผลให

เกิดอาการซึมเศราได เชน ยานอนหลับบางตัว ยารกัษาสิว ยาแกอักเสบ ยาแกปวด สารเสพติดหรือ

โรคซึมเศรามีหลายประเภท ทําใหผูปวยซึมเศราแตละคนมีพฤติกรรม

โรคซึมเศราแบบเมเจอร ดีเพรสชั่น (Major Depression) โรคซึมเศราชนิดน้ี 
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ในชวงเวลาหลายปมานี้ ส่ือตางๆ มีการนําเสนอขาวคนดัง 

ขาวอาชญากรรม และแมแตขาวการฆาตัวตายท่ีมีสวนเก่ียวโยงกับการเปนโรคซึมเศราออกมาอยาง

ตอเนื่อง เราจึงควรตระหนักวา โรคซึมเศราใกลตัวเรากวาที่คิด เราอาจจะไมรูตัววาตัวเองหรือคนรอบ

อเปนโรคซึมเศราอยู เพราะขาวที่ออกมาก็ไมไดใหความรูเก่ียวกับโรคในเชิงลึกสัก

เทาไหร วันนี้เราจะมาทําความรูจักโรคซึมเศราในแงมุมตางๆ ใหมากข้ึน เพ่ือจะเปนประโยชนในการ

ปจจุบันโลกของเรามี

4% เลยทีเดียว 

ของคนไทยทั้งหมด 69 

คนตอป ซ่ึงสาเหตุสําคัญของการฆาตัว

โรคซึมเศราเกิดจากความผิดปกติของสมองในสวนที่มีผลกระทบตอ

คนสวนใหญรูเก่ียวกับโรคซึมเศรา

งคิดวาโรคซึมเศราเกิดจากความผิดหวัง หรือ

การไดรับความกระทบกระเทือนทางจิตใจ และจะสามารถรักษาหรือแกไขไดดวยการใหกําลังใจ ซ่ึง

ชนิด คือ ซีโรโตนิน 

ตองไดรับการรักษาจากจิตแพทย เพราะนอกจากจะตองบําบัด

ปจจัยเส่ียงที่จะทําใหปวยเปนโรค

ฝดคนหนึ่งเปนโรคซึมเศรา 

หากคนในครอบครัวท่ีเปนญาติสายตรง (พอ แม 

อาจสรุปไดวาระหวางพันธุกรรมกับ

ใชยาบางอยางก็สงผลให

เกิดอาการซึมเศราได เชน ยานอนหลับบางตัว ยารักษาสิว ยาแกอักเสบ ยาแกปวด สารเสพติดหรือ

โรคซมึเศรามีหลายประเภท ทําใหผูปวยซึมเศราแตละคนมีพฤติกรรม

โรคซึมเศราชนิดนี้ 
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ผูปวยจะมีอารมณซึมเศรานานกวา 

หรือไมสนใจในส่ิงตางๆ ที่เคยชอบ หลับยาก น้ําหนักข้ึนหรือลงฮวบฮาบ รูสึกหงุดหงิด เหนื่อยๆ 

เนือยๆ ไมมีเรี่ยวแรง รูสึกไรคา ชวงภาวะซึมเศ

หลง หูแววประสาทหลอนเกิดขึ้นรวมดวย

ลดความเส่ียงตอการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดข้ึนได

โรคซึมเศราแบบดิสทีเมีย โรคซึมเศราชนิดน้ี ผูปวยจะมีอาการรุนแรงนอยกวาชนิด เมเจอร 

ดีเพรสช่ัน แตจะมีอาการอยางตอเนื่องอยางนอย 

จะรูสึกไมอยากอาหารหรือกินมากไป นอนไมหลับหรือนอนมากไป เหนื่อยลา ออนเพลีย หมดแรง ขาด

