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โรคซึมเศรา โรคฮิตหรือแคคิดไปเอง

โรคซึมเศรากําลังรุกเราสูสังคมไทย

ขาวอาชญากรรม และแมแตขาวการฆาตัวตายที่มีสวนเก่ียวโยงกับการเปนโรคซึมเศราออกมาอยาง

ตอเนื่อง เราจึงควรตระหนักวา โรคซึมเศราใกลตัวเรากวาที่คิด เราอาจจะไมรูตัววาตัวเองหรือคนรอบ

ขางกําลังเสี่ยงหรือเปนโรคซึมเศราอยู เพราะขาวที่ออกมาก็ไมไดใหความรูเก่ียวกับโรคในเชิงลึกสัก

เทาไหร วันนี้เราจะมาทําความรูจักโรคซึมเศราในแงมุมตางๆ ใหมากข้ึน เพ่ือจะเปนประโยชนในการ

ระแวดระวังและหาทางปองกันหรือรีบรักษา

ประชากรราว 7.6 พันลานคน และมีคนเปนโรคซึมเศราถึง 

สวนในคนไทยเองนั้นพบวามีผูปวยโรคซึมเศราถึง 

ลานคน และนาตกใจวาคนไทยฆาตัวตายสําเร็จถึง 

ตายก็คือโรคซึมเศรานั่นเอง 

โรคซึมเศราคืออะไร ? โรคซึมเศราเกิดจากความผิดปกติของสมองในสวนที่มีผลกระทบตอ

ความคิด อารมณ ความรูสึก พฤติกรรม รวมถึงสขุภาพทางกาย แตที่

ก็มักจะนึกถึงเพียงอาการหรือสภาพจิตใจที่เปลี่ยนไป จึ

การไดรับความกระทบกระเทือนทางจิตใจ และจะสามารถรักษาหรือแกไขไดดวยการใหกําลังใจ

ในความจริงแลว โรคซึมเศราเปนโรคที่เกิดจากความไมสมดุลของสารสื่อประสาท 

นอรเอปเนฟริน และโดปามีน จงึจําเปนที่

อยางถูกวิธีแลว ยังอาจจะตองใชยาในการรักษารวมดวย

พันธุกรรม สิ่งแวดลอม และปจจัยเส่ียงโรคซึมเศรา

ซึมเศราประกอบไปดวยพันธุกรรม ส่ิงแวดลอม และการใชชีวิต

หรือ bipolar ฝาแฝดอีกคนมีโอกาสเปนสูงถึง 

พี่ นอง) ที่เปนโรคซึมเศรา ก็จะมีโอกาสเปนมากกวาคนทั่วไป 

ส่ิงแวดลอม ปจจัยที่สงผลใหเปนโรคซึมเศรานั้นเปนสัดสวนอยูที่ 

เกิดอาการซึมเศราได เชน ยานอนหลับบางตัว ยารักษาสิว ยาแกอักเสบ ยาแกปวด สารเสพติดหรือ

แอลกอฮอล 

ประเภทของโรคซึมเศรา โรคซมึเศรามีหลายประเภท ทําใหผูปวยซึมเศราแตละคนมีพฤติกรรม

ที่แตกตางกันออกไป เชน โรคซึมเศราแบบเมเจอร ดีเพรสชั่น 
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โรคซึมเศรา โรคฮติหรอืแคคิดไปเอง 

โรคซึมเศรากําลังรุกเราสูสังคมไทย ในชวงเวลาหลายปมานี้ ส่ือตางๆ มีการนําเสนอขาวคนดัง 

ขาวอาชญากรรม และแมแตขาวการฆาตัวตายท่ีมีสวนเกี่ยวโยงกับการเปนโรคซึมเศราออกมาอยาง

ตอเนื่อง เราจึงควรตระหนักวา โรคซึมเศราใกลตัวเรากวาท่ีคิด เราอาจจะไมรูตัววาตัวเองหรือคนรอบ

อเปนโรคซึมเศราอยู เพราะขาวที่ออกมาก็ไมไดใหความรูเก่ียวกับโรคในเชิงลึกสัก

เทาไหร วันนี้เราจะมาทําความรูจักโรคซึมเศราในแงมุมตางๆ ใหมากข้ึน เพ่ือจะเปนประโยชนในการ

