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วิธีจัดการอาการแพนิก

หมอบอกว่าเป�น

โรคแพนิก
PANIC DISORDER...

หายได้ไหม  ทํายัังไงต่อ
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2 เกิดจาก ระบบประสาทและสารเคมีในร่างกาย ทํางานผิดปกติ
 ทําให้ตอบสนองมากเกินไป เกิดอาการได้มากมาย ไม่ว่าจะเป�น …

เหงื�อแตก ใจสัั�น ตััวสัั�น หายใจไม่ออก จุกที�คอ เจ็บแน่นหนา้อก เหนบ็ชา
คลื�นไส้ ป�� นปวนท้อง วิงเวียนจะเป�นลม หนาวสัั�น/ร้อนวูบวาบ

รู้สึกประหลาด เหมือนสิ�งแวดล้อมแปลกไป
รู้สึกกลััวควบคุมตััวเองไม่ได้ กลััวเป�นบ้า กลััวว่าตััวเองจะตาย

… ซึ�งเป�นอาการที�เกิดขึ�นจริง (ควรได้ตรวจวินิจฉััยโดยแพทย์ก่อน)

พบได้ถึง 1 ใน 4 ของประชากรปกติ
มัักพบในกลุ่มอายุผู้ใหญ่ตอนต้น

อาจกระตุ้นด้วยความเครียด สารต่าง ๆ 
หรือเกิดขึ�นเองก็ได้ 

หากผู้ป�วยและคนใกล้ชิดเข้าใจโรค
ก็จะจััดการอาการได้ดีขึ�น

1. Relaxation Technique (เทคนิคการผ่อนคลาย)
       ฝ�กหายใจเข้าออกช้าๆ โดยจัับที�ท้องตััวเอง ให้ท้องขยัับขึ�น-ลง
 ตามการหายใจ เช้า-เย็น ครััง ละ 10 นาทีี
       ใช้เมื�อมีอาการแพนิก
2. Mindfulness (การเจริิญสติิ)
       ฝ�กสมาธิ ฝ�กให้ความคิดอยู่กัับป�จจุบััุน
       ให้ความรู้สึกที�เกิดขึ�นไหลมาแล้วผ่านไป ไม่ต้องฝ�น
       รัับรู้ว่า อาการที�เกิด ไม่ได้อันตรายถึงชีวิต
3. Cognitive Behavioral Therapy (การทําจิตบําบััดโดยปรัับความคิด               
    และพฤติิกรรม)
       พูดคุย แลกเปลี�ยนกัับนัักจิตบําบัั หรือแพทย์
       เพื�อทําความเข้าใจและรู้เท่าทัันอาการแพนิก เรียนรู้วิธีจััดการอาการ
 และรู้จัักตััวกระตุ้น

1. การกินยา สําคััญมาก*
 มัักคงขนาดยาที�ควบคุมอาการได้เป�นระยะเวลา 12 เดือน
 แล้วค่อย ๆ ลดลงใน 2-6 เดือน ปรัับยาพร้อมแพทย์ และ
 อย่าหยุดุยาเอง เพื�อควบคุมุอาการ และลดโอกาสการเป�นซํ�า
2. เรียนรู้วิธีจััดการอาการแพนิก ควบคู่กัับการรัักษาอื�น ๆ
3. เลี�ยง/งด กาแฟ เครื�องดื�มที�มี แอลกอฮอล์ สารเสพติด
 ความเครียด เลี�ยงตััวกระตุ้น (ถ้ารู้) และนอนหลัับให้เพียงพอ

ไม่ตายจากโรค ไม่พิการ และรัักษาได้!
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