ความมั่นใจในตัวเอง ไมคอยมีสมาธ ิการตัดสินใจแยลง และรูสึกหมดหวัง

โรคซึมเศราที่เกิดขึ้นกอนมีระดู

จะดีข้ึนใน 2-3 วันหลังจากมีระด ูอาการท่ีพบบอย

กับคนอ่ืนงาย รูสึกสิ้นหวัง ดูถูกตนเอง

ออนเพลีย ไมอยากทําอะไร ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง

ทางรางกายรวมดวย  เชน  เจ็บเตานม

เด็กเปนโรคซึมเศราไดไหม 

โรคซึมเศราในเด็กจะมีลักษณะหลากหลาย

ในขณะที่บางคนมีอาการเศรา ซึม 

ปกติ ใชคําพูดรุนแรง บนปวดหัว ปวดทอง

หรือบางคนอาจจะมีอาการใหเห็นไดจากการไมเขาสังคมในชวงเร่ิมตนของอาการ

จะตองเปนอยูนานเปนสัปดาห เด็กสวนใหญที่มีอาการของโรคซึมเศรา มักจะมีปญหาในดานการเรียน

รวมดวย 

การตรวจและรักษาผูปวยโรค

สอบถามอาการ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนและระดับความรุนแรง ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน โรคประจําตัว 

ยาที่กินอยู รวมถึงประวัติครอบครัว โดยแพทยผูเชี่ยวชาญจะประเมินรวมกับบุคลิกภาพที่สังเกตได ทํา

แบบทดสอบทางจิตวิทยา เพื่อนําผลมาประเมินวาผูปวยควรไดรับการรักษาในแนวทางใด เชน การ

รักษาดวยยา การใชจิตบําบัด การใหกําลังใจและชวยเหลือผูปวยโรคซึมเศรา

อยูใกลชิดผูปวยโรคซึมเศรา เราควรที่จะเรียนรูวิธีการที่ทําใหผูปวยรูสึกมีคา

ขึ้น การใหกําลังใจผูปวย การเปนผูฟงที่ดีจะชวยใหผูปวยรูสึกผอนคลายขึ้น
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ผูปวยจะมีอารมณซึมเศรานานกวา 2 สัปดาห โดยมากมักมีอาการเศราซึมมากจนไมมีความสุข

หรือไมสนใจในส่ิงตางๆ ที่เคยชอบ หลับยาก นํ้าหนักข้ึนหรือลงฮวบฮาบ รูสึกหงุดหงิด เหนื่อยๆ 

เนือยๆ ไมมีเรี่ยวแรง รูสึกไรคา ชวงภาวะซึมเศราน้ีสามารถเกิดในชวงหลังคลอดได และมีอาการ

หลง หูแววประสาทหลอนเกิดขึ้นรวมดวย ดังนั้นควรเร่ิมรักษาต้ังแตเนิ่นๆ เพื่อไมใหโรครุนแรงข้ึน และ

ลดความเส่ียงตอการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดข้ึนได 

โรคซึมเศราชนิดน้ี ผูปวยจะมีอาการรุนแรงนอยกวาชนิด เมเจอร 

แตจะมีอาการอยางตอเนื่องอยางนอย 2 ป อาการไมรุนแรงถงึขนาดทําอะไรไมได เพียงแต

จะรูสึกไมอยากอาหารหรือกินมากไป นอนไมหลับหรือนอนมากไป เหนื่อยลา ออนเพลีย หมดแรง ขาด

วเอง ไมคอยมีสมาธิ การตัดสินใจแยลง และรูสึกหมดหวัง 

โรคซึมเศราที่เกิดขึ้นกอนมีระด ูผูปวยจะมีอาการเกิดขึ้นในสัปดาหสุดทายกอนมีระดู

อาการที่พบบอย คือ อารมณแกวง  รูสึกเศรา ออนไหวงาย

รูสึกสิ้นหวัง ดูถูกตนเอง อาจมีอาการวิตกกังวล เครียด นั่งไมติด สมาธิลดลง

ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง การนอนผิดปกติไปจากเดิม

เจ็บเตานม  เตานมบวม  ปวดขอปวดกลามเนื้อ  ตัวบวมขึ้น 

เดก็เปนโรคซึมเศราไดไหม ? โรคซึมเศราเกิดข้ึนไดทุกชวงอายุรวมทั้งในเด็กดวย

โรคซึมเศราในเด็กจะมีลักษณะหลากหลาย บางคนแสดงออกดวยอาการกาวราว อาละวาด

 มีความรูสึกส้ินหวังเวลาถูกปฏิเสธ ถูกขัดใจก็จะออนไหวงายกวา

บนปวดหัว ปวดทอง รูสึกไรคา ไมมีสมาธิ คิดถึงความตาย คลายกับที่ผูใหญเปน 

หรือบางคนอาจจะมีอาการใหเห็นไดจากการไมเขาสังคมในชวงเร่ิมตนของอาการ ซ่ึงอาการเหลานี้