ระแวดระวังและหาทางปองกันหรือรีบรักษาโรคซึมเศรากับสถิติอันตราย ปจจุบันโลกของเ

พันลานคน และมีคนเปนโรคซึมเศราถึง 300 ลานคน หรือเกือบ 4% 

สวนในคนไทยเองนั้นพบวามีผูปวยโรคซึมเศราถึง 1.5 ลานคน หรือ 2.2% ของคนไทยทั้งหมด 

ลานคน และนาตกใจวาคนไทยฆาตัวตายสําเร็จถึง 4,000 คนตอป ซ่ึงสาเหตุสําคัญของการ

โรคซึมเศราเกิดจากความผิดปกติของสมองในสวนที่มีผลกระทบตอ

ความคิด อารมณ ความรูสึก พฤติกรรม รวมถึงสุขภาพทางกาย แตที่คนสวนใหญรูเก่ียวกับโรคซึมเศรา

ก็มักจะนึกถึงเพียงอาการหรือสภาพจิตใจท่ีเปล่ียนไป จงึคิดวาโรคซึมเศราเกิดจากความผิดหวัง หรือ

การไดรับความกระทบกระเทือนทางจิตใจ และจะสามารถรักษาหรือแกไขไดดวยการใหกําลังใจ

ในความจริงแลว โรคซึมเศราเปนโรคที่เกิดจากความไมสมดุลของสารส่ือประสาท 3 ชนิด คือ ซีโรโตนิน 

นอรเอปเนฟริน และโดปามีน จึงจําเปนที่ตองไดรับการรักษาจากจิตแพทย เพราะนอกจากจะตองบําบัด

อยางถูกวธิีแลว ยังอาจจะตองใชยาในการรักษารวมดวย 

พันธุกรรม ส่ิงแวดลอม และปจจัยเส่ียงโรคซึมเศรา ปจจัยเส่ียงที่จะทําใหปวยเปนโรค

ซึมเศราประกอบไปดวยพันธุกรรม สิ่งแวดลอม และการใชชีวิต หากมีฝาแฝดคนหนึ่งเปนโรคซึมเศรา 

ฝาแฝดอีกคนมีโอกาสเปนสูงถึง 60-80% หากคนในครอบครวัที่เปนญาติสายตรง 

ที่เปนโรคซึมเศรา ก็จะมีโอกาสเปนมากกวาคนทั่วไป 20% อาจสรุปไดวาระหวางพันธุกรรมกับ

ส่ิงแวดลอม ปจจัยที่สงผลใหเปนโรคซึมเศรานั้นเปนสัดสวนอยูที่ 40:60% การใชยาบางอยางก็สงผลให

เกิดอาการซึมเศราได เชน ยานอนหลับบางตัว ยารกัษาสิว ยาแกอักเสบ ยาแกปวด สารเสพติดหรือ

โรคซึมเศรามีหลายประเภท ทําใหผูปวยซึมเศราแตละคนมีพฤติกรรม

โรคซึมเศราแบบเมเจอร ดีเพรสชั่น (Major Depression) โรคซึมเศราชนิดน้ี 
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ในชวงเวลาหลายปมานี้ ส่ือตางๆ มีการนําเสนอขาวคนดัง 

ขาวอาชญากรรม และแมแตขาวการฆาตัวตายท่ีมีสวนเก่ียวโยงกับการเปนโรคซึมเศราออกมาอยาง

ตอเนื่อง เราจึงควรตระหนักวา โรคซึมเศราใกลตัวเรากวาที่คิด เราอาจจะไมรูตัววาตัวเองหรือคนรอบ

อเปนโรคซึมเศราอยู เพราะขาวที่ออกมาก็ไมไดใหความรูเก่ียวกับโรคในเชิงลึกสัก

เทาไหร วันนี้เราจะมาทําความรูจักโรคซึมเศราในแงมุมตางๆ ใหมากข้ึน เพ่ือจะเปนประโยชนในการ

ปจจุบันโลกของเรามี

4% เลยทีเดียว 

ของคนไทยทั้งหมด 69 

คนตอป ซ่ึงสาเหตุสําคัญของการฆาตัว

โรคซึมเศราเกิดจากความผิดปกติของสมองในสวนที่มีผลกระทบตอ

คนสวนใหญรูเก่ียวกับโรคซึมเศรา

งคิดวาโรคซึมเศราเกิดจากความผิดหวัง หรือ

การไดรับความกระทบกระเทือนทางจิตใจ และจะสามารถรักษาหรือแกไขไดดวยการใหกําลังใจ ซ่ึง

