
โรคตื่นตระหนก 
( PANIC DISORDER) 

โรคตื่นตระหนก( PANIC DISORDER)หมายถึง ความกลวัหรือความตระหนก
ตกใจที่เกิดข้ึนอย่างทันทีเหมือนจู่โจม ซึ่งมีอาการทางกายที่รุนแรงเกิดขึ้นอย่าง รวดเร็ว
ภายใน 3-10 นาที เกิดข้ึนเป็นพัก ๆ อาจนานถงึครึ่งชั่วโมงโดยเกิดขึ้นรว่มกับความ
หวาดกลัว 

ลักษณะของโรคตื่นตระหนก( PANIC DISORDER) 

1. ใจสั่น ใจเต้นเร็ว ลั่นเหมือนตีกลอง 
2. เหงื่อแตก 
3. ตัวสั่น 
4. หายใจติดขัด หายใจไม่อิ่ม หายใจไม่ออก 
5. เจ็บหรือแน่นหน้าอก 
6. มีความรู้สึกอึดอัดเหมอืนอะไรจุกอยู่ทีค่อ 
7. คลื่นไส้หรือปัน่ป่วนในทอ้ง 
8. รู้สึกมึนงง โคลงเคลง เป็นลม 
9. รู้สึกเหมือนสิ่งแวดลอ้มแปลกไป ไม่เป็นจริง หรอืเหมือนรู้สึกเหมอืนตนเอง

เปลี่ยนไป 
10. กลัวว่าจะควบคุมตัวเองไม่ได้ หรือกลัวว่าจะเป็นบ้า 
11. กลัวว่าจะตาย 
12. ตัวร้อนวูบวาบ หรือตัวสั่น  
13. ชา(รู้สึกเป็นเหน็บ หรือเสียวแปลบ) 

การรักษา  

            ในปัจจุบันวิธีการรักษาที่มีประสทิธิภาพ คอืการรักษาทางยาร่วมกับการดูแล
ทางด้านจิตใจ ผู้ป่วยจะมี    อาการดีขึ้นมาก จนหายขาดได้ โดยอาการดีขึ้น อย่างเห็นได้



ชัดภายหลังเริม่การรักษาแล้ว 6-8 สัปดาห์ เมือ่อาการดีขึ้นแล้วแพทยย์งัคงให้การรักษา
ต่อเนื่องอีกอย่างนอ้ย 6 เดือนเพือ่ป้องกันการก าเริบของอาการ การหยดุยา ควร ปฏิบัติ
ตามค าแนะน าของแพทย์ ไมค่วรหยุดยาทันที เพราะจะเกิดอาการของการหยุดยา หรอืมี
อาการ เก่าก าเริบ 

ค าแนะน า 

1. โรคนี้ไม่เป็นอันตรายถึงเสียชีวิต เหมอืนที่ผู้ปว่ยมักกลัว 

2. ควรไปพบแพทย์เพื่อการตรวจวินิจฉัย และรกัษา 

3. ไม่ควรบรรเทาอาการด้วยการเสพสุรา หรือใช้ยานอนหลับเพราะอาการอาจรุนแรงขึ้น
เมื่อหยุดเสพ 

4. ลดหรืองด กาแฟ ชา เครื่องดืม่ชูก าลังหรือเครื่องดื่มทีม่ีสารคาเฟอีน ประเภทโคล่าทุก
ชนิด 

5. ออกก าลังกายตามสมควรตามความสามารถ 

6. เมื่ออาการต่าง ๆ ทุเลาแลว้ ควรออกไปเผชญิกับสถานการณท์ี่เคยหวาดกลัว และลอง
ท ากิจกรรมที่เคยหลีกเลีย่ง โดยเริ่มทลีะเล็กน้อยแต่สม่ าเสมอ 

7. ฝึกเทคนิคการผอ่นคลาย เพื่อลดระดับของความตึงเครียด   เทคนิคการหายใจเพือ่
คลายความเครยีด 

สาเหตุ 

 1. ศูนย์ ควบคมุการท างานของสมองและจิตใจเกี่ยวกับความหวาดกลวัไวต่อสิ่งกระตุ้น
มากกว่าปกติ  

2. กรรมพันธุ์ โรคนีอ้าจพบได้ในครอบครัวเดียวกัน 3. การมีอาการจู่โจมเกิดข้ึนครั้งแรก 
อาจมีความสัมพันธ์กับความตึงเครียดในชีวิต โรคทางอายรุกรรม หรือสารยาบางตัว บาง
รายอาจไมม่ีสิ่งกระตุ้นเหล่านี้เลยและ ถึงแมว้่า สิ่งกระตุ้นได้หมดไปแลว้ก็ตาม แต่ผู้ป่วย
ก็ยังคงมีอาการจู่โจม เกิดขึ้นต่อไป 



ตามปกติคนทั่วไปจะหายใจต้ืนๆโดยใช้กล้ามเนือ้หน้าอกเป็นหลัก ท าให้ได้ออกซิเจนไป
เลี้ยงรา่งกายนอ้ยกว่าทีค่วร โดยเฉพาะเวลาเครยีด คนเราจะยิ่งหายใจถีแ่ละตื้นมากขึ้น
กว่าเดิม ท าให้เกิดอาการถอนหายใจเป็นระยะๆ เพื่อให้ได้ออกซิเจนมากข้ึน การฝึก
หายใจช้าๆ ลึกๆโดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลมบรเิวณท้อง จะช่วยให้ร่างกายได้อากาศเขา้สู่
ปอดมากข้ึน เพิ่มปรมิาณออกซิเจนในเลอืด และยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หน้าท้องและล าไสด้้วย 

การฝึกหายใจอย่างถูกวธิี จะท าให้หัวใจเต้นช้าลง สมองแจ่มใสเพราะได้ออกซิเจนมาก
ขึ้น การหายใจออกช้า ๆ จะท าให้รูส้ึกว่าได้ปลดปล่อยความเครยีดออกไปจากตัวจนหมด
สิ้น 

วิธีการฝึกการหายใจ 

- นั่งในท่าที่สบาย หลับตา เอามอืประสานไว้บริเวณทอ้ง คอ่ยๆหายใจเข้า พรอ้มๆกับนับ
เลข 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้า ๆ 1..2..3..4..ให้มือรูส้ึกว่าท้องพองออก 

- กลั้นหายใจเอาไว้สักครู่ นับ 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้า ๆ เช่นเดียวกับเมือ่หายใจเข้า 

- ค่อย ๆ ผอ่นลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อย่างช้า ๆ 1..2..3..4..5..6..7..8.. พยายาม
ไล่ลมหายใจออกให้หมด สังเกตว่าหน้าท้องแฟบลง 

- ท าซ้ าอีก โดยหายใจเข้าช้า ๆ กลั้นไว้ แล้วหายใจออก โดยช่วงที่หายใจออกให้นานกว่า
หายใจเข้า 
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