จะตองเปนอยูนานเปนสัปดาห เด็กสวนใหญที่มีอาการของโรคซึมเศรา มักจะมีปญหาในดานการเรียน

การตรวจและรักษาผูปวยโรคซึมเศรา การตรวจวินิจฉัยผูปวยโรคซึมเศราจะเร่ิมจากกา

และระดับความรุนแรง ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน โรคประจําตัว 

ยาท่ีกินอยู รวมถึงประวัติครอบครัว โดยแพทยผูเชี่ยวชาญจะประเมินรวมกับบุคลิกภาพท่ีสังเกตได ทํา

า เพื่อนําผลมาประเมินวาผูปวยควรไดรับการรักษาในแนวทางใด เชน การ

การใหกําลังใจและชวยเหลือผูปวยโรคซึมเศรา เมื่อเราพบหรือเปนผูที่

อยูใกลชิดผูปวยโรคซึมเศรา เราควรที่จะเรียนรูวิธีการที่ทําใหผูปวยรูสึกมีคา มีกําลังใจ

การใหกําลังใจผูปวย การเปนผูฟงที่ดีจะชวยใหผูปวยรูสกึผอนคลายขึ้น  
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สัปดาห โดยมากมักมีอาการเศราซึมมากจนไมมีความสุข

หรือไมสนใจในสิ่งตางๆ ท่ีเคยชอบ หลับยาก นํ้าหนักข้ึนหรือลงฮวบฮาบ รูสึกหงุดหงิด เหนื่อยๆ 

ราน้ีสามารถเกิดในชวงหลังคลอดได และมีอาการ

ดังนั้นควรเริ่มรักษาต้ังแตเนิ่นๆ เพื่อไมใหโรครุนแรงขึ้น และ

โรคซึมเศราชนิดนี้ ผูปวยจะมีอาการรุนแรงนอยกวาชนิด เมเจอร 

ป อาการไมรุนแรงถึงขนาดทําอะไรไมได เพียงแต

จะรูสึกไมอยากอาหารหรือกินมากไป นอนไมหลับหรือนอนมากไป เหนื่อยลา ออนเพลีย หมดแรง ขาด

ผูปวยจะมีอาการเกิดขึ้นในสัปดาหสุดทายกอนมีระดู อาการ

ออนไหวงาย ขัดแยง

อาจมีอาการวิตกกังวล เครียด นั่งไมติด สมาธิลดลง รูสึกลา 

การนอนผิดปกติไปจากเดิม และมีอาการ

โรคซมึเศราเกิดข้ึนไดทุกชวงอายุรวมทั้งในเด็กดวย ซ่ึงอาการของ

บางคนแสดงออกดวยอาการกาวราว อาละวาด  รองไหงาย 

ถูกขัดใจก็จะออนไหวงายกวา

คลายกับที่ผูใหญเปน 

ซ่ึงอาการเหลานี้

จะตองเปนอยูนานเปนสัปดาห เด็กสวนใหญท่ีมีอาการของโรคซึมเศรา มักจะมีปญหาในดานการเรียน

การตรวจวินิจฉัยผูปวยโรคซึมเศราจะเริ่มจากการ

และระดับความรุนแรง ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน โรคประจําตัว 

ยาท่ีกินอยู รวมถึงประวัติครอบครัว โดยแพทยผูเชี่ยวชาญจะประเมินรวมกับบุคลิกภาพท่ีสังเกตได ทํา

า เพื่อนําผลมาประเมินวาผูปวยควรไดรับการรักษาในแนวทางใด เชน การ

เม่ือเราพบหรือเปนผูท่ี

มีกําลังใจในชีวิตมาก
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นอกจากนัน้ เช็กดวน! 9 พฤติกรรม เขาขาย โรคซึมเศรา