ชนิด คือ ซีโรโตนิน 

ตองไดรับการรักษาจากจิตแพทย เพราะนอกจากจะตองบําบัด

ปจจัยเส่ียงที่จะทําใหปวยเปนโรค

ฝดคนหนึ่งเปนโรคซึมเศรา 

หากคนในครอบครัวท่ีเปนญาติสายตรง (พอ แม 

อาจสรุปไดวาระหวางพันธุกรรมกับ

ใชยาบางอยางก็สงผลให

เกิดอาการซึมเศราได เชน ยานอนหลับบางตัว ยารักษาสิว ยาแกอักเสบ ยาแกปวด สารเสพติดหรือ

โรคซมึเศรามีหลายประเภท ทําใหผูปวยซึมเศราแตละคนมีพฤติกรรม

โรคซึมเศราชนิดนี้ 
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ผูปวยจะมีอารมณซึมเศรานานกวา 

หรือไมสนใจในส่ิงตางๆ ที่เคยชอบ หลับยาก น้ําหนักข้ึนหรือลงฮวบฮาบ รูสึกหงุดหงิด เหนื่อยๆ 

เนือยๆ ไมมีเรี่ยวแรง รูสึกไรคา ชวงภาวะซึมเศ

หลง หูแววประสาทหลอนเกิดขึ้นรวมดวย

ลดความเส่ียงตอการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดข้ึนได

โรคซึมเศราแบบดิสทีเมีย โรคซึมเศราชนิดน้ี ผูปวยจะมีอาการรุนแรงนอยกวาชนิด เมเจอร 

ดีเพรสช่ัน แตจะมีอาการอยางตอเนื่องอยางนอย 

จะรูสึกไมอยากอาหารหรือกินมากไป นอนไมหลับหรือนอนมากไป เหนื่อยลา ออนเพลีย หมดแรง ขาด

ความมั่นใจในตัวเอง ไมคอยมีสมาธ ิการตัดสินใจแยลง และรูสึกหมดหวัง

โรคซึมเศราที่เกิดขึ้นกอนมีระดู

จะดีข้ึนใน 2-3 วันหลังจากมีระด ูอาการท่ีพบบอย

กับคนอ่ืนงาย รูสึกสิ้นหวัง ดูถูกตนเอง

ออนเพลีย ไมอยากทําอะไร ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง

ทางรางกายรวมดวย  เชน  เจ็บเตานม

เด็กเปนโรคซึมเศราไดไหม 

โรคซึมเศราในเด็กจะมีลักษณะหลากหลาย

ในขณะที่บางคนมีอาการเศรา ซึม 

ปกติ ใชคําพูดรุนแรง บนปวดหัว ปวดทอง

หรือบางคนอาจจะมีอาการใหเห็นไดจากการไมเขาสังคมในชวงเร่ิมตนของอาการ

จะตองเปนอยูนานเปนสัปดาห เด็กสวนใหญที่มีอาการของโรคซึมเศรา มักจะมีปญหาในดานการเรียน

รวมดวย 

การตรวจและรักษาผูปวยโรค

สอบถามอาการ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนและระดับความรุนแรง ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน โรคประจําตัว 

ยาที่กินอยู รวมถึงประวัติครอบครัว โดยแพทยผูเชี่ยวชาญจะประเมินรวมกับบุคลิกภาพที่สังเกตได ทํา

แบบทดสอบทางจิตวิทยา เพื่อนําผลมาประเมินวาผูปวยควรไดรับการรักษาในแนวทางใด เชน การ

รักษาดวยยา การใชจิตบําบัด การใหกําลังใจและชวยเหลือผูปวยโรคซึมเศรา

อยูใกลชิดผูปวยโรคซึมเศรา เราควรที่จะเรียนรูวิธีการที่ทําใหผูปวยรูสึกมีคา

ขึ้น การใหกําลังใจผูปวย การเปนผูฟงที่ดีจะชวยใหผูปวยรูสึกผอนคลายขึ้น
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ผูปวยจะมีอารมณซึมเศรานานกวา 2 สัปดาห โดยมากมักมีอาการเศราซึมมากจนไมมีความสุข

หรือไมสนใจในส่ิงตางๆ ที่เคยชอบ หลับยาก นํ้าหนักข้ึนหรือลงฮวบฮาบ รูสึกหงุดหงิด เหนื่อยๆ 

เนือยๆ ไมมีเรี่ยวแรง รูสึกไรคา ชวงภาวะซึมเศราน้ีสามารถเกิดในชวงหลังคลอดได และมีอาการ

หลง หูแววประสาทหลอนเกิดขึ้นรวมดวย ดังนั้นควรเร่ิมรักษาต้ังแตเนิ่นๆ เพื่อไมใหโรครุนแรงข้ึน และ

