
หลากเรือ่งราวในซมึเศรา้-การรกัษา  

โดย Min Sen Concept (health) 13 กมุภาพันธ ์2565 

 

การรกัษา หรอืการดูแลผู ้ป่วยที่เป็นโรคซึมเศรา้

น ัน้  ในความคดิของผูเ้ขยีนเอง คดิว่าการดแูลทีด่คีวรแบง่ตาม

ชว่งขัน้ตอนของโรคดว้ย  ซึง่หากมองตาม Matt Haig ใน 

Reasons to Stay Alive ม ี5 ขัน้ คอื ชว่งร่วงหลน่  ระยะถงึ

พืน้  เวลาลกุขึน้  การใชช้วีติ และกา้วเดนิตอ่ไป และผูเ้ขยีนไม่

ตอ้งการกล่าวถงึการใชย้า และชนิดของยาในการรักษา  ซึง่

เรือ่งเหลา่นีส้ามารถหาอา่นเองและปรกึษาแพทยไ์ด ้

 

ชว่งรว่งหลน่ (falling) เป็นระยะทีแ่ย่ทีส่ดุของผูป่้วย  เป็น

ระยะที่เปรียบเสมีอนอยู่ในอุโมงคท์ีม่ ืดมดิ และยังมองไม่เห็น

แสงหรือช่องทางใด ๆ ช่วงนี้เป็นช่วงเวลาที่เปราะบางที่สุด 

อาจจะกนิเวลานานหลายวัน หรอืหลายเดอืนก็ได  ้ เป็นชว่งที่

รูส้ ึกเหมือนมีพายุที่หมุนรุนแรงในตัวเอง แต่คนอื่นมองไม่

เห็น  และไม่เห็นคุณคา่ของตนเอง ไม่คดิว่าตนเองจะกลับมา

เป็นปกตไิดอ้กี  ชว่งนี้ตอ้งการคนทีอ่ยูใ่กลแ้ละเขา้ใจเราอยา่ง

มาก  การพบแพทยไ์ดย้ามาชว่ยก็เป็นแนวทางหนึง่ทีด่ทีีอ่าจจะ

ชว่ยใหเ้ราดขีึน้  แตค่วรจะเป็นความเห็นพอ้งของเราดว้ย  เพือ่ที่

เราจะไดท้านยาอย่างสม ่าเสมอ  การทานยาชว่ยใหก้ารนอน

หลับดขีึน้ และอารมณ์เราอาจจะดขีึน้ไดบ้า้ง 

 

กจิกรรมทีด่แีละเหมาะกบัช่วงนี ้คอื การท างานซ ้า ๆ ทีถู่ก

ไดรั้บมอบหมายมา  เชน่ การแยกลกูปัดสอีอกจากโถทีม่ลีกูปัด



หลายส ี เป็นกจิกรรมทีน่่าเบือ่ และใชเ้วลานาน ซึง่ดเูหมอืนไมม่ี

ทางท าส าเร็จไดใ้นเวลา 2-3 วัน  แต่กจิกรรมเหล่านี้จะเป็น

กจิกรรมทีช่ว่ยใหด้ขีึน้  เพราะเป็นชว่งทีเ่ราไดรู้ส้กึว่า เราได ้

ชดใชค้วามผดิของเราบางสว่นแลว้  รวมทัง้เป็นการทีท่ าใหเ้รา

เหน็ความส าเร็จบางประการทีเ่กดิขึน้ และสรา้งความภมูใิจเล็ก ๆ 

ใหก้ับเรา ในการที่ลูกปัดที่เราแยกสีค่อย ๆ มีจ านวนมาก

ขึน้  และเป็นการฝึกสมาธทิีด่ใีหก้ับเราได ้ บางคนอาจจะวาด

ภาพ ท าสวน ซอ่มแซมของ การกวาดบา้น หรอื อ่านหนังสอืก็

ได ้

 

