
 โร์คซึม้เศร์�า เป็็นอี่กโร์คหน้�งที�มจีำานวินผู้้�ป่็วิยเพิ�มมากข้�นในปั็จจ่บัน แต�ยังมผ้ีู้�ร้์�จักโร์คนี�ไม�มากนัก บางคนเป็็นโดียที�
ตัวิเอ่งก็ไม�ทันร์้�ตัวิ หร์่อ่บางคนก็คิดีวิ�าเป็็นเพร์าะตนเอ่งคิดีมากไป็เอ่ง ทำาให�ไม�ไดี�รั์บการ์รั์กษ์าที�เหมาะสม และทันท�วิงที 
ซึ้�งโร์คซ้ึมเศร์�านั�นสามาร์ถส�งผู้ลกร์ะทบต�อ่การ์ใช�ชวีิติป็ร์ะจำาวินัทั�งทางร์�างกายและจติใจไดี�มากทเีดียีวิ ไม�วิ�าจะเป็็นการ์ทำาให�
ร์้�สก้เบ่�อ่หน�าย เศร์�า วิติกกงัวิล มปัี็ญหาเร์่�อ่งการ์ร์บัป็ร์ะทานอ่าหาร์ ร์วิมไป็ถง้การ์นอ่นหลบั ร์�ายแร์งสด่ีถง้ขั�นคดิีฆ่�าตวัิตายไดี�เลย 

 ใคร์ยังกังวิล ไม�แน�ใจวิ�าสิ�งที�ตัวิเอ่งกำาลังเป็็นนั�น เข�าข�ายโร์คซึ้มเศร์�าหร์่อ่ไม� มาเช็กอ่าการ์ไป็พร์�อ่ม ๆ กันเลย

 โร์คซึ้มเศร์�า หร์่อ่ Major depressive disorder เป็็นโร์คทาง
จติเวิชที�เกิดีข้�นจากควิามผิู้ดีป็กต ิหร์อ่่ควิามไม�สมดีล่ขอ่งสาร์ส่�อ่ป็ร์ะสาท
ในสมอ่ง 3 ชนิดี ค่อ่ ซึีโร์โตนิน นอ่ร์์เอ่ป็ิเนฟร์ิน และโดีป็ามีน ซึ้�งจะส�ง
ผู้ลกร์ะทบกับผู้้�ป็ว่ิยไดี�ทั�งทางร์�างกายและจิตใจ จง้จำาเป็น็ที�ต�อ่งไดี�รั์บการ์
ร์ักษ์าจากจิตแพทย์อ่ย�างถ้กวิิธิี

โรคซึึมเศร้า เกิิดจากิอะไร?

เช็็กิด่วน! 9 พฤติิกิรรม เข้้าข้่ายโรคซึึมเศร้า

  เศร้้า เบื่่�อ หร้่อหงุุดหงุิดงุ่าย
 บางคนอ่าจจะร์้�ส้กเศร์�า เบ่�อ่ ไม�มีควิามส่ข หร์่อ่อ่าจจะร์้�ส้กโกร์ธิ โมโห หง่ดีหงิดีง�าย 
โดียมีควิามร์้�ส้กเหล�านี�วินเวิียนมาอ่ย้�เป็็นป็ร์ะจำา เก่อ่บท่กวิัน

   เบื่่�ออาหาร้ หร้่อกิินมากิจนเกิินไป
 สำาหร์บับางคนอ่าจจะมปี็ญัหาเร์่�อ่งการ์ร์บัป็ร์ะทานอ่าหาร์ เช�น ร์้�สก้เบ่�อ่
อ่าหาร์ นำ�าหนกัตวัิลดีลง หร่์อ่กลบักนับางคนอ่าจจะร์้�ส้กเคร์ยีดี ทำาให�ร์บัป็ร์ะทาน
อ่าหาร์เพิ�มมากข้�น จนไม�สามาร์ถควิบค่มการ์ร์ับป็ร์ะทานอ่าหาร์ขอ่งตัวิเอ่งไดี�

     มีปัญหาเร้่�องุกิาร้นอน
 บางคนอ่าจจะมีป็ัญหาในเร์่�อ่งขอ่งการ์นอ่น โดียอ่าจมีอ่าการ์นอ่นไม�หลับ หลับ ๆ ต่�น ๆ 
หลับยากหร์่อ่ตร์งกันข�ามบางคนอ่าจจะร์้�ส้กง�วิงเพลียจนอ่ยากนอ่นทั�งวิันก็เป็็นไดี�

     ไม่่อยากทำาสิ่่�งทำ่�เคยชอบ
 ร์้�ส้กไม�อ่ยากทำางานอ่ดีิเร์กที�ตนเอ่งเคยชอ่บทำา เช�น เล�นดีนตร์ี เล�นกีฬา 
อ่�านหนังส่อ่ ดี้ละคร์ ดี้ทีวิี หร์่อ่ทำาไดี�แต�ร์้�ส้กไม�สน่กเหม่อ่นเคย
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กิารวินิจฉััยและรักิษาโรคซึึมเศร้า