ลดความเส่ียงตอการฆาตัวตายที่อาจจะเกิดข้ึนได 

โรคซึมเศราชนิดน้ี ผูปวยจะมีอาการรุนแรงนอยกวาชนิด เมเจอร 

แตจะมีอาการอยางตอเนื่องอยางนอย 2 ป อาการไมรุนแรงถงึขนาดทําอะไรไมได เพียงแต

จะรูสึกไมอยากอาหารหรือกินมากไป นอนไมหลับหรือนอนมากไป เหนื่อยลา ออนเพลีย หมดแรง ขาด

วเอง ไมคอยมีสมาธิ การตัดสินใจแยลง และรูสึกหมดหวัง 

โรคซึมเศราที่เกิดขึ้นกอนมีระด ูผูปวยจะมีอาการเกิดขึ้นในสัปดาหสุดทายกอนมีระดู

อาการที่พบบอย คือ อารมณแกวง  รูสึกเศรา ออนไหวงาย

รูสึกสิ้นหวัง ดูถูกตนเอง อาจมีอาการวิตกกังวล เครียด นั่งไมติด สมาธิลดลง

ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง การนอนผิดปกติไปจากเดิม

เจ็บเตานม  เตานมบวม  ปวดขอปวดกลามเนื้อ  ตัวบวมขึ้น 

เดก็เปนโรคซึมเศราไดไหม ? โรคซึมเศราเกิดข้ึนไดทุกชวงอายุรวมทั้งในเด็กดวย

โรคซึมเศราในเด็กจะมีลักษณะหลากหลาย บางคนแสดงออกดวยอาการกาวราว อาละวาด

 มีความรูสึกส้ินหวังเวลาถูกปฏิเสธ ถูกขัดใจก็จะออนไหวงายกวา

บนปวดหัว ปวดทอง รูสึกไรคา ไมมีสมาธิ คิดถึงความตาย คลายกับที่ผูใหญเปน 

หรือบางคนอาจจะมีอาการใหเห็นไดจากการไมเขาสังคมในชวงเร่ิมตนของอาการ ซ่ึงอาการเหลานี้

จะตองเปนอยูนานเปนสัปดาห เด็กสวนใหญที่มีอาการของโรคซึมเศรา มักจะมีปญหาในดานการเรียน

การตรวจและรักษาผูปวยโรคซึมเศรา การตรวจวินิจฉัยผูปวยโรคซึมเศราจะเร่ิมจากกา

และระดับความรุนแรง ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน โรคประจําตัว 

ยาท่ีกินอยู รวมถึงประวัติครอบครัว โดยแพทยผูเชี่ยวชาญจะประเมินรวมกับบุคลิกภาพท่ีสังเกตได ทํา

า เพื่อนําผลมาประเมินวาผูปวยควรไดรับการรักษาในแนวทางใด เชน การ

การใหกําลังใจและชวยเหลือผูปวยโรคซึมเศรา เมื่อเราพบหรือเปนผูที่

อยูใกลชิดผูปวยโรคซึมเศรา เราควรที่จะเรียนรูวิธีการที่ทําใหผูปวยรูสึกมีคา มีกําลังใจ

การใหกําลังใจผูปวย การเปนผูฟงที่ดีจะชวยใหผูปวยรูสกึผอนคลายขึ้น  
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สัปดาห โดยมากมักมีอาการเศราซึมมากจนไมมีความสุข

หรือไมสนใจในสิ่งตางๆ ท่ีเคยชอบ หลับยาก นํ้าหนักข้ึนหรือลงฮวบฮาบ รูสึกหงุดหงิด เหนื่อยๆ 

ราน้ีสามารถเกิดในชวงหลังคลอดได และมีอาการ

ดังนั้นควรเริ่มรักษาต้ังแตเนิ่นๆ เพื่อไมใหโรครุนแรงขึ้น และ

โรคซึมเศราชนิดนี้ ผูปวยจะมีอาการรุนแรงนอยกวาชนิด เมเจอร 

ป อาการไมรุนแรงถึงขนาดทําอะไรไมได เพียงแต

จะรูสึกไมอยากอาหารหรือกินมากไป นอนไมหลับหรือนอนมากไป เหนื่อยลา ออนเพลีย หมดแรง ขาด