ระยะถงึพืน้ (landing)  ช่วงนี้จะมีอาการคลา้ย ๆ กับ

ระยะแรก  ยังเป็นชว่งทีเ่ปราะบาง  แตเ่ราเองเริม่รูส้กึแลว้ว่ามัน

ถึงจุดต ่าสุดแลว้  และเริ่มจะเห็นโอกาสที่จะดีขึ้น  ถา้

เปรยีบเสมอืนอโุมงคก์็เริม่เห็นแสงสวา่งทีป่ลายอโุมงค ์ แตเ่ราก็

ยังไมพ่รอ้มทีจ่ะออกไปเผชญิกับโลกกวา้งภายนอก  บอ่ยครัง้ที่

รูส้กึเสมอืนว่าเราอยูบ่นดาวคนละดวงกับคนบนโลกนี้  ไมม่ใีคร

เขา้ใจเรา  อาการซมึเศรา้แตล่ะคนไมเ่หมอืนกันจนแมแ้ตเ่ราเอง

ยังไม่เขา้ใจตัวเราเองเลย  ชว่งนี้ยังคงตอ้งงการใหค้นใกลช้ดิ

รับรูว้า่เราป่วย และมาชว่ยโอบอุม้เรา  ไมต่อ้งท าอะไรมาก เพยีง

แคอ่ยูใ่กล ้ๆ  ไมต่อ้งเสนอแนะ  แคใ่หก้ าลังใจเรา  ชว่งนี้เรา

อาจจะเหวีย่งวนีบอ่ยหน่อย ทนเราหน่อยนะ  แคเ่ป็นเพือ่นพาเรา

ไปหาหมอก็จะขอบคณุมากแลว้ 

 

การทานยาในชว่งนี้ยังเป็นสิง่ทีส่ าคัญ  การพยายามนอนหลับ

พักผ่อนใหเ้พยีงพอก็เป็นสิง่จ าเป็น  ชว่งนี้อาจจะท ากจิกรรมได ้

หลายสิง่ เชน่ การวาดภาพ ท าสวน อา่นหนังสอื  การออกมาน่ัง

รับแสงแดดจะชว่ยใหอ้าการซมึเศรา้ลดลง  และยังชว่ยใหเ้รา



นอนหลับไดด้ขีึน้อกีดว้ย  การออกก าลังกายดว้ยการเดนิ การ

เลน่โยคะก็เป็นสิง่ทีด่ ี(ถา้ท าได)้ 

 

เวลาลกุขึน้ (rising) ชว่งนีเ้ป็นชว่งทีเ่ราเริม่จะเขม้แข็งขึน้มาบา้ง

แลว้  เราอาจจะสามารถเดนิออกไปซือ้ของนอกบา้นไดบ้า้ง

แลว้  แต่อย่าคาดหวังกับเรามากว่าเราจะเดนิออกไปไดทุ้ก

วัน  เพราะการออกนอกบา้นไปคนเดยีวยังเป็นเรือ่งทีย่ ิง่ใหญ่

มากส าหรับเรา  ชว่งนี้จะเป็นชว่งเวลาทีด่ทีีเ่ราจะเห็นขอ้ดขีอง

การเป็นโรคซมึเศรา้  เพราะชว่งนี้จะเป็นชว่งทีเ่ราเริม่ทีจ่ะเขา้ใจ

ตนเองมากขึน้  เขา้ใจวา่อะไรคอืสิง่ทีส่ าคัญในชวีติของเรา และ

เราเคยสูญเสยีสิง่ส าคัญนี้ไปเมือ่ไร  ชว่งนี้เราเองควรที่จะ

ซือ่สัตยก์ับตนเอง  ซือ่สัตยก์ับความรูส้กึ และความรักทีเ่รามี

โดยเฉพาะความรักทีเ่ราควรมใีหก้ับตนเอง 

 

