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ค าน า 

 อาการตื่นตระหนก ตกใจ เป็นสิ่งท่ีเกิดขึ้นกับทุก

คนได้โดยปกติ แต่ถ้าหากสิ่งเหล่านั้นเกิดขึ้นกับคุณหรือ

คนที่คุณรักแบบ “ไม่ปกติ” คุณจะรู้ได้อย่างไร 

 แพนกิ นอกจากจะหมายถึงความตื่นตระหนก

ตกใจตามความหมายที่ใช้กันโดยทั่วไปแล้ว ยังมี

ความหมายไปถึงความเจ็บป่วยทีเ่รียกว่า “โรคแพนิก” 

ซึ่งเป็นโรคทีส่ร้างความทุกข์ให้กับผู้ป่วยเป็นอย่างมาก 

     ต้องขอขอบพระคุณคุณหมอที่เขียนหนังสือ โรค

แพนกิหายได ้เล่มนี้ขึ้นมาเพื่อช่วยให้ผู้ที่เป็นโรคนี้ได้รู้

วิธีการรับมือและสามารถน าไปปรับใช้เพื่อให้การด าเนิน

ชีวิตของพวกเขาเป็นปกติและหายจากโรคนี้ได้ในที่สุด 

ขอเป็นก าลังใจให้ทุกคนทีก่ าลังเผชิญกับโรคแพนิก หวัง

เป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ส าหรับ

ท่านผู้อ่านทุกท่านค่ะ  

     ด้วยรักจากใจ 

    วารุณี วิรุฬห์กร (ครูแนน) 

     บรรณาธิการ 
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ค าน าผูเ้ขยีน 

    “หมอครับ ผมอยากให้คนอ่ืนที่เป็นเหมือนผม 

ได้รับการรักษาครับ เป็นโรคนี้มันทรมานมาก ชีวิต

มืดมน ไม่รู้จะหาทางออกอย่างไร เหมือนตายทั้งเป็น” 

ข้อความดังกล่าวเป็นค าบอกเล่าจากหนึ่งในผู้ป่วยโรค

แพนิกทีไ่ด้รับการรักษาจนอาการดีขึ้นแล้ว 

     หลายปีก่อนหน้านี้ เขาเผชิญกับอาการ ใจสั่น 

รูส้ึกหวิวๆ หายใจไม่อ่ิม อึดอัด มือเท้าชา รู้สึกกลัว

เหมือนตัวเองก าลังจะตาย อาการเป็นๆ หายๆ ไปรับ

การตรวจรักษาที่โรงพยาบาล ตรวจร่างกาย ตรวจ

เลือด ตรวจคลื่นไฟฟ้าหัวใจ เอกซเรย์ปอด ผลตรวจ

ปกติ วันดีคืนร้ายก็กลับมีอาการขึ้นมาอีก เขากังวล

มาก ถึงขั้นไม่กล้าขับรถหรือออกจากบ้านตามล าพัง 

เพราะกลัวอาการจะก าเริบ  

     เรื่องราวดังกล่าวพบได้บ่อยในผู้ป่วยโรคแพนิก 

ผู้ป่วยจ านวนมากทนอยู่กับอาการตื่นตระหนก กลัวและ

วิตกกังวลกับอาการเหล่านี้นานนับปี บางคนเป็นอยู่

หลายปีก่อนที่จะเข้ารับการรักษา ในระหว่างนั้นสร้าง

ความทุกข์ทรมานและสูญเสียโอกาสในการใช้ชีวิตที่มี
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ความสุขไปอย่างน่าเสียดาย ที่ว่าน่าเสียดายเนื่องจาก