ผูปวยจะมีอาการเกิดขึ้นในสัปดาหสุดทายกอนมีระดู อาการ

ออนไหวงาย ขัดแยง

อาจมีอาการวิตกกังวล เครียด นั่งไมติด สมาธิลดลง รูสึกลา 

การนอนผิดปกติไปจากเดิม และมีอาการ

โรคซมึเศราเกิดข้ึนไดทุกชวงอายุรวมทั้งในเด็กดวย ซ่ึงอาการของ

บางคนแสดงออกดวยอาการกาวราว อาละวาด  รองไหงาย 

ถูกขัดใจก็จะออนไหวงายกวา

คลายกับที่ผูใหญเปน 

ซ่ึงอาการเหลานี้

จะตองเปนอยูนานเปนสัปดาห เด็กสวนใหญท่ีมีอาการของโรคซึมเศรา มักจะมีปญหาในดานการเรียน

การตรวจวินิจฉัยผูปวยโรคซึมเศราจะเริ่มจากการ

และระดับความรุนแรง ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน โรคประจําตัว 

ยาท่ีกินอยู รวมถึงประวัติครอบครัว โดยแพทยผูเชี่ยวชาญจะประเมินรวมกับบุคลิกภาพท่ีสังเกตได ทํา

า เพื่อนําผลมาประเมินวาผูปวยควรไดรับการรักษาในแนวทางใด เชน การ

เม่ือเราพบหรือเปนผูท่ี

มีกําลังใจในชีวิตมาก
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นอกจากนัน้ เช็กดวน! 9 พฤติกรรม เขาขาย โรคซึมเศรา

1.เศรา เบ่ือ หรือหงุดหงิดงาย

โมโห หงุดหงดิงาย โดยมีความรูสึกเหลานี้วนเวยีนมาอยูเปนประจํา เกือบทุกวนั

2.ไมอยากทําส่ิงที่เคยชอบ 

กีฬา อานหนังสือ ดูละคร ดูทีวี หรือทําไดแตรูสึกไมสนุกเหมือนเคย

3.เบ่ืออาหาร หรือกินมากจนเกินไป

เชน รูสึกเบื่ออาหาร น้ําหนักตัวลดลง หรือกลับกันบางคนอาจจะรูสึกเครียด ทําใหทานอาหารเพ่ิมมาก

ขึ้น จนไมสามารถควบคุมการรับประทานอาหารของตัวเองได

4.มีปญหาเรื่องการนอน บางคนอาจจะมีปญหาในเร่ืองของการนอน โดยอาจมีอาการนอนไม

หลับ หลับ ๆ ต่ืน ๆ หลับยากหรือตรงกันขามบางคนอาจจะรูสกึงวงเพ

5.ทาํอะไรชาลง กระสับกระสาย

เคย หรือมีอาการกระวนกระวาย และกระสบักระสายอยางเห็นไดชัดเจน

6.เหนื่อย ออนเพลีย ไมมีแรง

จะทํางาน หรือกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน

7.รูสึกไรคา บางคนอาจจะรูสึกวาตัวเองไรคา ไมมีความหมาย หรือทําอะไรก็ไมดีไปเสียหมด

ทําใหรูสึกแยกับตัวเอง หรือเอาแตโทษตัวเองในทุก ๆ เรื่อง

8.สมาธิส้ัน ความจําแยลง 

เหมอลอยหรือใจลอยบอย ๆ จนทําใหมีปญหาดานการตัดสินใจ และทํางานไดไมเต็มประสิทธิภาพ

เหมือนเคย 

9.คิดเก่ียวกับการทํารายตัวเอง

ไปหมดจนไมอยากมีชีวิตอยู และอาจรายแรงไปจนถึงการฆาตัวตาย

ซึ่งถาหากใครลองเช็กดูแลวมีอาการตรงกันกับส่ิงที่ตัวเองกําลังเปนอยูตั้งแต 

หรือมีผลกระทบกับการใชชีวิตประจําวันก็ควรจะเขารับการปรึกษากับจิตแพทยโดยดวน

ไดรับการรักษาที่ถูกตองและทันทวงที

ทําอยางไรจึงหางไกลโรคซึมเศรา 

กาย พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ กินอาหารถูกสุขลักษณะ ไมใชสารเสพติด ด่ืมเหลา สูบบุหรี่ และเขา

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตานี กรมประชาสัมพันธ

352 ม.6 ถ.ปากน้ํา ต.รูสะมแิล อ.เมอืงปตตานี จ.ปตตานี

Page : Facebook สวท.ปตตาน ีNEWS  โทร. 0
 

  3 

พฤติกรรม เขาขาย โรคซึมเศรา 

เศรา เบ่ือ หรือหงุดหงดิงาย บางคนอาจจะรูสึกเศรา เบื่อ ไมมีความสุข หรืออาจจะรูสึกโกรธ 

