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 สวัสดีโรคซมึเศรา  

 ผูเขียนเลาถึงอาการเศราหนัก ๆ ครั้งแรกในชีวิตเนื่องจากอกหัก และการสูญเสียคุณพอไป ซึ่งทําใหตนเอง

ตองแบกรับภาระหนี้สินของทางบาน และเปนเสาหลักของครอบครัวแทนคุณพอ ประกอบกับชวงนั้นที่ตนเองกําลัง

ตกงาน และไมมีเงินสํารองเลย ทําใหเกิดความเครียดอยางหนัก กินไมได นอนไมหลับ ไมอยากทําอะไร จนสุดทาย

เพ่ือนแนะนําใหไปพบจิตแพทย และไดรับการวินิจฉัยวาเปน “โรคซมึเศรา” ตั้งแตนั้นเปนตนมา 

 โลกไมเขาใจเรา หรือเราไมเขาใจโรค 

เมื่อเริ่มเขาสูกระบวนการรักษาโรคซึมเศรา ผูเขียนกินยาตามที่แพทยสั่งแลวทําใหมีผลขางเคียงคือ นอน

มากเกินไปและทองผูก จึงหยุดกินยา สงผลใหมีอาการเศราหนักกวาเดิม จึงกลับไปพบแพทย และเปลี่ยนแพทยที่

รักษาถึง 3 คน ซึ่งคนที่ 3 นี้เปนคนที่ผูเขียนรูสึกไวใจ จึงกลับมากินยาตามที่แพทยสั่งอีกครั้ง แตก็ยังมีความเขาใจ

ผิดเก่ียวกับโรคซึมเศราวา หากไมตองกินยา ไมตองมาพบแพทยแลว จะหายจากโรคนี้ไปตลอดกาล 

หมดศรัทธาในมนุษย 

หลังจากเขารับการรักษาโรคซึมเศรามาได 6 เดือน แพทยแนะนําใหกลับไปทํากิจกรรมที่เคยชอบ ผูเขียน

จึงกลับไปเรียนวาดรูป ซึ่งทําใหรูจักกับอาจารยผูสอน และขยับความสัมพันธเปนความรัก แตจบลงแบบไมสวยงาม 

ทําใหอาการซึมเศราดิ่งลงเหวไปอีก เพราะหมดศรัทธากับมนุษย ซึ่งตองใชเวลาในการเยียวยารักษาจิตใจนาน

พอสมควร และที่แยกวาคือ ผูเขียนพยายามหาวิธีฆาตัวตายที่ใหดูเหมือนเปนอุบัติเหตุบอยขึ้น  

 ยิ่งกวาติดคุกจริงคือติดคกุใจ 

หลังจากที่ผูเขียนแทงลูกไป ก็ถูกพอของลูกทิ้ง ผูเขียนกลายเปนคนไขจิตเวชที่ยังคงไปพบจิตแพทยอยาง

สมํ่าเสมอ คอย ๆ ลดยาจนไมตองกินยาตานเศราอีก จนทําใหคิดวาเมื่อไมตองกินยาหมายความวาหายจากโรค

ซึมเศราแลว เพราะเมื่อผูเขียนมีเรื ่องเครียดจากหนี้สินบริษัท อีกทั้งยังโดนคนไวใจโกงเงินไป จึงทําใหผูเขียน

อยากจะฆาตัวตาย แตโชคดีที่รุนพี่คนหนึ่งโทรศัพทมาหาและใหกําลังใจ ซึ่งการพูดคุย การไดรับกําลังใจจากคน

รอบขางเปนสิ่งที่มีคามากสําหรับผูปวยโรคซึมเศรา 

บําบัดรอบ 2  

หลังจากที่ผูเขียนใชเวลา 16 เดือนในการบําบัดโรคซึมเศรา จนสามารถหยุดยาและไมไดไปพบจิตแพทย

อีกเลย อีก 3 ปตอมา ผูเขียนตัดสินใจเขารับการบําบัดอีกครั้ง โดยเปลี่ยนแพทยและเปลี่ยนโรงพยาบาล โดยที่ไม
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คาดหวังกับการรักษา แตกลายเปนความโชคดีที่ตัดสินใจถูก เพราะการบําบัดรอบ 2 ทําใหชีวิตเปลี่ยนไป ไดรูจัก

โรคมากขึ้น และทําใหไดพบกับคุณแพทยผูมีเมตตาสูงมากอีกทานหนึ่งดวย 

 ยากมากเมื่อตองบอกลา  

เมื่อเขารับการบําบัดรอบ 2 ผูเขียนพบวานอกจากการพูดคุยแลว การเขียนก็เปนกระบวนการหนึ่งของการ

ทําจิตบําบัด ซึ่งแพทยใหการบานผูเขียนโดยการเขียนจดหมายลาลูก ซึ่งเปนการเขียนที่ยากที่สุดในความรูสึกของ

