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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ภาวะซึึมเศร้้าน้ั้�นเกิิดข้ึ้�นได้้กัับทุุกคน อาการที่�พบมีีต้ั้�งแต่่

เล็็กน้้อยไปจนถึึงระดัับของโรคซึึมเศร้้า ซึ่่�งจำำ�เป็็นต้้องได้้รัับการ

รัักษาทางการแพทย์์ แม้้การกิินยาแก้้ซึึมเศร้้าเพ่ื่�อปรัับระบบ 

สารเคมีีต่่างๆ ในร่่างกายก็็ต้้องใช้้เวลาระยะหนึ่่�ง เม่ื่�อหายแล้้ว 

ก็็อาจเป็็นขึ้้�นมาใหม่่ได้้อีีก การรัักษาทางใจและปรัับเปลี่่�ยน

พฤติิกรรมที่่�เป็็นสาเหตุุของโรคจึึงเป็็นเร่ื่�องสำำ�คัญ

หนัังสืือ สมุุนไพรไทยสู้้�ภััยซึึมเศร้้า นี้้� ผู้้�เขีียนได้้นำำ�เสนอ

แนวทางวิิถีีไทย ทั้้�งการใช้้สมุุนไพรไทยในรููปแบบ “อาหารเป็็นยา” 

และการใช้้ “ธรรมะโอสถ” เยีียวยาจิิตใจ เพ่ื่�อให้้ผู้้�อ่านที่่�อาจจะ

กำำ�ลังตกอยู่่�ในภาวะซึึมเศร้้าหรืือมีีญาติิสนิิทมิิตรสหายที่่�ต้้องการ

คำำ�แนะนำำ� ได้้เห็็นแนวทางในการก้้าวพ้้นโรคทางใจนี้้�ออกไป... 

สู่่�ชีวิิตที่่�สดใสอย่่างมั่่�นคง 

				    สำำ�นัักพิมพ์์สถาพรบุ๊๊�คส์์



คำ�นำ�นักเขียน

โรคทางจิิตเวชเป็็นปัญหาสุุขภาพที่่�พบบ่่อย มีีการคาด

การณ์์ว่่า ประชากรทั่่�วโลกถึึง 1 ใน 4 หรืือประมาณ 450 ล้้านคน

มีีปััญหาจิิตเวชในช่ว่งใดช่ว่งหนึ่่�งของชีวิีิต โดยจะส่ง่ผลกระทบต่อ่

คุุณภาพชีีวิิต และการอยู่่�ร่วมกัันในสังคม ตััวอย่่างเช่่น โรคซึึมเศร้้า 

ซึ่่�งเป็็นโรคที่่�พบว่่าจะมีีการจบชีีวิิตด้วยการฆ่่าตััวตายสำำ�เร็็จ

มากกว่่าคนทั่่�วไปถึึง 20 เท่่า รวมทั้้�งจะก่่อให้้เกิิดความสููญเสีีย

ด้้านสุขภาพของประชากรโลกเป็็นเท่่าตััวในอีกไม่่กี่่�ปีีข้้างหน้้า

 แม้้ผู้้�มีปััญหาสุุขภาพจิิตจะมีีจำำ�นวนเพิ่่�มขึ้้�น แต่่กลัับพบว่่า 

การเข้้าถึึงการรัักษายัังอยู่่�ในระดัับต่ำำ�� โดยในประเทศไทย โรค 

ซึึมเศร้้าเป็็นสาเหตุุสำำ�คัญอัันดัับที่่� 4 ของการสููญเสีียสุุขภาวะใน

ผู้้�หญิิงไทย และเป็็นอับดัับ 10 ในผู้้�ชายไทย ซึ่่�งจากรายงานของ

กรมสุุขภาพจิิต พบว่่า มีีอััตราการเข้้าถึึงการรัักษาเพีียงร้้อยละ 

32.23 โดนคาดว่า ยัังมีีผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร้้าอีีกกว่่า 1.1 ล้้านคน 