โมโห หงุดหงดิงาย โดยมีความรูสึกเหลานี้วนเวียนมาอยูเปนประจาํ เกือบทุกวัน 

 รูสึกไมอยากทาํงานอดิเรกท่ีตนเองเคยชอบทํา เชน เลนดนตรี เลน

กีฬา อานหนังสือ ดูละคร ดูทีวี หรือทําไดแตรูสึกไมสนุกเหมือนเคย 

เบ่ืออาหาร หรือกินมากจนเกินไป สําหรับบางคนอาจจะมีปญหาเรื่องการรับประทานอาหาร 

นักตัวลดลง หรือกลับกันบางคนอาจจะรูสึกเครียด ทําใหทานอาหารเพ่ิมมาก

ขึ้น จนไมสามารถควบคุมการรับประทานอาหารของตัวเองได 

บางคนอาจจะมีปญหาในเร่ืองของการนอน โดยอาจมีอาการนอนไม

หลับ หลับ ๆ ต่ืน ๆ หลับยากหรือตรงกันขามบางคนอาจจะรูสึกงวงเพลียจนอยากนอนทั้งวนักเ็ปนได

ทําอะไรชาลง กระสับกระสาย ในผูปวยบางรายอาจจะรูสึกวาตัวเองทําอะไรเชื่องชาลงกวาที่

เคย หรือมีอาการกระวนกระวาย และกระสับกระสายอยางเห็นไดชัดเจน 

เหนื่อย ออนเพลีย ไมมีแรง รูสึกวาตัวเองเหนื่อย เพลียงายกวาแตกอน หรือไมมีเรี่ยวแรงท่ี

หรือกิจกรรมตาง ๆ ในชวีิตประจาํวัน 

บางคนอาจจะรูสึกวาตัวเองไรคา ไมมีความหมาย หรือทําอะไรก็ไมดีไปเสียหมด

ทําใหรูสึกแยกับตัวเอง หรือเอาแตโทษตัวเองในทุก ๆ เร่ือง 

 ผูปวยจะรูสึกวาตัวเองสมาธิส้ัน และความจําแยลง ทําใหมีอาการ

เหมอลอยหรือใจลอยบอย ๆ จนทําใหมีปญหาดานการตัดสินใจ และทํางานไดไมเต็มประสิทธิภาพ

คิดเก่ียวกับการทํารายตัวเอง เริ่มมีการคิดเกี่ยวกับการทํารายตัวเอง หรือรูสึกวา

ไปหมดจนไมอยากมีชีวิตอยู และอาจรายแรงไปจนถึงการฆาตัวตาย 

ซ่ึงถาหากใครลองเช็กดแูลวมีอาการตรงกันกับส่ิงท่ีตัวเองกําลังเปนอยูต้ังแต 5 

หรือมีผลกระทบกับการใชชีวิตประจําวันก็ควรจะเขารับการปรึกษากับจิตแพทยโดยดวน

กษาที่ถูกตองและทันทวงที 

ทําอยางไรจึงหางไกลโรคซึมเศรา ? หม่ันดูแลตนเองใหมีสุขภาพดี ไมวาจะเปนการออกกําลัง

กาย พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ กินอาหารถูกสุขลักษณะ ไมใชสารเสพติด ด่ืมเหลา สูบบุหรี่ และเขา

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยจงัหวดัปตตานี กรมประชาสัมพันธ 
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บางคนอาจจะรูสึกเศรา เบื่อ ไมมีความสุข หรืออาจจะรูสึกโกรธ 

เชน เลนดนตรี เลน

สําหรับบางคนอาจจะมีปญหาเร่ืองการรับประทานอาหาร 

นักตัวลดลง หรือกลับกันบางคนอาจจะรูสึกเครียด ทําใหทานอาหารเพิ่มมาก

บางคนอาจจะมีปญหาในเรื่องของการนอน โดยอาจมีอาการนอนไม

ลียจนอยากนอนทั้งวันก็เปนได 

ในผูปวยบางรายอาจจะรูสึกวาตัวเองทําอะไรเช่ืองชาลงกวาที่

รูสึกวาตัวเองเหนื่อย เพลียงายกวาแตกอน หรือไมมีเรี่ยวแรงที่

บางคนอาจจะรูสึกวาตัวเองไรคา ไมมีความหมาย หรือทําอะไรก็ไมดีไปเสียหมด 

ผูปวยจะรูสึกวาตัวเองสมาธิส้ัน และความจําแยลง ทําใหมีอาการ

เหมอลอยหรือใจลอยบอย ๆ จนทําใหมีปญหาดานการตัดสินใจ และทํางานไดไมเต็มประสิทธิภาพ

เร่ิมมีการคิดเก่ียวกับการทํารายตัวเอง หรือรูสึกวาชีวิตมืดมน

5 อาการขึ้นไป 

หรือมีผลกระทบกับการใชชีวิตประจําวันก็ควรจะเขารับการปรึกษากับจิตแพทยโดยดวน เพื่อที่จะ