1.เศรา เบ่ือ หรือหงุดหงิดงาย

โมโห หงุดหงดิงาย โดยมีความรูสึกเหลานี้วนเวยีนมาอยูเปนประจํา เกือบทุกวนั

2.ไมอยากทําส่ิงที่เคยชอบ 

กีฬา อานหนังสือ ดูละคร ดูทีวี หรือทําไดแตรูสึกไมสนุกเหมือนเคย

3.เบ่ืออาหาร หรือกินมากจนเกินไป

เชน รูสึกเบื่ออาหาร น้ําหนักตัวลดลง หรือกลับกันบางคนอาจจะรูสึกเครียด ทําใหทานอาหารเพ่ิมมาก

ขึ้น จนไมสามารถควบคุมการรับประทานอาหารของตัวเองได

4.มีปญหาเรื่องการนอน บางคนอาจจะมีปญหาในเร่ืองของการนอน โดยอาจมีอาการนอนไม

หลับ หลับ ๆ ต่ืน ๆ หลับยากหรือตรงกันขามบางคนอาจจะรูสกึงวงเพ

5.ทาํอะไรชาลง กระสับกระสาย

เคย หรือมีอาการกระวนกระวาย และกระสบักระสายอยางเห็นไดชัดเจน

6.เหนื่อย ออนเพลีย ไมมีแรง

จะทํางาน หรือกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน

7.รูสึกไรคา บางคนอาจจะรูสึกวาตัวเองไรคา ไมมีความหมาย หรือทําอะไรก็ไมดีไปเสียหมด

ทําใหรูสึกแยกับตัวเอง หรือเอาแตโทษตัวเองในทุก ๆ เรื่อง

8.สมาธิส้ัน ความจําแยลง 

เหมอลอยหรือใจลอยบอย ๆ จนทําใหมีปญหาดานการตัดสินใจ และทํางานไดไมเต็มประสิทธิภาพ

เหมือนเคย 

9.คิดเก่ียวกับการทํารายตัวเอง

ไปหมดจนไมอยากมีชีวิตอยู และอาจรายแรงไปจนถึงการฆาตัวตาย

ซึ่งถาหากใครลองเช็กดูแลวมีอาการตรงกันกับส่ิงที่ตัวเองกําลังเปนอยูตั้งแต 

หรือมีผลกระทบกับการใชชีวิตประจําวันก็ควรจะเขารับการปรึกษากับจิตแพทยโดยดวน

ไดรับการรักษาที่ถูกตองและทันทวงที

ทําอยางไรจึงหางไกลโรคซึมเศรา 

กาย พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ กินอาหารถูกสุขลักษณะ ไมใชสารเสพติด ด่ืมเหลา สูบบุหรี่ และเขา
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พฤติกรรม เขาขาย โรคซึมเศรา 

เศรา เบ่ือ หรือหงุดหงดิงาย บางคนอาจจะรูสึกเศรา เบื่อ ไมมีความสุข หรืออาจจะรูสึกโกรธ 

โมโห หงุดหงดิงาย โดยมีความรูสึกเหลานี้วนเวียนมาอยูเปนประจาํ เกือบทุกวัน 

 รูสึกไมอยากทาํงานอดิเรกท่ีตนเองเคยชอบทํา เชน เลนดนตรี เลน

กีฬา อานหนังสือ ดูละคร ดูทีวี หรือทําไดแตรูสึกไมสนุกเหมือนเคย 

เบ่ืออาหาร หรือกินมากจนเกินไป สําหรับบางคนอาจจะมีปญหาเรื่องการรับประทานอาหาร 

นักตัวลดลง หรือกลับกันบางคนอาจจะรูสึกเครียด ทําใหทานอาหารเพ่ิมมาก

ขึ้น จนไมสามารถควบคุมการรับประทานอาหารของตัวเองได 

บางคนอาจจะมีปญหาในเร่ืองของการนอน โดยอาจมีอาการนอนไม

หลับ หลับ ๆ ต่ืน ๆ หลับยากหรือตรงกันขามบางคนอาจจะรูสึกงวงเพลียจนอยากนอนทั้งวนักเ็ปนได