โรคนี้เป็นโรคท่ีรักษาได้  

     ถึงแม้ “โรคแพนิก” จะเป็นโรคท่ีรักษาได้ แต่ยังมี

ผู้ป่วยจ านวนมากท่ียังไม่ได้รับการรักษาอย่างเหมาะสม

ซึ่งหลายครั้งเกิดจากความไม่รู้ ไม่รู้ว่าอาการท่ีตนเอง

เผชิญอยู่เรียกว่า “โรคแพนิก”  ไม่รู้วิธีการจัดการกับ

อาการท่ีเกิดขึ้น ไม่รู้ว่าโรคดังกล่าวรักษาให้ดีขึ้นและ

หายเป็นปกติได้ 

     ความไม่รู้ท าให้อยู่ด้วยความกลัวและความกังวล 

ความกลัวและความกังวลนั้นย้อนกลับมาเป็นปัจจัยหนึ่ง

ที่ท าให้อาการของโรคแพนิกเป็นมากขึ้น  

     ในการรักษาผู้ป่วยโรคแพนิก การให้ความรู้ความ

เข้าใจเกี่ยวกับกลไกการเกิดโรค อาการต่างๆ ที่พบได้

บ่อยและการดูแลตัวเองเบื้องต้น มีความส าคัญมาก 

ความรู้ความเข้าใจจะช่วยลดความกลัวและความหวาด

วิตกซึ่งหลายครั้งพบว่า เมื่อผู้ป่วยได้รับข้อมูลที่เพียงพอ 

เข้าใจการปฏิบัติตัวและการดูแลตัวเองอย่างถูกต้องแล้ว 

อาการแพนิกลดลงอย่างชัดเจน 
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     หนังสือเล่มนี้เรียบเรียงข้อมูลความรู้เกี่ยวกับโรค

แพนิกให้อยู่ในรูปแบบที่อ่านง่าย ครอบคลุมค าถามท่ีพบ

บ่อยซึ่งได้จากผู้ป่วยในระหว่างการท างานในฐานะ

จิตแพทย์ตลอดหลายปีที่ผ่านมา ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้

จะมีส่วนช่วยให้ผู้ป่วยโรคแพนิกและครอบครัว มี

ความรู้ในการดูแลตัวเอง จัดการกับอาการต่างๆ

เบื้องต้นได้และที่ส าคัญที่สุดคือเข้าถึงการรักษาอย่าง

เหมาะสม หายเป็นปกติ สามารถใช้ชีวิตได้อย่างเต็ม

ศักยภาพและมีความสุขครับ  

 

ด้วยความปรารถนาดี  

นายแพทย์บุญสนอง วงค์ตาน้อย 
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“สุขภาพ หมายถึง สภาวะแห่งความ

สมบูรณข์องร่างกายและจิตใจ 

รวมถึงการด ารงชวีิตอยู่ในสังคม   

ได้อย่างเป็นปกตสิขุ            

และมิได้หมายความเฉพาะเพียงแต่

การปราศจากโรคและทุพพลภาพ

เท่านั้น” 

นิยามสุขภาพ องค์การอนามัยโลก 
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     ก่อนเปิดอ่านด้านในเล่ม ผมขอแนะน าเนื้อหาของ

หนังสือเล่มนี้ก่อนนะครับ                       

     หนังสือเล่มนี้แบ่งเป็น 4 ตอน 

 ตอนที ่1 รูจ้กัโรคแพนกิ  

     จะน าผู้อ่านไปท าความเข้าใจความแตกต่าง

ระหว่างอาการแพนิกกับโรคแพนิก รู้จักโรคแพนิกใน

มุมมองทางด้านการแพทย์ซึ่งโรคแพนิกเป็นความ

เจ็บป่วยอย่างหนึ่งที่อธิบายได้ด้วยเหตุผลทาง

วิทยาศาสตร์ อาการแพนิกที่เกิดขึ้นเกี่ยวข้องกับการ

เปลี่ยนแปลงของสารสื่อประสาทและฮอร์โมนต่างๆ ใน

ร่างกาย ไม่ใช่โรคที่คิดขึ้นเองหรือรู้สึกไปเองและไม่ใช่

โรคท่ีเกิดจากความอ่อนแอของจิตใจ 

 ตอนที ่2 จากความปกตสิูค่วามตืน่ตระหนก 

     ในตอนนี้จะเล่าถึงที่มาของการเกิดโรคแพนิก 

อาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นในโรคแพนิก เช่น ความกลัว 

ความกังวล อาการใจสั่น หายใจเร็ว เหงื่อออก ล้วน

บทน า 
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แล้วแต่เป็นปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกายที่

