
           

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ

ที่อยู 352 ม.6 ถ.ปากน้ํา ต

Page : Facebook 
 

 

โรคแพนิค (
โรคแพนิค (Panic) คือ ภาวะตื่นตระหนก วิตกกังวล หรือความกลัว ที่เกิดขึ้นอยางกะทันหันเหมือน

โดนจูโจมทั้งที่ไมไดเผชิญกับเหตุการณหรือสถานการณที่อันตรายใด ๆ ซ่ึงอาการรุนแรงจะเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว

ภายใน 3-10 นาที เกิดข้ึนเปนพัก ๆ อาจนานถึงหนึ่งชั่วโมง โดยมักเกิดขึ้นรวมกันอ

วิตกกังวลประเภทหนึ่งที่เกิดจากระบบประสาทอัตโนมัติ

ผิดปกติ โดยระบบประสาทนี้เปนระบบที่ควบคุมการทํางานของรางกายหลายสวน

อยางรวมกัน เชน หัวใจเตนเร็ว เหง่ือออกมาก

สาเหตุหรอืมีเร่ืองใหตองตกใจ ผูปวยจะมีความรูสึกกลัว ต่ืนตระหนกเปนอยางมาก ไมกลาออกไปไหน หมกมุน

เร่ืองสุขภาพ จนสงผลกระทบตอชีวิตประจําวัน

ขณะเกิดอาการผูปวยมักกลัวและรีบไปโรงพยาบาล

ไดรับการสรุปวาเปนอาการเครียดหรือคิดมาก

โรคแพนิค ไมอันตรายแตควรรักษา

สมดุลของสารเคมีในสมองท่ีผิดปกติ 

ไดผลดีนั้นจะตองมีการรักษาทางจิตใจควบคูไ

คนใกลชิด ควรทําความเขาใจกับโรคนี้และใหกําลังใจผูปวย

หนึ่งที่สามารถชวยลดความเครียด ความวติกกังวล ซึ่งเปนสิ่งที่ผูปวยสามารถทําไดดวยตนเอง

อยูในสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการใชชีวิตอยางมีความสุข

เพียงพอและเปนเวลา อาจหลีกเลี่ยงการใชชีวิตประจําวันดวยความเรงรีบ รวมทั้งการใชเวลาอยูกับหนาจอ

คอมพิวเตอรหรือโทรศัพทมือถือมากเกินไป

โรคอาจไปสัมพันธคลายคลึงกับปญหาสุขภาพรายแรง

หัวใจ และหัวใจวายเฉียบพลัน ดังนั้น หากสงสัยวามีอาการของโรคแพนิค ควรไปพบแพทยเพื่อทําการตรวจ

วินิจฉัยอยางละเอียด 

10 สัญญาณเตือนภัย ที่อาจบอกวาคุณกําลังเปนโรคแพนิค 

ของคุณไตข้ึนมาในระดับสูง เกิดความเครียดเกิดความรูสึกควบคุมตัวเองไมได อูกาแนะนําวาลองจับสังเกตดูวา

คุณมักจะมีอาการเหลานี้ท้ังทางรางกายและจิตใจหรือไม ถาคุณพบอาการเหลานี้เปนประจําบอยครั้งอาจจะ

เปนสัญญาณเตือนท่ีบอกวาคุณกําลังเปนโรคแพนิคก็ได

กลัวอยางรุนแรง หรือความรูสึกไมสบายใจ เปนการเกิดขึ้นมาโดยไมคาดคิด

ผิดปกติ ระหวางเกิดความกลัว หายใจถี่

แบบควบคุมตัวเองไมไดในชวงต่ืนตระหนก
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(PANIC) ภาวะตื่นตระหนกที่รับมือได 
คือ ภาวะตื่นตระหนก วิตกกังวล หรือความกลัว ที่เกิดขึ้นอยางกะทันหันเหมือน

โดนจูโจมท้ังที่ไมไดเผชิญกับเหตุการณหรอืสถานการณที่อนัตรายใด ๆ ซ่ึงอาการรุนแรงจะเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว

นาที เกิดขึ้นเปนพัก ๆ อาจนานถึงหนึ่งชั่วโมง โดยมักเกิดข้ึนรวมกันอาการตาง ๆ 

วิตกกังวลประเภทหนึ่งที่เกิดจากระบบประสาทอัตโนมัติ (Automatic Nervous System)

โดยระบบประสาทนี้เปนระบบที่ควบคุมการทํางานของรางกายหลายสวน จึงทําใหเกิดอาการหลาย

เหง่ือออกมาก ทองไสปนปวน วิงเวียน ซึ่งอาการจะเกิดขึ้นแบบฉับพลันแมไมมี

ปวยจะมีความรูสึกกลัว ต่ืนตระหนกเปนอยางมาก ไมกลาออกไปไหน หมกมุน

เร่ืองสุขภาพ จนสงผลกระทบตอชีวิตประจําวัน อาการแพนิค จะเกิดที่ไหนเมื่อไรก็ได และคาดเดาไดยาก

ขณะเกิดอาการผูปวยมักกลวัและรีบไปโรงพยาบาล ซึ่งแพทยที่หองฉุกเฉินมักตรวจไมพบความผิดปกติ

ไดรับการสรุปวาเปนอาการเครียดหรือคิดมาก ซ่ึงผูปวยก็มักยอมรับไมไดและปฏิเสธวาไมไดเครียด

โรคแพนิค ไมอันตรายแตควรรักษา! โรคแพนิคสามารถรักษาไดดวยการรับประทานยาเพื่อปรับ

 หรือ การตรวจเลือดหาสาเหตุที่เกิดทางดานรางกาย เพื่อการรักษาท่ี

ไดผลดนีั้นจะตองมีการรักษาทางจิตใจควบคูไปดวย ปรับแนวคิดและพฤติกรรมของผูปวย รวมถึงคนรอบขาง 

คนใกลชิด ควรทําความเขาใจกับโรคนี้และใหกําลังใจผูปวย การฝกการหายใจเพื่อควบคุมสติ เปนอีกวิธีการ

ความวติกกังวล ซึ่งเปนสิ่งที่ผูปวยสามารถทําไดดวยตนเอง  

ในสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอการใชชีวิตอยางมีความสุข ผอนคลายจากความเครียด รับประทาน พักผอนให

อาจหลีกเลี่ยงการใชชีวิตประจําวันดวยความเรงรีบ รวมทั้งการใชเวลาอยูกับหนาจอ

คอมพิวเตอรหรอืโทรศัพทมือถือมากเกินไป แมวาโรคนี้จะไมรุนแรง หรือเปนอันตรายถึงชีวิต

โรคอาจไปสัมพันธคลายคลึงกับปญหาสุขภาพรายแรง อ่ืนๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคระบบหลอดเลือด

ดังนั้น หากสงสัยวามีอาการของโรคแพนิค ควรไปพบแพทยเพื่อทําการตรวจ

สัญญาณเตอืนภัย ที่อาจบอกวาคุณกําลังเปนโรคแพนิค PANIC ทุกครั้งที่ระดับความกังวลในใจ

ของคุณไตขึ้นมาในระดับสูง เกิดความเครียดเกิดความรูสึกควบคุมตัวเองไมได อูกาแนะนําวาลองจับสังเกตดูวา

คุณมักจะมีอาการเหลานี้ทั้งทางรางกายและจิตใจหรือไม ถาคุณพบอาการเหลานี้เปนประจําบอยคร้ังอาจจะ

กําลังเปนโรคแพนิคก็ได มีอาการรูสึกเสียขวัญข้ึนมาแบบกะทันหัน

กลัวอยางรุนแรง หรือความรูสึกไมสบายใจ เปนการเกิดข้ึนมาโดยไมคาดคิด ใจส่ัน: มีอาการหัวใจเตนเร็วหรือ