ยัังไม่่ได้้รัับบริิการ



นอกจากวิธีิีการรัักษาตามแนวทางของแพทย์แ์ผนปัจจุุบััน

แล้้ว การบำำ�บัดตามแนวทางการแพทย์์ทางเลืือก อย่่างการใช้้

สมุุนไพร ได้้แก่่ ขมิ้้�นชัน ฟัักทอง บััวบก จมููกข้้าวและน้ำำ��มัน 

รำำ�ข้าว ตลอดจนการใช้้หลัักการของธรรมะบำำ�บัด จึึงอาจเป็็น

แนวทางที่่�ผู้้�ป่วยหรืือบุุคคลใกล้้ชิิดผู้้�ป่วยสามารถเลืือกใช้้เพื่่�อ

บรรเทาอาการโรคซึึมเศร้้าได้้ 

อนึ่่�ง ขอเน้้นย้ำำ��ว่า สมุนไพรเหล่่านี้้�ไม่่ใช่่ยาและไม่่ใช่่

แนวทางหลัักในการรัักษาโรคซึึมเศร้้า เป็็นแต่่เพีียงตััวช่่วย 

ในการต่อสู้้� ต่่อต้้าน และบรรเทาอาการของโรค เพ่ื่�อเสริมแรง

ให้้แก่่ยาหลัักของแพทย์แผนปัจจุุบัันในการดููแลสุขภาพผู้้�ป่วย

เท่่าน้ั้�น ขณะที่่�หลัักการธรรมะบำำ�บัดก็เป็็นปัจจััยเสริิมให้้รู้้�จัก 

เข้้าใจ ถึึงความจริิงของชีีวิิต เพ่ื่�อป้้องกัันไม่่ให้้โรคทางใจนี้้�กลัับมา

เกิิดซ้ำำ��นั่่�นเอง

โดยอุุปมาแล้้ว อาจกล่่าวได้้ว่่ายาหลัักตามแนวทางของ

แพทย์์แผนปัจจุุบััน เสมืือนแม่่ทััพในสงครามโรคซึึมเศร้้า ขณะที่่�

สมุุนไพรต่า่งๆ เปรีียบได้้กัับเหล่่าทหารหาญ ซึ่่�งล้้วนมีความสำำ�คัญ

และต่่างทำำ�หน้้าที่่�ป้้องกัันต่อต้้านข้าศึึกอย่่างเข้้มแข็็งเฉกเช่่นกัน

ในท้ายที่่�สุุด เม่ื่�อเข้้าใกล้้ชััยชนะ หมายถึึง เมื่่�อใดที่่�

กระบวนการรัักษาด้้วยยาหลัักและยารองสามารถบำำ�บัดบรรเทา

อาการของโรคให้้ลดระดัับความรุุนแรงลงได้้แล้้ว จึึงเป็็นหน้้าที่่�

ของ “มืือปราบมาร” ซึ่่�งก็็คืือ “จิิตใจ” ของเราเอง ที่่�จะทำำ�หน้้าที่่�

กำำ�หนดพฤติิกรรม ควบคุุมความคิิด เพ่ื่�อยุุติิศึึกและนำำ�พาชััยชนะ



ที่่�แท้้จริิงมาสู่่� “กายนคร” อย่่างยั่่�งยืืน

...จิิตที่่�ตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในสติิ 
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พฤติิกรรมที่่�ไม่่เหมาะสมของตนไปสู่่�แนวทางที่่�ถููกต้้อง

...จิิตที่่�พร้้อมยอมรับัและเข้้าใจสถานการณ์์ต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�น

ตามความเป็็นจริิง 

จิิตที่่�ได้้รัับการฝึึกฝนอย่่างสม่ำำ��เสมอนี้้� ย่่อมทรงอานุุภาพ

ดุุจโอสถขนานเอก ที่่�จะช่่วยผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร้า้ให้้สามารถปรับัตััว

หรืือรัับมืือต่่อปััญหาสถานการณ์์ต่่างๆ ได้้ดีีขึ้้�น จนสามารถรักษา

โรคทางกายให้้ทุุเลาเบาบางลงได้้ ตลอดจนป้องกัันไม่่ให้้โรค 

ซึึมเศร้้ากลัับมาเป็็นซ้ำำ��อีกครั้้�ง ถืือเป็็นการยุุติิศึึก...คืือดัับที่่�ต้้นตอ

