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ภาวะซมเศราคออะไร?ึ ้ ื

โรคซมเศรึ าเป้ ็ นโรคทางจตทิ พบไดี่ บ้อย ่ ภาวะซมเศรึ าม้ หลายประเภท ี โรคซมเศรึ าท้ ส่ีาํคญเปั ็ น
ประเภททร่ีนแุ รงกวา่ อาการของมน ั รวมไปถงึ อารมณซ์มึเศรา้อยา่งตอ่เนอ่ืง สญูเสยีความสนใจ 
ความคดเชิ งลบิ  และอนื่ ๆ  อาการเหลาน่ ส้ีงผลต่ อช่ วีตปิ ระจาํวนัของบคคล ุ เชน่ ประสทธิ ภาพกิ าร
ทางาน และในสถานการณทางสงคม อาการซมเศราอาจเพมความเสยงในการฆาตวตายํ ์ ั ึ ้ ิ่ ี่ ่ ั

อาการของภาวะซมเศรึ า (โรค้ ซมเศรึ าท้ สี่าคํ ญ) คั ออะไร?ื
อาการทสาคญ ไดแก:ี่ ํ ั ้ ่

• อารมณหดหอยางตอเนอง์ ู่ ่ ่ ื่ • มความหงดหงดเพมขนี ุ ิ ิ่ ึ้

• ความอยากอาหารเพมขิ่ น ้ึ หรอลดื ลงอยาง่
เหนไดชด 
นาหนกเพมขน หรอลดลงอยางมาก

็ ้ ั
 ํ ้ ั ิ่ ึ้ ื ่

• นอนไมหลบ 
หรองวงนอนมากผดปกต

่ ั
ื ่ ิ ิ

• ความสนใจ หรอความสขในงานอดเรก 
หรอชวตประจาวนลดลง

ื ุ ิ
ื ี ิ ํ ั

• รสกไรคา หรอรสกผดมากเกนไปู ้ ึ ้ ่ ื ู ้ ึ ิ ิ • คดซา ๆ เกยวกบความตาย 
หรอการฆาตวตาย

ิ ํ ้ ี่ ั
 ื ่ ั

หากคณมุ อาการบางอยี างข่ างต้ นอย้ างต่ อเน่ องเป่ื ็ นเวลาอยางน่ อยสองส้ ปดาหั  และร์ สู้กวึ าช่ วีตประจิ าํ
วน ั การทาํงาน หรอการเรื ยนรี ของคู ้ ณไดุ ร้บผลกระทบ ั โปรดปรกษาแพทยึ  หร์ อนื กจั ตวิ ทยาคลิ นิกเพิ อื่
รบการประเมั นโดิ ยมออาชื พ ี และรบคั วามชวยเหล่ อหรื อการรื กษาทั จี่าํเป็นตามทจี่าํเป็น การรกษาแตั ่
เนน ๆ จะสามารถรกษาใหหายไดดกวาิ่ ั ้ ้ ี ่

วธรกษาโรคซมเศรา?ิ ี ั ึ ้

ยา

ยาแกซมเศรา เชน Selective 
serotonin reuptake inhibitors 
(SSRIs) และ serotonin และ 
norepinephrine reuptake 
inhibitors (SNRIs) สามารถ
บรรเทาอาการซมเศรา และปองกน
การกาเรบของโรคได

้ ึ ้ ่

ึ ้ ้ ั
ํ ิ ้

การบาบดทางจตํ ั ิ

การบาบดทางจต เชน การบาบด
พฤตกรรมทางปิ ญญาชั วยให่ บ้คุคล
นน้ัตรวจสอบความคดิเชงิลบ และรปู
แบบพฤตกรรมทมอยได นอกจากน
ยงกระตนใหบคคลนนรบเอาวธคด 
และการกระทาํใหม ่ๆ  เพอให่ื สามารถ้
สะสมประสบการณชวตเชงบวกใน
ขณะทความคดเชงลบกอนหนาน
สามารถเปลยนแปลงได อารมณ
หดหจะคอย ๆ ดขนได

ํ ั ิ ่ ํ ั

ิ ี่ ี ู ่ ้ ี้
ั ุ ้ ้ ุ ั้ ั ิ ี ิ

์ ี ิ ิ
ี่ ิ ิ ่ ้ ี้

ี่ ้ ์
ู ่ ่ ี ึ ้ ้

อาการซมเศรึ าร้ กษาไดั  หากค้ ณคุ ดวิ าค่ ณอาจกุ าํลงเปั ็ นโรคซมเศรึ า ้ คณคุ วรขอความ
ชวยเหลอโดยเรวทสด่ ื ็ ี่ ุ

คณสามารถชวยเหลอบคคลนนไดดวยการ:ุ ่ ื ุ ั้ ้ ้

สงเสรมใหบคคลนนเขารบการ
รกษา

่ ิ ้ ุ ั้ ้ ั
ั

เชญบคคลนนใหเขารวมกจกรรม
ทางสงคม หรอออกกาลงกาย
ิ ุ ั้ ้ ้ ่ ิ

ั ื ํ ั

รบฟงบคคลเหลานเพอแสดงการ
สนบสนน

ั ั ุ ่ ี้ ื่
ั ุ

สงัเกตอาการทเ่ีปลยนแี่ ปลงไปของ
บคคลนนุ ั้

สาหรบขอมลเพมเตม:ํ ั ้ ู ิ่ ิ

ปรกษาแพทยของคณึ ์ ุ โทรตดตอสายดวนดงตอไปน:
18111 สายดวนของสนบสนนสขภาพจต
18111
สายตรงสขภาพจตโดยองคการโรงพยาบาล
2466 7350

ิ ่ ่ ั ่ ี ้
่ ั ุ ุ ิ

ุ ิ ์

เขาชม 
shallwetalk.hk

้

การทาความเขาใจกบภาวะซมเศราํ ้ ั ึ ้ แกไขในป 2024้ ี
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