หายใจถี่: รูสึกเหมือนหายใจไมออก หรือหายใจไมออกจริง ๆ

แบบควบคุมตัวเองไมไดในชวงต่ืนตระหนก เหงื่อออก: เหง่ือออกมากเกินไป แมวาสภาพแวดลอมจะไมรอนก็
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คือ ภาวะต่ืนตระหนก วิตกกังวล หรือความกลัว ที่เกิดขึ้นอยางกะทันหันเหมือน

โดนจูโจมท้ังที่ไมไดเผชิญกับเหตุการณหรือสถานการณที่อันตรายใด ๆ ซ่ึงอาการรนุแรงจะเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว

าการตาง ๆ ทั้งนี้ เปนโรค

tomatic Nervous System) ทํางาน

จึงทําใหเกิดอาการหลาย

ซ่ึงอาการจะเกิดข้ึนแบบฉับพลันแมไมมี

ปวยจะมีความรูสึกกลัว ต่ืนตระหนกเปนอยางมาก ไมกลาออกไปไหน หมกมุน

และคาดเดาไดยาก โดย

ซ่ึงแพทยที่หองฉุกเฉินมักตรวจไมพบความผิดปกติ และมัก

ซึ่งผูปวยก็มักยอมรับไมไดและปฏิเสธวาไมไดเครียด 

โรคแพนิคสามารถรักษาไดดวยการรับประทานยาเพื่อปรับ

การตรวจเลือดหาสาเหตุที่เกิดทางดานรางกาย เพื่อการรักษาท่ี

ปดวย ปรับแนวคิดและพฤติกรรมของผูปวย รวมถึงคนรอบขาง 

การฝกการหายใจเพื่อควบคุมสติ เปนอีกวิธีการ

  นอกจากน้ี ควร

รับประทาน พักผอนให

อาจหลีกเลี่ยงการใชชีวิตประจําวันดวยความเรงรีบ รวมท้ังการใชเวลาอยูกับหนาจอ

อเปนอันตรายถึงชีวิต แตอาการของ

โรคระบบหลอดเลือด

ดังนั้น หากสงสัยวามีอาการของโรคแพนิค ควรไปพบแพทยเพื่อทําการตรวจ

ทุกคร้ังที่ระดับความกังวลในใจ

ของคุณไตข้ึนมาในระดับสูง เกิดความเครียดเกิดความรูสึกควบคุมตัวเองไมได อูกาแนะนําวาลองจับสังเกตดูวา

คุณมักจะมีอาการเหลาน้ีทั้งทางรางกายและจิตใจหรือไม ถาคุณพบอาการเหลานี้เปนประจําบอยคร้ังอาจจะ

มีอาการรูสึกเสียขวัญขึ้นมาแบบกะทันหัน: เกิดความ

มีอาการหัวใจเตนเร็วหรือ

รูสึกเหมือนหายใจไมออก หรือหายใจไมออกจริง ๆ ตัวสั่น: ตัวสั่น

เหง่ือออกมากเกินไป แมวาสภาพแวดลอมจะไมรอนก็
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ตาม เจ็บหนาอกหรือไมสบาย: รูสึกกดดันหรือเจ็บหนาอกระหวางการต่ืนตระหนก

กอนในลําคอ คล่ืนไสหรือปวดทอง: ปวดทองหรือรูสึกคล่ืนไสในชวงต่ืนตระหนก

หนามืด: รูสึกจะเปนลมในระหวางการตื่นตระหนก

ตนเองอาจสูญเสียการควบคุมตนเอง หรือกลัวควบคุมอารมณไ

3 อาการแพนิคที่อาจจะทําใหคุณรูสึกหวาดกลัวมากจนอาจเกิดอันตรายได

ที่จะทําใหคุณหรือใครหลาย ๆ คนรูสึกหวาดกลัวมากจนอาจเกิดอันตรายได มักจะมี 

1.รูสึกเหมือนหัวใจวาย หลาย ๆ คนที่มีอาการต่ืนตระหนกเปนคร้ังแรก อ

หัวใจวาย เพราะอาการเจ็บหนาอกนั้นจะรุนแรงมาก

ของหัวใจนั้นแข็งแรงดี 

2.รูสึกเหมือนกําลงัจะตาย หลาย ๆ คนท่ีมีอาการต่ืนตระหนก จะมีความรูสึกหวาดกลัวมากจนคิดวา