ทําอะไรชาลง กระสับกระสาย ในผูปวยบางรายอาจจะรูสึกวาตัวเองทําอะไรเชื่องชาลงกวาที่

เคย หรือมีอาการกระวนกระวาย และกระสับกระสายอยางเห็นไดชัดเจน 

เหนื่อย ออนเพลีย ไมมีแรง รูสึกวาตัวเองเหนื่อย เพลียงายกวาแตกอน หรือไมมีเรี่ยวแรงท่ี

หรือกิจกรรมตาง ๆ ในชวีิตประจาํวัน 

บางคนอาจจะรูสึกวาตัวเองไรคา ไมมีความหมาย หรือทําอะไรก็ไมดีไปเสียหมด

ทําใหรูสึกแยกับตัวเอง หรือเอาแตโทษตัวเองในทุก ๆ เร่ือง 

 ผูปวยจะรูสึกวาตัวเองสมาธิส้ัน และความจําแยลง ทําใหมีอาการ

เหมอลอยหรือใจลอยบอย ๆ จนทําใหมีปญหาดานการตัดสินใจ และทํางานไดไมเต็มประสิทธิภาพ

คิดเก่ียวกับการทํารายตัวเอง เริ่มมีการคิดเกี่ยวกับการทํารายตัวเอง หรือรูสึกวา

ไปหมดจนไมอยากมีชีวิตอยู และอาจรายแรงไปจนถึงการฆาตัวตาย 

ซ่ึงถาหากใครลองเช็กดแูลวมีอาการตรงกันกับส่ิงท่ีตัวเองกําลังเปนอยูต้ังแต 5 

หรือมีผลกระทบกับการใชชีวิตประจําวันก็ควรจะเขารับการปรึกษากับจิตแพทยโดยดวน

กษาที่ถูกตองและทันทวงที 

ทําอยางไรจึงหางไกลโรคซึมเศรา ? หม่ันดูแลตนเองใหมีสุขภาพดี ไมวาจะเปนการออกกําลัง

กาย พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ กินอาหารถูกสุขลักษณะ ไมใชสารเสพติด ด่ืมเหลา สูบบุหรี่ และเขา
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บางคนอาจจะรูสึกเศรา เบื่อ ไมมีความสุข หรืออาจจะรูสึกโกรธ 

เชน เลนดนตรี เลน

สําหรับบางคนอาจจะมีปญหาเร่ืองการรับประทานอาหาร 

นักตัวลดลง หรือกลับกันบางคนอาจจะรูสึกเครียด ทําใหทานอาหารเพิ่มมาก

บางคนอาจจะมีปญหาในเรื่องของการนอน โดยอาจมีอาการนอนไม

ลียจนอยากนอนทั้งวันก็เปนได 

ในผูปวยบางรายอาจจะรูสึกวาตัวเองทําอะไรเช่ืองชาลงกวาที่

รูสึกวาตัวเองเหนื่อย เพลียงายกวาแตกอน หรือไมมีเรี่ยวแรงที่

บางคนอาจจะรูสึกวาตัวเองไรคา ไมมีความหมาย หรือทําอะไรก็ไมดีไปเสียหมด 

ผูปวยจะรูสึกวาตัวเองสมาธิส้ัน และความจําแยลง ทําใหมีอาการ

เหมอลอยหรือใจลอยบอย ๆ จนทําใหมีปญหาดานการตัดสินใจ และทํางานไดไมเต็มประสิทธิภาพ

เร่ิมมีการคิดเก่ียวกับการทํารายตัวเอง หรือรูสึกวาชีวิตมืดมน

5 อาการขึ้นไป 

หรือมีผลกระทบกับการใชชีวิตประจําวันก็ควรจะเขารับการปรึกษากับจิตแพทยโดยดวน เพื่อที่จะ

หม่ันดูแลตนเองใหมีสุขภาพดี ไมวาจะเปนการออกกําลัง

กาย พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ กินอาหารถูกสุขลักษณะ ไมใชสารเสพติด ด่ืมเหลา สูบบุหร่ี และเขา
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รับการตรวจสุขภาพอยางนอยปละคร้ัง