เราไมม่คีวามจ าเป็นจะตอ้งเป็นคนด ีคนสมบรูณ์แบบ เพราะการ

ทีเ่ป็นคนดแีละสมบรูณ์แบบนัน้  สรา้งความกดดันใหก้ับตัวเรา

อย่างมาก  แต่เราควรที่จะเป็นคนกลาง ๆ มีทัง้ดีและไม่ดี

บา้ง  ยอมรับความไม่ดขีองตนเอง  ซึง่ทุกคนในสังคมก็มทัีง้

ความดแีละความไมด่ดีว้ยกันทัง้สิน้  การทานยาก็อาจจะมคีวาม

จ าเป็นในช่วงนี้  แต่สิ่งที่ส าคัญ คือ การทานอาหารที่มี

ประโยชน ์ และหลกีเลีย่งกจิกรรมทีอ่าจจะท าใหเ้ราแยล่งไปอกี 

เชน่ การอดนอน  การดืม่แอลกอฮอลม์ากและบอ่ย ฯ  แตค่วร

ท ากจิกรรมทีเ่ป็นประโยชน์ต่อเรา เชน่ การเริม่ออกก าลังกาย 

ดว้ยการวิง่  เพราะการวิง่นีเ้องทีจ่ะท าใหเ้รารูส้กึไดว้่าอาการตา่ง 

ๆ ที่เ รา เคยมี เช่น ใจสั่น  ไม่จ า เ ป็นตอ้งเกิดจาก panic 

เทา่นัน้  อาจจะเกดิจากการวิง่นี้ก็ไดด้ว้ย  ท าใหเ้ราลดอาการ

วติกกังวลลงได ้ การออกไปรับแสงแดด  การมกีจิกรรมที่



น่าสนใจอืน่ ๆ เชน่ ชมงานศลิปะ  ฟังดนตร ี อา่นหนังสอื  ชม

ภาพยนตร ์ เตน้ร า เขยีนหนังสอื ฯ 

 

การใชช้วีติ (living) ชว่งนี้เป็นชว่งทีส่ าคัญในชวีติ  ทีจ่ะชว่ย

ใหเ้รากา้วพน้จากการกลับไปสู่วงจรเดมิ ๆ  โรคนี้ไม่สามารถ

ท าลายจติวญิญาณ (spirit) ของเราได ้มันอยู่เพียงระดับแค่

จติใจ (mind) ของเราเทา่นัน้  เราจะเริม่รูส้กึว่า เราถูกความรูส้กึ

ทีล่งโทษตัวเรามามากเกนิไปเสยีแลว้ ถงึเวลาทีเ่ราจะตอ้งอ าลา

ชว่งเวลาเหลา่นัน้ และใชเ้วลาเพือ่ตนเอง  ไมอ่ยากใชเ้วลาใน

การแกไ้ขสิง่ทีแ่กไ้ขไม่ได ้ หรอืใชเ้วลาแสรง้มคีวามสุขตาม

สังคม  ถงึเวลาแลว้ทีเ่ราจะท าตามสิง่ทีต่นเองปรารถนาเสยีท ี

กจิกรรมชว่งนี้ คอื การท าสิง่ทีต่นเองปรารถนา โดยไม่ท ารา้ย

ตนเอง และไมท่ ารา้ยคนอืน่  เพราะหากท ารา้ยตนเองและคนอืน่ 

เราอาจจะกลับมารูส้กึโกรธและเกลยีดตนเองไดอ้กี  การออก

ก าลังกายกลางแจง้ เป็นกจิกรรมทีแ่นะน า  อาจจะเริม่ตน้ดว้ย

การเดนิ  และหากจะเริม่ฝึกวิง่ระยะทางไกลก็จะเป็นสิง่ทีด่มีาก 

แต่ไม่ตอ้งไกลมาก เพยีงแค่ 10 กโิลเมตรก็ดมีากแลว้  การ

พยายามนอนหลับใหเ้ป็นเวลา  การเขา้สังคมแต่ไม่ควรดื่ม

แอลกอฮอลม์าก  เพราะโรคนี้ไมเ่หมาะกับแอลกอฮอล ์ รวมถงึ

การทานยาก็จะมผีลกระทบจากการดืม่เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล์

ดว้ย 

 