ตัวเองกําลังจะตาย ภาวะนี้เปนเร่ืองนากลัวและนาสับสนอยางเหลือเชื่อ เพราะจู ๆ ก็จะเกิดอาการต่ืนตระหนก

อยางรุนแรง และยิ่งไมทราบวาตนเหตุหรือสาเหตุของการเกิดอาการเหลานี้มาจากไหน จะย่ิงทําใหคุณเกิด

ความรูสึกกลัวมากข้ึนเขาไปอีก 

3.กลัววาตนเองกําลังจะเปนบา

เปนเพราะบอยครั้งอาการเหลานี้ เกิดขึ้นโดยไมมีสาเหตุชัดเจน

เปน ตัวสั่น เหงื่อออก หรือหัวใจเตนเร็ว สิ่งเหลานี้จะยิ่งทําใหคนท่ีอยูในอาการต่ืนตระหนก ยิ่งคิดเขาไปอีกวา

ตนเองกําลังจะเปนบาจริง ๆ 

สรุป อาการต่ืนตระหนก (Panic attack) 

ฉับพลัน ซ่ึงระดับความกลัวจะไตไปจนถึงจุดสูงสุดภายในไมก่ีนาที ซ่ึงจะมีการแสดงออกถึงความกลัวผาน

อาการทางรางกายและจิตใจไปพรอม ๆ กนั

คุณเปนโรคแพนิคเสมอไป เพราะการแสดงออกของโรควิตกกังวลอ่ืน ๆ ก็อาจแสดงอาการที่คลายคลึงกันได 

ดังนั้นจึงเปนเร่ืองสําคัญท่ีคุณจะตองเขารับการปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพเพื่อรับการประเมินและ

วินิจฉัยที่เหมาะสมนั่นเองคะ และสิ่งสุดทายที่อูกาอยากจะย้ําก็คือ อยาเก็บอาการเหลานี้ ไวคนเดียว ใหนําไป

ปรึกษาหรือเลาใหคนที่คุณไวใจฟง เพื่อที่จะไดรวมกันหาทางออกอยางมีคุณภาพ

------------------------------------------------------------------------------

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ สวท
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รูสกึกดดันหรือเจ็บหนาอกระหวางการตื่นตระหนก รูสึกสําลัก: รูสึกสําลักห

ปวดทองหรือรูสึกคล่ืนไสในชวงต่ืนตระหนก มีอาการวิงเวียนศีรษะหรือ

รูสึกจะเปนลมในระหวางการต่ืนตระหนก กลัวท่ีจะสูญเสียการควบคุมหรือกลัวที่จะเปนบา

ตนเองอาจสูญเสียการควบคุมตนเอง หรือกลัวควบคุมอารมณไมได กลัวเปนบา  

อาการแพนิคที่อาจจะทําใหคุณรูสึกหวาดกลัวมากจนอาจเกิดอันตรายได อาการท่ีเกิดจากแพนิค

ที่จะทําใหคุณหรือใครหลาย ๆ คนรูสกึหวาดกลัวมากจนอาจเกิดอันตรายได มักจะมี 3 อาการดังนี้

หลาย ๆ คนที่มีอาการต่ืนตระหนกเปนครั้งแรก อาจจะคิดวาตนเองกําลังจะ

หัวใจวาย เพราะอาการเจ็บหนาอกนั้นจะรุนแรงมาก  แตเมื่อเขารับการตรวจสอบรางกายแลวพบวาสุขภาพ

หลาย ๆ คนที่มีอาการตื่นตระหนก จะมีความรูสึกหวาดกลัวมากจนคิดวา

งนากลัวและนาสับสนอยางเหลือเชื่อ เพราะจู ๆ ก็จะเกิดอาการตื่นตระหนก

อยางรุนแรง และยิ่งไมทราบวาตนเหตุหรือสาเหตุของการเกิดอาการเหลานี้มาจากไหน จะย่ิงทําใหคุณเกิด