ใคร ไมกลาวโทษตัวเองไปซะทุกเร่ือง ควรหางานอดิเรก คลายเครียด เขาชมรมตางๆ ที่เหมาะกับวัย 

หรือเปนจิตอาสา ทําส่ิงที่ทําใหรูสึกตัวเองมั่นใจ มีคุณคา รูวาใครรักและเปนหวงก็ใหอยูใกลคนๆ นั้น 

และใหอยูหางจากคนที่ไมถูกใจ ไลฟสไตลการใชชีวิต ควรหาเวลาออกไปทํากิจกรรมที่สนุ

เครงเครียดหรือทํางานหนักเกนิไป ไมไปอยูในสถานการณหรือดูขาวรายท่ีทําใหจิตใจหดหู 

ยาเพ่ือรักษาโรคใดๆ อยูไมควรหยุดยาเอง โดยเฉพาะถารักษาโรคดานจิตเวชอยูควรกินยาตาม

แพทยส่ัง อยาไดขาดหรือหยุดยาเอง

ตัวเอง หากเร่ิมรูสึกวาชีวิตของตนเองไมปกติ ขาดความสมดุล มีความเครียดสูง การพบจิตแพทยก็

เหมือนกับการตรวจสุขภาพใจใหเราเข

และปรับสภาพจิตใจใหดีข้ึนดวยการปรับวิธีคิด หรือรักษาดวยการใชยา เพราะปญหาทางดานจิตใจหรือ

พฤติกรรมที่เปล่ียนไปนั้น ไมใชมีสาเหตุจากโรคซึมเศราเพียงอยางเดียว การพบจิตแพทยจะชวยใหเรา

ไดรับการรักษาอยางถูกวิธี 

การวินิจฉัยและรักษา โรคซึมเศรา

ผูเชี่ยวชาญจะเร่ิมจากการพูดคุยเพ่ือสอบถามอาการ ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน รวมถึงผลกระทบที่

เกิดข้ึน วามีความรุนแรงในระดับไหน ซ่ึงอาจจะมีการทําแบบทดสอ

ประเมินวาผูปวยควรไดรับการรักษาในแนวทางใด เชน การรักษาโดยใชจิตบําบัด หรือการรักษาดวยยา 

เปนตน สรุป โรคซึมเศรา หากพยายามชวยเหลือตนเองหลาย ๆ ดาน

ปรับความคิดตนเอง หาเพ่ือนหรือที่ปรึกษาชวยเหลือแ

ความสมดุล ไมมีความสุข และมีพฤติกรรมเขาขาย 

ที่จะเขารับการปรึกษาจากแพทยผูเช่ียวชาญ เพ่ือจะไดรักษาไดอยางทันทวงที
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รับการตรวจสุขภาพอยางนอยปละครั้ง ในดานจิตใจ ฝกใหเปนคนคิดบวก มองโลกในแงดี ไมคิดรายกับ

องไปซะทุกเรื่อง ควรหางานอดิเรก คลายเครียด เขาชมรมตางๆ ท่ีเหมาะกับวัย 

หรือเปนจิตอาสา ทําสิ่งที่ทําใหรูสึกตัวเองมั่นใจ มีคุณคา รูวาใครรักและเปนหวงก็ใหอยูใกลคนๆ นั้น 

ไลฟสไตลการใชชีวิต ควรหาเวลาออกไปทํากิจกรรมที่สนุ

เครงเครียดหรือทํางานหนักเกินไป ไมไปอยูในสถานการณหรือดูขาวรายที่ทําใหจิตใจหดหู 

ยาเพ่ือรักษาโรคใดๆ อยูไมควรหยุดยาเอง โดยเฉพาะถารักษาโรคดานจิตเวชอยูควรกินยาตาม

แพทยสั่ง อยาไดขาดหรือหยุดยาเอง ทายที่สุด เราไมสามารถรักษาหรือบําบัดโรคซึมเศราไดดวย

หากเร่ิมรูสึกวาชีวิตของตนเองไมปกติ ขาดความสมดุล มีความเครียดสูง การพบจิตแพทยก็

เหมือนกับการตรวจสุขภาพใจใหเราเขาใจสภาพจิตใจของตนเองในขณะนั้น แพทยจะแนะนําวิธีปองกัน