กา้วเดนิตอ่ไป (being)  ชว่งนี้เราจะมกีารใชช้วีติไดใ้กลเ้คยีง

กับคนปกต ิ แต่พงึสังวรว่า อาการต่าง ๆอาจจะกลับมาไดอ้กี 

และมันก็จะจากไปไดเ้ช่นกัน  ดังนั้นช่วงนี้จึงเป็นชว่งที่เรา

จะตอ้งดแูลตนเองใหด้ ี รักตนเอง และมกีจิกรรมตา่ง ๆ ทีเ่ป็น

ประโยชนส์รา้งมลูคา่เพิม่ใหก้ับตัวเรา  เพือ่ท าใหเ้รารูส้กึว่าเรามี



คณุคา่  การท ากจิกรรมเชน่ การวิง่ โยคะ อ่านหนังสอื รวมถงึ

การเขียนหนังสือ   การวาดภาพ งานศิลปะ ยังเป็น

สิง่จ าเป็น  เพราะเราเป็นคนทีอ่อ่นไหว กจิกรรมเหลา่นี้เองทีท่ า

ใหเ้รามลัีกษณะทีเ่ดน่กว่าคนท่ัวไป  และเราจะเป็นคนทีเ่ขา้ถงึ

เรือ่งอารมณ์ รวมถงึถ่ายทอดสิง่เหล่านี้ออกมาไดอ้ย่างเลศิเลอ

กว่าคนท่ัวไป  นี่คอื พระพรทีพ่ระเจา้ทา่นไดใ้หไ้วก้ับเรา  และ

เ ร า ค ว ร ที่ จ ะ น า สิ่ ง เ ห ล่ า นี้ ม า ใ ช ้ใ ห ้เ กิ ด ป ร ะ โ ย ช น ์

โดยมหีลายสิง่ทีเ่ราควรทีจ่ะยอมรับและลองทีจ่ะท าในชวีติ เชน่ 

การยอมรับความรูส้กึต่าง ๆ ของเรา  อาการซมึเศรา้ หรอืวติก

กังวลเป็นเพยีงอาการของโรคทีเ่กีย่วขอ้งกับอารมณ์  ไมใ่ชผ่ล

ของความลม้เหลวหรือความอ่อนแอของเราในชวีิต จึงไม่ใช่

ความผดิของเราทีจ่ะป่วยดว้ยโรคนี ้ และถกูกระตุน้ดว้ยปัจจัยอกี

หลายอย่างซึง่ไม่ไดเ้กีย่วกับตัวเรา  จึงไม่ควรทีจ่ะลงโทษ

ตัวเอง (แตม่ันไมง่่ายทีจ่ะบอกตัวเราไมใ่หค้ดิลงโทษตัวเอง แต่

ก็ลองดนูะ) 

  

ลองพยายามท ากจิกรรมเล็ก ๆ ทีจ่ะใหเ้ราขยับตัวเองขึน้มาบา้ง 

โดยเฉพาะในชว่งร่วงหลน่ เชน่ การท าทีน่อน อาบน ้า ท าความ

สะอาดบา้นบา้ง เพือ่ใหเ้รารูส้กึถงึความเป็นปกต ิไม่รูส้กึแย่กับ

ตนเอง รวมถงึรูส้กึถงึความส าเร็จชัว่คราว และดงึตนเองออกมา

จากการโทษตนเองลงไปบา้ง  และพยายามท าสิง่เหลา่นีใ้หเ้ป็น

กจิวัตรในชวีติ ซึง่มันจะชว่ยใหเ้ราควบคุมตนเองไดบ้า้ง และ

อารมณ์ความรูส้กึบางอยา่งก็จะไดน้อ้ยลง 

 

การนอนหลับเป็นสิง่ส าคัญในการชว่ยดูแลและเยยีวยา  การ

นอนไมห่ลับ รวมถงึการนอนมากเกนิไปสง่ผลตอ่ทัง้สขุภาพกาย

และจติใจเราได ้ เราจงึควรนอนเพยีง 7-9 ชัว่โมง  เขา้นอนและ



ตืน่เป็นเวลา  ปิดเครือ่งอปุกรณ์อเิลกโทรนิคเวลานอน  ท าให ้

หอ้งนอนมดื เย็นเล็กนอ้ย และเงยีบ  รวมถงึหาเวลาพักผ่อน

ใหก้ับตนเองบา้ง เช่น การอ่านหนังสือที่เคยชอบ การชม

ภาพยนตร ์ การอยูใ่นสวน  การท าอาหาร  การฟังเพลง  เลน่กับ

สัตวเ์ลีย้ง ฯ 

 

ควรมคีนใกลช้ดิทีเ่ราสามารถสือ่สาร และเลา่ความรูส้กึของเรา

ไดบ้า้ง  บางครัง้ไมจ่ าเป็นตอ้งเล่าอะไรมาก แคก่ารอยูร่่วมดว้ย 

และรูส้กึว่าคนเหล่านั้นเขา้ใจ หรือโอบอุม้เรา  เราก็รูส้กึดี

แลว้  ถา้จะใหด้ขีึน้ อาจจะมกีจิกรรมร่วมกัน กจิกรรมเหลา่นัน้จะ

เป็นสิง่ทีช่ว่ยใหเ้ราถอนความรูส้กึซมึเศรา้ออกมาได ้

 