ของทุุกข์์ให้้ราบคาบลงได้้อย่่างแท้้จริิง

ขอเป็็นกำำ�ลังใจแก่่ผู้้�ป่วยและบุุคคลใกล้้ชิิดผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร้้า

ทุุกท่่าน ให้้ก้้าวผ่่านวิกฤตโรคทางใจนี้้�ไปให้้ได้้ เพ่ื่�อชีีวิิตที่่�เป็็น “ปกติิ

สุุข” อย่่างยั่่�งยืืนต่อไป

				ด้    วยความปรารถนาดีี

    			        ส. สุุทธิิพัันธ์
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ภาค 1
โรคซึมเศร้า...

มหันตภัยในความเงียบงัน



สมุุนไพรไทยสู้้�ภััยซึึมเศร้้า10

 1.    โรคซึึมเศร้้าคืืออะไร

โรคซึึมเศร้้า หมายถึึง ผู้้�ที่่�ป่่วยเป็็นโรค Major Depressive 

Disorder ตามเกณฑ์์มาตรฐานในการวิินิิจฉััยของ ICD (Inter-

national Classification of Diseases and Health Related 

Problems) ซึ่่�งพััฒนาโดย องค์์การอนามััยโลก และ DSM  

(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) 

พััฒนาขึ้้�นโดยสมาคมจิิตแพทย์อ์เมริิกััน (American Psychiatric 

Association)

โรคซึึมเศร้้า (Major Depressive Disorder) เป็็นโรคทาง

จิิตเวช ซึ่่�งเป็็นอาการผิิดปกติิของอารมณ์์ที่่�ทำำ�ให้้บุุคคลนั้้�นๆ  

ตกอยู่่�ในภาวะอารมณ์์เศร้้าหมอง โดยภาวะดัังกล่่าวเกิิดขึ้้�นอย่่าง

ต่่อเน่ื่�อง ทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึกเฉยชา ไม่่สนใจสิ่่�งต่่างๆ รอบตััว  

ทั้้�งยัังก่่อให้้เกิิดอาการทางจิิตได้้หลายประการ ซึ่่�งส่่งผลกระทบ

ทั้้�งด้้านความคิิด ความรู้้�สึก พฤติิกรรม และความสามารถในการ

ทำำ�งาน รวมทั้้�งส่่งผลต่อการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วันของผู้้�ป่วย ที่่�อาจ

ทำำ�ให้้ผู้้�ป่วยรู้้�สึกว่่าการดำำ�เนิินชีวิิตตามปกติิทำำ�ได้้อย่่างยากลำำ�บาก 

และที่่�แย่่ไปกว่่านั้้�นคืืออาจทำำ�ให้้ผู้้�ป่วยรู้้�สึกว่่าชีีวิิตไร้้ค่่า ซึ่่�งอาจ 

เลยเถิิดไปสู่่�ความรู้้�สึกไม่่อยากมีีชีีวิิตอยู่่�อีกต่่อไป   
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คํําว่่า “โรคซึึมเศร้้า” (Depressive Disorders) อาศััย

เกณฑ์์มาตรฐานในการวิินิิจฉััยโรค 2 เกณฑ์์หรืือ 2 ระบบในการ

วิินิิจฉััย คืือ DSM (Diagnostic and Statistical Manual of 

Mental Disorders) ซึ่่�งพััฒนาโดยสมาคมจิิตแพทย์์อเมริิกััน 

(American Psychiatric Association) และ ICD (Inter- 

national Classification of Disease and Related Health 

Problems) ซึ่่�งพััฒนาโดยองค์์การอนามััยโลก
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 2.      อาการของผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร้้า

อาการของผู้้�ป่วยที่่�ทำำ�ให้้จิิตแพทย์์และแพทย์์ส่่วนใหญ่่

วิินิิจฉััยว่่าเป็็นโรคซึึมเศร้้า มีีลัักษณะดัังนี้้�
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	ด้ านร่างกาย ได้้แก่่