หม่ันดูแลตนเองใหมีสุขภาพดี ไมวาจะเปนการออกกําลัง

กาย พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ กินอาหารถูกสุขลักษณะ ไมใชสารเสพติด ด่ืมเหลา สูบบุหร่ี และเขา
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รับการตรวจสุขภาพอยางนอยปละคร้ัง

ใคร ไมกลาวโทษตัวเองไปซะทุกเร่ือง ควรหางานอดิเรก คลายเครียด เขาชมรมตางๆ ที่เหมาะกับวัย 

หรือเปนจิตอาสา ทําส่ิงที่ทําใหรูสึกตัวเองมั่นใจ มีคุณคา รูวาใครรักและเปนหวงก็ใหอยูใกลคนๆ นั้น 

และใหอยูหางจากคนที่ไมถูกใจ ไลฟสไตลการใชชีวิต ควรหาเวลาออกไปทํากิจกรรมที่สนุ

เครงเครียดหรือทํางานหนักเกนิไป ไมไปอยูในสถานการณหรือดูขาวรายท่ีทําใหจิตใจหดหู 

ยาเพ่ือรักษาโรคใดๆ อยูไมควรหยุดยาเอง โดยเฉพาะถารักษาโรคดานจิตเวชอยูควรกินยาตาม

แพทยส่ัง อยาไดขาดหรือหยุดยาเอง

ตัวเอง หากเร่ิมรูสึกวาชีวิตของตนเองไมปกติ ขาดความสมดุล มีความเครียดสูง การพบจิตแพทยก็

เหมือนกับการตรวจสุขภาพใจใหเราเข

และปรับสภาพจิตใจใหดีข้ึนดวยการปรับวิธีคิด หรือรักษาดวยการใชยา เพราะปญหาทางดานจิตใจหรือ

พฤติกรรมที่เปล่ียนไปนั้น ไมใชมีสาเหตุจากโรคซึมเศราเพียงอยางเดียว การพบจิตแพทยจะชวยใหเรา

ไดรับการรักษาอยางถูกวิธี 

การวินิจฉัยและรักษา โรคซึมเศรา

ผูเชี่ยวชาญจะเร่ิมจากการพูดคุยเพ่ือสอบถามอาการ ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน รวมถึงผลกระทบที่

เกิดข้ึน วามีความรุนแรงในระดับไหน ซ่ึงอาจจะมีการทําแบบทดสอ

ประเมินวาผูปวยควรไดรับการรักษาในแนวทางใด เชน การรักษาโดยใชจิตบําบัด หรือการรักษาดวยยา 

เปนตน สรุป โรคซึมเศรา หากพยายามชวยเหลือตนเองหลาย ๆ ดาน

ปรับความคิดตนเอง หาเพ่ือนหรือที่ปรึกษาชวยเหลือแ

ความสมดุล ไมมีความสุข และมีพฤติกรรมเขาขาย 

ที่จะเขารับการปรึกษาจากแพทยผูเช่ียวชาญ เพ่ือจะไดรักษาไดอยางทันทวงที
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รับการตรวจสุขภาพอยางนอยปละครั้ง ในดานจิตใจ ฝกใหเปนคนคิดบวก มองโลกในแงดี ไมคิดรายกับ

องไปซะทุกเรื่อง ควรหางานอดิเรก คลายเครียด เขาชมรมตางๆ ท่ีเหมาะกับวัย 

หรือเปนจิตอาสา ทําสิ่งที่ทําใหรูสึกตัวเองมั่นใจ มีคุณคา รูวาใครรักและเปนหวงก็ใหอยูใกลคนๆ นั้น 

ไลฟสไตลการใชชีวิต ควรหาเวลาออกไปทํากิจกรรมที่สนุ

เครงเครียดหรือทํางานหนักเกินไป ไมไปอยูในสถานการณหรือดูขาวรายที่ทําใหจิตใจหดหู 

ยาเพ่ือรักษาโรคใดๆ อยูไมควรหยุดยาเอง โดยเฉพาะถารักษาโรคดานจิตเวชอยูควรกินยาตาม

แพทยสั่ง อยาไดขาดหรือหยุดยาเอง ทายที่สุด เราไมสามารถรักษาหรือบําบัดโรคซึมเศราไดดวย