อาหารทีด่แีละเหมาะกบัผูป่้วยโรคซมึเศรา้ และโรควติก

กงัวล คอื อาหารทีม่วีติามนิ B 12 และมกีรด Omega 3 น่ันคอื 

• ไข ่ซึง่มสีารสรา้ง serotonin ทีช่ว่ยท าใหอ้ารมณ์ด ียังมสีาร

ชว่ยสรา้งเมลาโทนนิชว่ยใหน้อนหลับไดด้ขีึน้ 

• กลว้ย ซึง่มทัีง้โพแทสเซยีม และทรปิโตเฟน ชว่ยควบคุม

ความดันโลหติ และลดภาวะความเครยีดได ้

• เห็ดทกุชนิด เพราะมธีาตุเซเลเนียมสงู ชว่ยกระตุน้ฮอรโ์มน 

serotonin ท าใหอ้ารมณ์ด ี

• การทานไขมันชนดิด ีทีม่ ีOmega 3 ไดแ้ก ่เนื้อปลาตา่ง ๆ ไม่

วา่จะปลาดกุ ปลาชอ่น ปลาทนู่า หรอืแซลมอน 

• การทานคาร์โบไฮเดรตเชงิซอ้น เชน่ ขา้วกลอ้ง ลูกเดอืย 

ขา้วโพด ถ่ัวเมล็ดแหง้ ชว่งสรา้ง serotonin ท าใหผ้อ่นคลาย 



• น ้าจากดอกอัญชญั ทีม่สีารแอนโทไซยานนิ และน ้าล าไย ทีม่ ี

สาร GABA ท าใหผ้อ่นคลาย และนอนหลับด ี

 

ส าหรับ สิง่ทีค่วรงดหรอืหลกีเลีย่ง ไดแ้ก่  อาหารทีม่คีวาม

หวานหรอืน ้าตาลสงู เพราะท าใหร้า่งกายเครยีด และอาจน ามาสู่

ภาวะหดหูไ่ด ้ อาหารประเภทไสก้รอก และถ่ัวปากอา้ เพราะมี

สารไทรามนีสงูท าปฏกิริยิากับยารักษาโรคซมึเศรา้ ท าใหค้วาม

ดันโลหติสงูขึน้ได ้ สว่นเครีอ่งดืม่ทีค่วรหลกีเลีย่ง คอื เครือ่งดืม่

ทีม่คีาเฟอนิ เพราะท าใหน้อนไม่หลับ มอีาการใจสั่น  รวมถงึ

เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล ์

 

การท ากจิกรรมบ าบดัต่าง ๆ เช่น Cognitive Behavioral 

Therapy ซึง่เป็นเทคนิคที่วเิคราะห์ว่าอะไรคอืสิง่ทีท่า้ทาย

ส าหรับเรา และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและความคิดที่เราไม่

ตอ้งการ  Mindfulness-based Cognitive Therapy เป็นเรือ่ง

การใชค้วามรูส้ ึกที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมที่ช่วยใหเ้ราจัดการ

ความรูส้กึทีเ่ราไมต่อ้งการ และไมใ่หค้วามรูส้กึไมด่เีหลา่นัน้เกดิ

ขึ้นมามากจนเราควบคุมไม่ได  ้ Acceptance and 

Commitment Therapy เป็นการทีเ่รายอมรับสิง่ทีเ่ราไม่ชอบ 

ไม่ตอ้งการ และอยู่กับปัจจุบัน โดยพยายามทีจ่ะสรา้งกจิกรรม

เชงิบวกเพื่อสรา้งมูลค่าใหก้ับความรูส้กึของเรา  Problem-

solving Therapy เป็นการใชเ้ทคนคิใหเ้ราอยูก่ับปัจจุบัน และ

พยายามท าใหเ้รามคีวามรูส้กึทีด่ ีมสีุขหาพจติทีด่ขี ึน้ในเวลาที่

ผจญกับความเครยีด และอารมณ์ทีแ่ปรปรวนตา่ง ๆ  

 

การใช ้ยาทางการแพทย ์ซึง่มทัีง้ยาลดอาการซมึเศรา้  ยาลด



ความวติกกังวล และยาทีช่ว่ยใหอ้ารมณ์คงทีไ่ม่แปรปรวนมาก

นัก  รวมถงึการใชไ้ฟฟ้า และการใชเ้ทคนิคทางการสะกดจติ 

การฝังเข็ม ฯ 

 

ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ เพิม่เตมิได ้

จาก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