กลัววาตนเองกําลังจะเปนบา อาการต่ืนตระหนกจะทําใหคุณรูสึกเหมือนตนเองกําลังจะเปนบา 

เปนเพราะบอยคร้ังอาการเหลานี้ เกิดข้ึนโดยไมมีสาเหตุชัดเจน  และยิ่งมีอาการทางกายภาพรวมดวยไมวาจะ

เปน ตัวสั่น เหง่ือออก หรือหัวใจเตนเร็ว ส่ิงเหลานี้จะย่ิงทําใหคนที่อยูในอาการต่ืนตระหนก ยิ่งคิดเขาไปอีกวา

Panic attack) คืออาการหวาดกลัวอยางรนุแรง หรือรูสึกไมสบายอยาง

ฉับพลัน ซ่ึงระดับความกลัวจะไตไปจนถึงจุดสูงสุดภายในไมก่ีนาที ซ่ึงจะมีการแสดงออกถึงความกลัวผาน

อาการทางรางกายและจิตใจไปพรอม ๆ กัน แตถึงกระนั้นการประสบกับอาการเหลานี้ ก็ไมไดหมายความวา

เพราะการแสดงออกของโรควิตกกังวลอ่ืน ๆ ก็อาจแสดงอาการท่ีคลายคลึงกันได 

ดังนั้นจึงเปนเรื่องสําคัญที่คุณจะตองเขารับการปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพเพื่อรับการประเมินและ

ส่ิงสุดทายท่ีอูกาอยากจะยํ้าก็คือ อยาเก็บอาการเหลานี้ ไวคนเดียว ใหนําไป

ปรึกษาหรือเลาใหคนท่ีคุณไวใจฟง เพื่อที่จะไดรวมกันหาทางออกอยางมคุีณภาพ 
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นางสาวณัฏฐนันท คงทน / นสม.ชก 

สวท.ปตตาน ี
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รูสึกสําลักหรือมี

มีอาการวิงเวียนศีรษะหรือ

กลัวที่จะสูญเสียการควบคุมหรือกลัวท่ีจะเปนบา: รูสึกวา

อาการที่เกิดจากแพนิค

อาการดังน้ี  

าจจะคิดวาตนเองกําลังจะ

แตเมื่อเขารับการตรวจสอบรางกายแลวพบวาสุขภาพ

หลาย ๆ คนที่มีอาการต่ืนตระหนก จะมีความรูสึกหวาดกลัวมากจนคิดวา

งนากลัวและนาสับสนอยางเหลือเชื่อ เพราะจู ๆ ก็จะเกิดอาการต่ืนตระหนก

อยางรุนแรง และย่ิงไมทราบวาตนเหตุหรือสาเหตุของการเกิดอาการเหลานี้มาจากไหน จะย่ิงทําใหคุณเกิด

มือนตนเองกําลังจะเปนบา 

และย่ิงมีอาการทางกายภาพรวมดวยไมวาจะ

เปน ตัวส่ัน เหง่ือออก หรือหัวใจเตนเร็ว สิ่งเหลานี้จะยิ่งทําใหคนที่อยูในอาการต่ืนตระหนก ยิ่งคิดเขาไปอีกวา

คืออาการหวาดกลัวอยางรุนแรง หรือรูสึกไมสบายอยาง

ฉับพลัน ซึ่งระดับความกลัวจะไตไปจนถึงจุดสูงสุดภายในไมก่ีนาที ซ่ึงจะมีการแสดงออกถึงความกลัวผาน

าการเหลานี้ ก็ไมไดหมายความวา

เพราะการแสดงออกของโรควิตกกังวลอื่น ๆ ก็อาจแสดงอาการที่คลายคลึงกันได 

ดังนั้นจึงเปนเรื่องสําคัญท่ีคุณจะตองเขารับการปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพเพื่อรับการประเมินและ

สิ่งสุดทายที่อูกาอยากจะย้ําก็คือ อยาเก็บอาการเหลานี้ ไวคนเดียว ใหนําไป

โรงพยาบาลศิครินทร  

https://ooca.co/about-us/ 