1. เบื่่�ออาหารจนน้ำำ��หนัักลดลง หรืือบางรายอาจมีีความ

อยากอาหารเพิ่่�มขึ้้�น กิินมากจนน้ำำ��หนัักเพิ่่�ม (เช่่น 2-3 กิิโลกรััม

ต่่อเดืือน) 

2. อ่่อนเพลีียหรืือไม่่มีีเรี่่�ยวแรงทั้้�งวัันและแทบทุุกวััน 

3. นอนไม่่หลัับ หรืือหลัับมากแทบทุุกวััน ส่่วนใหญ่่จะนอน

ไม่่หลัับ กระสัับกระส่่าย หรืือต่ื่�นกลางดึึก หลัับดึึกแต่่จะต่ื่�นเช้้า 

1-2 ชั่่�วโมงก่่อนเวลาปกติิที่่�เคยต่ื่�น และไม่่สดชื่�น

4. ท้้องผููก ปากคอแห้้ง ปวดศีรษะ ปวดเม่ื่�อยตามตััว

	ด้ านพฤติิกรรมและคำำ�พููด ได้้แก่่

1. มีีอาการเซ่ื่�องซึึม ทำำ�อะไรเช่ื่�องช้้า พููดช้้า เดิินช้้า เคล่ื่�อนไหว

ช้้าลง เหม่่อลอย 

2. พููดเสีียงเบา และแยกตััวไม่่อยากพบหน้้าหรืือพููดจากัับ

ใคร 

3. บางรายมีีอาการหงุุดหงิิด กระสัับกระส่่าย ทำำ�อะไร

เหมืือนรีบเร่่งอยู่่�ตลอดเวลา โดยเฉพาะผู้้�สููงอายุุที่่�มัักมีีอาการ

หลงลืืมง่่าย กระวนกระวาย นั่่�งไม่่ติิดที่่� มัักเดิินไปเดิินมาเหมืือน

มีีความทรมานใจ
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	ด้ านความคิิด เช่่น 

1. มีีอารมณ์์เศร้้า ซึ่่�งอารมณ์์เศร้้าจะมีีอยู่่�เกืือบตลอดทั้้�งวััน

และเป็็นทุกวััน บางวัันอาจเป็็นมาก บางวัันอาจเป็็นน้้อย

2. ความสนใจหรืือความเพลิิดเพลิินในกิจกรรมต่่างๆ ที่่�เคย

ทำำ�แทบทั้้�งหมดลดลงอย่่างมาก

3. คิิดแต่่เร่ื่�องร้้ายๆ มองโลกหรืือมองสภาพทุุกอย่า่งในด้าน

ลบไปหมด 

4. สมาธิิหรืือความคิิดพิจารณาสิ่่�งต่่างๆ ช้้าลงหรืือลดลง 

5. ขาดความมั่่�นใจ ตััดสินใจไม่่ได้้แม้้แต่่เร่ื่�องเล็็กๆ น้้อยๆ 

และวิิตกกัังวลไปต่่างๆ นานา

6. บางคนมีอาการตกใจง่่าย ใจสั่่�น แน่่นหน้้าอก 

7. ย้ำำ��คิิดย้ำำ��ทำำ� ในรายที่่�มีีอาการรุุนแรงจะรู้้�สึึกผิิด มัักโทษ

หรืือดููถููกตนเองว่่าเลวหรืือโง่่ รู้้�สึกว่่าตนเองไร้้ค่่าหรืือรู้้�สึกผิิดมาก

เกิินควร

8. รู้้�สึกท้้อแท้้ ท้้อถอย หมดหวััง ไม่่มีีทางออก ไม่่เห็็นทาง

แก้้ปััญหา ทั้้�งที่่�ความจริิงไม่่มีีปััญหา แต่่ผู้้�ป่วยคิิดไปเอง ทำำ�ให้้ 

คิิดอยากตาย ไม่่อยากมีีชีีวิิตอยู่่� คิิดถึึงเร่ื่�องการตายอยู่่�เร่ื่�อยๆ หรืือ

บางรายพยายามฆ่่าตััวตายหรืือมีีแผนฆ่่าตััวตาย
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หากมีีอาการข้้างต้้นอย่่างน้้อย 5 อาการ คงอยู่่�นานตั้้�งแต่่ 