 หากใคร์ลอ่งเช็กด้ี แล�วิมีอ่าการ์ตร์งกันกับสิ�งที�ตัวิเอ่งกำาลังเป็็นอ่ย้� ตั�งแต� 5 อ่าการ์
ข้�นไป็ หร์อ่่มีผู้ลกร์ะทบกบัการ์ใช�ชวีิติป็ร์ะจำาวินักค็วิร์จะเข�าร์บัการ์ป็ร์ก้ษ์ากบัจติแพทยโ์ดียดี�วิน       
เพ่�อ่ที�จะไดี�ร์ับการ์ร์ักษ์าที�ถ้กต�อ่งและทันท�วิงที

 สำาหร์บัการ์ตร์วิจวินิจิฉัยผู้้�ป็ว่ิยโร์คซึม้เศร์�านั�น แพทยผ์ู้้�เชี�ยวิชาญจะเร์ิ�มต�นจากการ์พด้ีคย่เพ่�อ่สอ่บถามอ่าการ์ ลกัษ์ณะการ์
ใช�ชีวิิตป็ร์ะจำาวิัน ร์วิมถ้งผู้ลกร์ะทบที�เกิดีข้�น วิ�ามีควิามร์่นแร์งในร์ะดีับไหน ซึ้�งอ่าจจะมีการ์ทำาแบบทดีสอ่บทางจิตวิิทยาร์�วิมดี�วิย 
เพ่�อ่นำาผู้ลมาป็ร์ะเมินวิ�าผู้้�ป็่วิยควิร์ไดี�ร์ับการ์ร์ักษ์าในแนวิทางใดี เช�น การ์ร์ักษ์าโดียใช�จิตบำาบัดี หร์่อ่การ์ร์ักษ์าดี�วิยยา เป็็นต�น

 โร์คซ้ึมเศร์�า หากพยายามช�วิยเหลอ่่ตนเอ่งหลาย ๆ  ดี�าน เช�น การ์ทำากจิกร์ร์มมากข้�น ป็ร์บัควิามคิดีตนเอ่ง 
หาเพ่�อ่นหร์อ่่ที�ป็ร้์กษ์าช�วิยเหลอ่่แล�วิยังไม�ดีขี้�น  และสังเกตตัวิเอ่งพบวิ�าชีวิติขาดีควิามสมดีล่ ไม�มีควิามสข่ และ
มพีฤติกร์ร์มเข�าข�าย 9 ข�อ่ข�างต�นหร์อ่่ไม� ซึ้�งหากมีมากกวิ�า 5 ข�อ่ กค็วิร์ที�จะเข�าร์บัการ์ป็ร้์กษ์าจากแพทย์
ผู้้�เชี�ยวิชาญ เพ่�อ่จะไดี�ร์ักษ์าไดี�อ่ย�างทันท�วิงที

   ทำาอะไรช้าลง กระสิ่ับกระสิ่่าย
 ในผู้้�ป็ว่ิยบางร์ายอ่าจจะร์้�ส้กวิ�าตวัิเอ่งทำาอ่ะไร์เช่�อ่งช�าลงกวิ�าที�เคย หร์อ่่
มีอ่าการ์กร์ะวินกร์ะวิาย และกร์ะสับกร์ะส�ายอ่ย�างเห็นไดี�ชัดีเจน

  เหนื่่�อย อ่อนื่เพล่ย ไม่่ม่่แรง
 ร์้�ส้กวิ�าตัวิเอ่งเหน่�อ่ย เพลียง�ายกวิ�าแต�ก�อ่น หร์่อ่ไม�มีเร์ี�ยวิแร์งที�จะทำางาน 
หร์่อ่กิจกร์ร์มต�าง ๆ ในชีวิิตป็ร์ะจำาวิัน

   
 บางคนอ่าจจะร้์�ส้กวิ�าตัวิเอ่งไร์�ค�า ไม�มีควิามหมาย หร่์อ่ทำาอ่ะไร์ก็ไม�ดีี
ไป็เสียหมดี ทำาให�ร์้�ส้กแย�กับตัวิเอ่ง หร์่อ่เอ่าแต�โทษ์ตัวิเอ่งในท่ก ๆ เร์่�อ่ง

  สิ่ม่าธิ่สิ่ั�นื่ ความ่จำาแย่ลง
 ผู้้�ป็่วิยจะร์้�ส้กวิ�าตัวิเอ่งสมาธิิสั�น และควิามจำาแย�ลง ทำาให�มีอ่าการ์เหม�อ่ลอ่ยหร์่อ่ใจลอ่ย
บ�อ่ย ๆ จนทำาให�มีป็ัญหาดี�านการ์ตัดีสินใจ และทำางานไดี�ไม�เต็มป็ร์ะสิทธิิภาพเหม่อ่นเคย

   ค่ดเก่�ยวกับการทำาร้ายตััวเอง
 เร์ิ�มมกีาร์คดิีเกี�ยวิกบัการ์ทำาร์�ายตวัิเอ่ง หร่์อ่ร์้�สก้วิ�าชวีิติมด่ีมนไป็หมดี
จนไม�อ่ยากมีชีวิิตอ่ย้� และอ่าจร์�ายแร์งไป็จนถ้งการ์ฆ่�าตัวิตาย

 แต�หากไม�แน�ใจวิ�าตนเอ่งเข�าข�ายโร์คซึ้มเศร์�าหร์่อ่ไม� ก็สามาร์ถทำา
แบบทดีสอ่บภาวิะโร์คซึ้มเศร์�าไดี�ที� https://www.rama.mahidol.ac.th/
th/depression_risk หร์่อ่สแกน QR Code 
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