ธรรมชาติให้เราไว้รับมือกับภัยคุกคาม ดังนั้นอาการ

เหล่านี้จึงเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการปรับตัวเพื่อ

ความอยู่รอดของคนเรา แต่ส าหรับผู้ป่วยโรคแพนิก 

ระบบการตอบสนองต่อภัยอันตรายดังกล่าวเกิดการ

ท างานผดิปกติไป กล่าวคือ ตื่นตระหนกง่ายและสงบลง

ได้ยากกว่าคนทั่วไป จนเกิดเป็นโรคแพนิกขึ้นมา 

 ตอนที ่3 โรคแพนกิหายได้ 

     ตอนนี้จะเล่าให้ฟังถึงการด าเนินโรคและโอกาส

หายจากโรคแพนิก ท้ังจากข้อมูลทางวิชาการและจาก

ประสบการณ์ในการท างานบ าบัดรักษาผู้ป่วยของ

ผู้เขียนเองครับ  

 ตอนที ่4 กลับสูค่วามเปน็ปกติ 

     ตอนนี้จะเล่าถึงกระบวนการรักษาโรคแพนิกใน

ปัจจุบัน ได้แก่ การรักษาด้วยยา การรักษาด้วยจิต

บ าบัด การปฏิบัติตัวเบื้องต้น การรับมือกับอาการ   

แพนิกฉับพลัน รวมถึงการสังเกตความก้าวหน้าในการ

รักษาและค าแนะน าในกรณีที่รักษาแล้วอาการยังไม่ดี

ขึ้น 
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     ผมเชื่อว่า ความรู้ความเข้าใจ จะเป็นเครื่องมือที่

ส าคัญทีช่่วยให้ผู้ป่วยแพนิกกลับมาควบคุมชีวิตของ

ตนเองได้ มีสิทธิที่จะมีความสุข มีอิสรภาพที่จะท าในสิ่ง

ที่ตวัเองอยากท า มีสิทธิที่จะไปในที่ทีต่ัวเองอยากไป 

ครับ 
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คุณสมยศ ชายไทย อาย ุ45 ป ีอาชพีรับเหมาก่อสรา้ง 

     แต่ละวัน คุณสมยศต้องเดินทางไปพบลูกค้าและ

ติดตามความคืบหน้าของงานตามสถานที่ต่างๆ  

      6 เดือนก่อน ขณะขับรถไปตรวจงาน คุณสมยศ

เกิดอาการเวียนศีรษะ ใจสั่น หวิวๆ อึดอัด หายใจไม่

โล่ง รู้สึกขาดอากาศหายใจเหมือนคนก าลังจะจมน้ า 

หายใจไม่ออก เขาตกใจและกลัวมาก จึงหยุดรถข้าง

ทาง เปิดกระจกหน้าต่าง เพื่อให้อากาศถ่ายเท นั่งนิ่งๆ 

อยู่ประมาณ 10 นาที อาการดีขึ้น จึงค่อยๆ ขับรถ

ต่อไปยังโรงพยาบาล ผลการตรวจครั้งนั้นไม่พบความ

ผิดปกติใดๆ ได้ยาบรรเทาอาการเวียนศีรษะและวิตามิน

มารับประทาน หลังจากนั้นอาการยังคงเปน็ๆ หายๆ 

อีกหลายครั้ง บางครั้งอาการรุนแรงจนต้องเข้ารับการ

รักษาที่ห้องฉุกเฉิน แต่เมื่อถึงห้องฉุกเฉินอาการสงบลง

แล้วและตรวจไม่พบความผิดปกติเช่นเคย  