หากเร่ิมรูสึกวาชีวิตของตนเองไมปกติ ขาดความสมดุล มีความเครียดสูง การพบจิตแพทยก็

เหมือนกับการตรวจสุขภาพใจใหเราเขาใจสภาพจิตใจของตนเองในขณะนั้น แพทยจะแนะนําวิธีปองกัน

นดวยการปรับวิธีคดิ หรือรักษาดวยการใชยา เพราะปญหาทางดานจิตใจหรือ

พฤติกรรมที่เปล่ียนไปนั้น ไมใชมีสาเหตุจากโรคซึมเศราเพียงอยางเดียว การพบจิตแพทยจะชวยใหเรา

การวินิจฉัยและรักษา โรคซึมเศรา สําหรับการตรวจวินิจฉัยผูปวยโรคซึมเศรานั้น แพทย

ผูเชี่ยวชาญจะเร่ิมจากการพูดคุยเพื่อสอบถามอาการ ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน รวมถึงผลกระทบที่

เกดิข้ึน วามีความรุนแรงในระดับไหน ซ่ึงอาจจะมีการทําแบบทดสอบทางจิตวิทยารวมดวย เพื่อนําผลมา

ประเมินวาผูปวยควรไดรับการรักษาในแนวทางใด เชน การรักษาโดยใชจิตบําบัด หรือการรักษาดวยยา 

โรคซึมเศรา หากพยายามชวยเหลือตนเองหลาย ๆ ดาน เชน การทํากิจกรรมมากข้ึน 

ปรับความคิดตนเอง หาเพื่อนหรือที่ปรึกษาชวยเหลือแลวยังไมดีข้ึน  และสังเกตตัวเองพบวาชีวิตขาด

ความสมดุล ไมมีความสุข และมีพฤติกรรมเขาขาย 9 ขอขางตนหรือไม ซ่ึงหากมีมากกวา 

ที่จะเขารับการปรึกษาจากแพทยผูเชี่ยวชาญ เพ่ือจะไดรักษาไดอยางทันทวงที 
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ในดานจิตใจ ฝกใหเปนคนคิดบวก มองโลกในแงดี ไมคิดรายกับ

องไปซะทุกเร่ือง ควรหางานอดิเรก คลายเครียด เขาชมรมตางๆ ที่เหมาะกับวัย 

หรือเปนจิตอาสา ทําส่ิงที่ทําใหรูสึกตัวเองมั่นใจ มีคุณคา รูวาใครรักและเปนหวงก็ใหอยูใกลคนๆ นั้น 

ไลฟสไตลการใชชีวิต ควรหาเวลาออกไปทํากิจกรรมที่สนุกสนาน ไม

เครงเครียดหรือทํางานหนักเกินไป ไมไปอยูในสถานการณหรือดูขาวรายที่ทําใหจิตใจหดหู หากมีการใช

ยาเพ่ือรักษาโรคใดๆ อยูไมควรหยุดยาเอง โดยเฉพาะถารักษาโรคดานจิตเวชอยูควรกินยาตาม

เราไมสามารถรักษาหรือบําบัดโรคซึมเศราไดดวย

หากเร่ิมรูสึกวาชีวิตของตนเองไมปกติ ขาดความสมดุล มีความเครียดสูง การพบจิตแพทยก็

แพทยจะแนะนําวิธีปองกัน

นดวยการปรับวิธีคิด หรือรักษาดวยการใชยา เพราะปญหาทางดานจิตใจหรือ

พฤติกรรมที่เปล่ียนไปนั้น ไมใชมีสาเหตุจากโรคซึมเศราเพียงอยางเดียว การพบจิตแพทยจะชวยใหเรา

สําหรับการตรวจวินิจฉัยผูปวยโรคซึมเศรานั้น แพทย

ผูเชี่ยวชาญจะเร่ิมจากการพูดคุยเพ่ือสอบถามอาการ ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน รวมถึงผลกระทบที่

บทางจิตวิทยารวมดวย เพื่อนําผลมา

ประเมินวาผูปวยควรไดรับการรกัษาในแนวทางใด เชน การรักษาโดยใชจิตบําบัด หรือการรักษาดวยยา 

เชน การทํากิจกรรมมากข้ึน 

และสังเกตตัวเองพบวาชีวิตขาด

ซึ่งหากมีมากกวา 5 ขอ ก็ควร
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