นดวยการปรับวิธีคดิ หรือรักษาดวยการใชยา เพราะปญหาทางดานจิตใจหรือ

พฤติกรรมที่เปล่ียนไปนั้น ไมใชมีสาเหตุจากโรคซึมเศราเพียงอยางเดียว การพบจิตแพทยจะชวยใหเรา

การวินิจฉัยและรักษา โรคซึมเศรา สําหรับการตรวจวินิจฉัยผูปวยโรคซึมเศรานั้น แพทย

ผูเชี่ยวชาญจะเร่ิมจากการพูดคุยเพื่อสอบถามอาการ ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน รวมถึงผลกระทบที่

เกดิข้ึน วามีความรุนแรงในระดับไหน ซ่ึงอาจจะมีการทําแบบทดสอบทางจิตวิทยารวมดวย เพื่อนําผลมา

ประเมินวาผูปวยควรไดรับการรักษาในแนวทางใด เชน การรักษาโดยใชจิตบําบัด หรือการรักษาดวยยา 

โรคซึมเศรา หากพยายามชวยเหลือตนเองหลาย ๆ ดาน เชน การทํากิจกรรมมากข้ึน 

ปรับความคิดตนเอง หาเพื่อนหรือที่ปรึกษาชวยเหลือแลวยังไมดีข้ึน  และสังเกตตัวเองพบวาชีวิตขาด

ความสมดุล ไมมีความสุข และมีพฤติกรรมเขาขาย 9 ขอขางตนหรือไม ซ่ึงหากมีมากกวา 

ที่จะเขารับการปรึกษาจากแพทยผูเชี่ยวชาญ เพ่ือจะไดรักษาไดอยางทันทวงที 
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ในดานจิตใจ ฝกใหเปนคนคิดบวก มองโลกในแงดี ไมคิดรายกับ

องไปซะทุกเร่ือง ควรหางานอดิเรก คลายเครียด เขาชมรมตางๆ ที่เหมาะกับวัย 

หรือเปนจิตอาสา ทําส่ิงที่ทําใหรูสึกตัวเองมั่นใจ มีคุณคา รูวาใครรักและเปนหวงก็ใหอยูใกลคนๆ นั้น 

ไลฟสไตลการใชชีวิต ควรหาเวลาออกไปทํากิจกรรมที่สนุกสนาน ไม

เครงเครียดหรือทํางานหนักเกินไป ไมไปอยูในสถานการณหรือดูขาวรายที่ทําใหจิตใจหดหู หากมีการใช

ยาเพ่ือรักษาโรคใดๆ อยูไมควรหยุดยาเอง โดยเฉพาะถารักษาโรคดานจิตเวชอยูควรกินยาตาม

เราไมสามารถรักษาหรือบําบัดโรคซึมเศราไดดวย

หากเร่ิมรูสึกวาชีวิตของตนเองไมปกติ ขาดความสมดุล มีความเครียดสูง การพบจิตแพทยก็

แพทยจะแนะนําวิธีปองกัน

นดวยการปรับวิธีคิด หรือรักษาดวยการใชยา เพราะปญหาทางดานจิตใจหรือ

พฤติกรรมที่เปล่ียนไปนั้น ไมใชมีสาเหตุจากโรคซึมเศราเพียงอยางเดียว การพบจิตแพทยจะชวยใหเรา

สําหรับการตรวจวินิจฉัยผูปวยโรคซึมเศรานั้น แพทย

ผูเชี่ยวชาญจะเร่ิมจากการพูดคุยเพ่ือสอบถามอาการ ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน รวมถึงผลกระทบที่

บทางจิตวิทยารวมดวย เพื่อนําผลมา

ประเมินวาผูปวยควรไดรับการรกัษาในแนวทางใด เชน การรักษาโดยใชจิตบําบัด หรือการรักษาดวยยา 

เชน การทํากิจกรรมมากข้ึน 

และสังเกตตัวเองพบวาชีวิตขาด

ซึ่งหากมีมากกวา 5 ขอ ก็ควร

คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาล 