2 สััปดาห์์ขึ้้�นไป และมีีอารมณ์์เศร้้า (ตามข้้อ 1) หรืือเบ่ื่�อหน่่าย

ไม่่มีีความสุุข (ตามข้้อ 2) ก็็อาจเรีียกได้้ว่่า ป่่วยเป็็น “โรคซึึมเศร้้า” 

แล้้ว และต้้องได้้รัับการดููแลรักษาอย่่างถููกต้้องต่่อไป

โดยทั่่�วไปแล้้ว ภาวะซึึมเศร้้าเป็็นภาวะที่่�เกิิดจากการ 

ปรัับตััวไม่่ได้้กัับปััญหาต่่างๆ ที่่�เข้้ามากระทบ เช่่น ย้้ายบ้้าน ตกงาน 

หรืือเกษีียณ โดยจะพบอาการซึึมเศร้้าร่่วมด้้วยได้้ แต่่มัักจะไม่่

รุุนแรง ถ้้ามีีคนมาพููดคุยุ ปลอบใจก็จ็ะดีีขึ้้�นบ้าง อาจมีเีบ่ื่�ออาหาร

แต่่เป็็นไม่่มาก ยัังพอนอนได้้ เม่ื่�อเวลาผ่่านไป ค่่อยๆ ปรัับตััวได้้ 

กัับสถานการณ์์ที่่� เปลี่่�ยนไป ภาวะอารมณ์์ซึึมเศร้้าที่่� มีีก็็จะ 

ทุุเลาลง
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อนึ่่�ง มีีโรคทางจิิตเวชอื่�นหลายโรคที่่�มีีอาการคล้้ายคลึึงกัับ

