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อาการตื�นตระหนก หรือกลวัสดุขีดจนใจสั�น อาจเกิดขึ �นได้กบัทกุคน อาการทั�วไปดธูรรมดา แตห่ากเป็น

บ่อย ๆ จนมีอาการอย่างอื�นร่วมด้วยไม่หายสกัที จะมีโอกาสเป็นโรคแพนิกได้หรือไม่ มาหาคําตอบกนั 

โรคแพนิก (Panic disorder) คือ การที�คนไข้มีอาการแพนิก  หรือที�เรียกว่า “Panic attack”  เป็น ๆ 

หาย ๆ ติดต่อกนัเป็นเวลาเกิน � เดือนขึ �นไป สง่ผลต่อชีวิตประจําวนัทําให้ไม่สามารถที�จะไปทํางานได้ อาจจะ

หลีกเลี�ยงอนัตรายตา่ง ๆ โดยที�เกิดขึ �นติด ๆ กนัโดยไม่ทราบสาเหตทีุ�ชดัเจนมากระตุ้น  

สาเหตุที�พบได้ในคนที�เป็นโรคแพนิก คือ มีปัจจยัด้านพนัธกุรรม ถ้าหากมีญาติสายตรงเป็นโรคแพ

นิกก็มีโอกาสจะเป็นมากกว่าคนอื�น � เท่า นอกจากนี �ก็ยงัมีปัจจยัในเรื�องของระบบชีวภาพในร่างกาย คือ ระบบ

ประสาทอัตโนมตัิอาจจะทํางานไวเกินไป ทําให้มีอาการใจสั�น เหงื�อแตกขึ �นมาได้  โดยที�ไม่จําเป็นต้องพบ

เหตกุารณ์อะไรที�น่ากลวั โดยเกือบทั �งหมดของผู้ป่วยที�เป็นโรคแพนิก จะเริ�มมีอาการหลงัจากเกิดเหตกุารณ์ใน

ชีวิตครั �งสําคญั เช่น เกิดความสญูเสียร้ายแรงขึ �นมา  

โรคนี �มักพบในคนอายนุ้อย อายปุระมาณ �� – �� ปี ซึ�งหลายรายจะมาพบแพทย์ช้า กวา่จะมาพบ

แพทย์อายปุระมาณ �� – �� ปีก็มี เพราะว่าอาการของโรคนี �ใกล้เคียงกบัโรคอื�นหลายอย่าง เช่น ใจสั�น เหงื�อ

แตกง่าย หายใจไม่อิ�ม รู้สกึเจ็บหน้าอก บางรายมีอาการชาที�มือ ที�เท้า ที�ปาก หรือรู้สกึวงิเวียน กลวัวา่จะ

ควบคมุตวัเองไม่ได้ กลวัว่าจะบ้า กลวัวา่จะเสียชีวิต ทั �งหมดนี �ไม่ได้หมายความว่าทกุคนจะเป็นเหมือนกนั 

อาการเด่นชดัของแต่ละคนไม่เหมือนกนั 

การวนิิจฉัยโรคแพนิก อนัดบัแรก แพทย์จะต้องดใูห้แน่ชดัว่า ไม่ได้เป็นโรคอื�นที�มีอาการใกล้เคียงกบั

แพนิก เชน่ โรคไทรอยด์เป็นพิษ โรคหวัใจ โรคปอด หรือบางคนอาจเป็นภาวะวยัทอง หรือมีผลมาจากการใช้ยา

เสพติดกระตุ้น รวมทั �งเครื�องดื�มและอาหารที�มีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ โคลา่ ชาเขียว และเครื�องดื�มชกํูาลงั 

ทั �งหมดนี �ต้องดใูห้แน่ชดัว่าไม่ได้มีมาจากสาเหตอืุ�นถึงจะวินิจฉยัว่าเป็นโรคแพนิก 



การรักษาโรคแพนิก มีวิธีการรักษา 2 หลกัใหญ่ ๆ คือ การใช้ยา และการทําจิตบําบดัประเภทปรับ

ความคดิและพฤตกิรรม ในเบื �องต้นผู้ป่วยสามารถที�จะบอกตวัเองได้ โดยให้กําลงัใจตวัเอง คือ บอกตวัเองว่า

โรคนี �เป็นขึ �นมาแล้วรักษาได้แล้วไม่ทําให้ถึงแก่ชีวิต  สว่นมากคนที�มาแล้วรักษายากเป็นเพราะพยายาม

ช่วยเหลอืตวัเองในทางอื�น ๆ  เช่น ดื�มแอลกอฮอล์ซึ�งดเูหมือนอาการจะสงบ แต่จริง ๆ แล้วรุนแรงและรักษายาก

มากยิ�งขึ �น หากทา่นสงสยัว่าตนเองมีอาการที�คล้ายโรคแพนิกควรจะมาพบแพทย์ตั �งแต่เนิ�น ๆ 

สําหรับผู้ ที�ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคแพนิกแล้ว และเกิดอาการแพนิกขึ �น วิธีการปฎิบัตตัิว อนัดบั

แรกต้องตั �งสติ หายใจเข้า – ออกลกึ ๆ ช้า ๆ เพื�อเบี�ยงเบนความสนใจจากอาการ โดยหายใจเข้าให้ท้องป่องและ

หายใจออกให้ท้องยบุในจงัหวะที�ช้า ซึ�งจะทําให้ร่างกายค่อย ๆ ปรับตวั ในระหวา่งที�ทําให้บอกกบัตวัเองว่า

อาการที�เกิดขึ �นเป็นชั�วคราว สามารถหายได้และไม่ถึงแก่ชีวิต หลงัจากนั �นร่างกายจะคอ่ย ๆ ผ่อนคลายและ

อาการก็จะ   ค่อย ๆ ดีขึ �นและหายไปเอง 

 