โรคซึึมเศร้้า เช่่น โรคอารมณ์์สองขั้้�ว (Bipolar Disorder) และโรค

วิิตกกัังวล (Anxiety Disorder) รวมถึึงโรคทางร่่างกายหลายโรค

และยาบางชนิดก็สามารถก่อให้้เกิิดอาการซึึมเศร้้าได้้ แต่่ก็็ไม่่ได้้

หมายความว่า่การป่่วยเป็็นโรคหรืือการใช้้ยาเหล่า่นี้้�จะเป็็นสาเหตุุ

ของโรคซึึมเศร้้าเสมอไป ผู้้�ป่วยบางคนอาจป่่วยเป็็นโรคซึึมเศร้้า

จากสาเหตุุอ่ื่�นๆ ก็็ได้้ ซึ่่�งการวิินิิจฉััยเป็็นเร่ื่�องละเอีียดอ่อนและ

ต้้องอาศััยทัักษะในการตรวจพอสมควร ด้้วยเหตุุนี้้�จึึงไม่่ควรด่่วน

สรุุปเอง หากไม่่แน่่ใจว่่าตนหรืือบุุคคลใกล้้ชิิดมีอาการป่่วยด้้วย

โรคนี้้�หรืือไม่่ ควรพบแพทย์์เพ่ื่�อเข้้ารัับการวิินิิจฉััยอย่่างละเอีียด 



สมุุนไพรไทยสู้้�ภััยซึึมเศร้้า18

3.     ความเปลี่�ยนแปลงและผลกระทบต่่อผู้้�ป่วย

อัันที่่�จริิงอาการของภาวะซึึมเศร้้า เช่่น รู้้�สึกไม่่มีีความสุุข 

เพลีีย ขาดความสนใจในสิ่่�งต่่างๆ นั้้�น เป็็นสิ่่�งที่่�พบได้้ในคนปกติิ 

ต่่างกัันที่่�ในคนปกติินั้้�นยัังมีีความรู้้�สึกควบคุุมไว้้ได้้ไม่่มากก็็น้้อย 

แต่่จะถืือว่่าผิิดปกติิเม่ื่�อผู้้�ป่วยรู้้�สึกว่่าไม่่สามารถควบคุุมอารมณ์์ 

ไว้้ได้้ (Lost in Sense of Control) และอาการที่่�เกิิดนั้้�นทำำ�ให้้

ความสััมพัันธ์ระหว่่างบุุคคล สัังคม และหน้้าที่่�การงานเสีียไป

โรคซึึมเศร้้าส่่งผลกระทบต่่อการดำำ�เนิินชีวิิตของผู้้�ป่วยใน

หลายๆ ด้้าน มากบ้้างน้้อยบ้้างแตกต่่างกัันไป ขึ้้�นอยู่่�กับแต่่ละ

บุุคคลและระดัับความรุุนแรงของโรค โดยผู้้�ที่่�ป่่วยเป็็นโรคซึึมเศร้้า

จะมีีการเปลี่่�ยนแปลงไปจากเดิิมค่่อนข้างมากในหลายลัักษณะ 

การเปลี่่�ยนแปลงหลัักๆ จะเป็็นด้านอารมณ์์ ความรู้้�สึกนึึกคิิด 

พฤติิกรรม ร่่วมกัับอาการทางร่่างกายต่่างๆ ภาวะของโรคที่่�ทำำ�ให้้

ผู้้�ป่วยไม่่สามารถควบคุุมความรู้้�สึกได้้นี้้�เอง ส่่งผลให้้เกิิดการ

เปลี่่�ยนแปลงและผลกระทบที่่�สำำ�คัญในผู้้�ที่่� เป็็นโรคซึึมเศร้้า 

หลายประการ ดัังนี้้�
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	 อารมณ์์เปลี่่�ยนไป

โดยอาจเปลี่่�ยนแปลงไปในหลายลัักษณะ เช่่น 

อารมณ์์เศร้้าสร้้อย หดหู่่� สะเทืือนใจง่่าย ร้้องไห้้บ่่อย 

อ่่อนไหวง่่ายแม้้กัับเร่ื่�องเล็็กๆ น้้อยๆ จิิตใจหม่่นหมอง 

ไม่่แจ่่มใส ไม่่สดชื่�นเหมืือนเดิิม บางคนอาจมีีความ 

รู้้�สึกเบ่ื่�อหน่่ายไปทุุกสิ่่�งแม้้กิิจกรรมที่่�เคยช่ื่�นชอบก็็ 

ไม่่ทำำ�ให้้สบายใจขึ้้�น บางคนอาจมีีอารมณ์์หงุุดหงิิด

ฉุุนเฉีียวง่่าย อะไรก็็ดููขวางหููขวางตาไปหมด กลายเป็็น

คนอารมณ์์ร้้ายผิิดไปจากเดิิมอย่่างเห็็นได้้ชััด 



สมุุนไพรไทยสู้้�ภััยซึึมเศร้้า20

	 ความคิิดและทััศนคติิเปลี่่�ยนไป

กลายเป็น็คนมองโลกในแง่ร้่้าย มองสิ่่�งต่่างๆ ว่่า

ไม่่ดีีไปเสีียหมด โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการมีีทััศนคติิต่่อ

ตนเองในด้านลบ มองเห็็นแต่่ความผิิดพลาดและ 

ล้้มเหลวของตนในอดีีต จนรู้�สึกท้้อแท้้หมดหวัังกัับชีีวิิต 

รู้้�สึกเหมืือนตนเองเป็็นคนไร้้คุุณค่า ไร้้ความสามารถ 

ขาดความมั่่�นใจในตนเอง มองตนเอง (คิิดไปเอง) ว่่า

เป็็นภาระแก่่คนอื่�น ทััศนคติิเหล่่านี้้�จะวนเวีียนอยู่่�

ทำำ�ให้้ผู้้�ป่วยรู้้�สึกทรมานจิตใจจนอาจทำำ�ให้้คิิดถึึงเร่ื่�อง

การตายอยู่่�บ่อยๆ ซึ่่�งหากอารมณ์์เศร้้าหรืือความรู้้�สึก

หมดหวัังเช่่นนี้้�มีีมากขึ้้�น เม่ื่�อมีีเหตุุการณ์์มากระทบ

กระเทืือนจิตใจก็็อาจนำำ�ไปสู่่�การทำำ�ร้ายตนเองด้้วย

อารมณ์์ชั่่�ววููบได้้