ผูเขียน แตเมื่อไดระบายออกมาเปนตัวหนังสือแลวก็เปนการปลดจากพันธนาการและความรูสึกผิดที่มีอยูในใจ 

 มุมใหมในโรคเกา  

การไปพบจิตแพทยในการบําบัดรอบ 2 ครั้งที่ 3 แพทยวินิจฉัยวาผูเขียนเปนโรคซึมเศราแบบอารมณ2 ขั้ว 

ประเภทที่ 2 คือ มีชวงซึมเศรารุนแรงสลับแมเนียออน ๆ แพทยจึงใหสังเกตอาการอีก 2 สัปดาหวาอารมณราเริง 

คึกคัก นอนไมหลับที่เปนมา 2 สัปดาหมแีนวโนมเปนอยางไร เพ่ือวางแผนการรักษาตอไป  

 สัญญาณชีวิต  

ผูเขียนกลาวถึงความรูสึกในการไปพบจิตแพทยครั้งแรกเพื่อเขารับการรักษา และรักษาเปนระยะเวลาป

กวาจนหยุดยา จึงคิดวาตนเองหายจากโรคซึมเศราแลว แตในการบําบัดรอบ 2 ผูเขียนก็ไดพบวา โรคซึมเศราไมได

หายไปไหน แตพรอมจะปรากฏตัวทุกครั้งเมื่อมเีรื่องมากระทบกระเทือนจิตใจ และที่แยกวานั้นคือ ผูปวยจะไวกวา

ความรูเศรางายขึ้น  

 เพราะไมรักตัวเองจึงทํารายตัวเอง 

ระหวางที่เขารับการบําบัดรอบ 2 ผูเขียนติดละครเรื่องแรงเงา ซึ่งบทของมุตตา สาวใสซื่อที่ถูกปจจัย

แวดลอมกระทําจนทาํใหมุตตาตองตัดสินใจฆาตัวตาย ซึ่งเปนสาเหตุหลักของผูปวยโรคซึมเศรา หากผูปวยรักตัวเอง 

ก็จะไมทํารายตัวเองจนนําไปสูความสูญเสีย และหากในเวลานั้น ใครสักคนแนะนําใหมุตตาไปพบจิตแพทยเพ่ือเขา

รับการรักษา เธอก็จะไมตองพบกับจุดจบแบบนี้  

 วิชาชีวะ  

ในบทนี้จะกลาวถึงวาโรคซึมเศราเกิดจากสารสื่อประสาทในสมอง 3 ชนิด ไดแก เซโรโทนิน โดปามีน และ

นอรเอพิเนฟริน หลั่งออกมาอยางไมสมดุล จะสงผลตออารมณความรูสึกตาง ๆ ของผูปวยโรคซึมเศรา การกินยาจะ

ชวยปรับใหสารสื่อประสาททั้ง 3 ชนิดนี้ทํางานไดอยางสมดุล อีกทั้งยังกลาวถึงการปรับยาของแพทยคนใหม ที่ทํา

ใหผูเขียนสามารถใชชีวิตไดตามปกติ และเกิดผลขางเคียงจากยานอยมาก  
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 ไมรูจะโทษใครดี 

ผูเขียนเลาถึงเรื่องราวตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต เมื่อมีความผิดพลาดเกิดขึ้น ทั้งความไมเขาใจกับพอ การแทง

ลูก และการถูกบอกเลิกจากคนรัก ทั้งหมดนี้เปนความผิดของผูเขียน ซึ่งความรูสึกผิดและโทษตัวเองของผูเขียน ย่ิง

ทําใหผูเขียนกาวผานโรคซึมเศราไดยากขึ้นไปอีก  

 มรดกเศราจากบานที่ไมปกติ 

ผูเขียนเลาถึงความไมเขาใจระหวางพอและคนในครอบครัวผานสมุดบันทึกของพอ ตัวผูเขียนและนองชาย 

สงผลใหครอบครัวหางเหิน และยิ่งหางมากขึ้นไปอีก เมื่อรูวาพอมีอีกครอบครัวอยูที่ลําปาง 

เมื ่อพอรู ว าตนเองเปนมะเร็ง พอมีอาการซึมเศรา แพทยบอกผู เขียนวาโรคนี ้สามารถถายทอดทาง

พันธุกรรมได และผูเขียนก็รูสึกวานองชายก็มีอาการของโรคซึมเศราดวยเชนกัน 

 รักลําเอียง 

ในบทนี้จะกลาวถึงความรักของแมที่มีใหนองชายมากกวาตัวผูเขียน และเมื่อตนเองเปนโรคซึมเศราแบบ

อารมณสองข้ัวจึงทําใหมอีารมณเกรี้ยวกราดใสแม แตหลังจากที่ไดคยุกับจิตแพทยแลว ทําใหผูเขียนเปดใจ มองแม

ในมุมใหม และเขาใจแมมากขึ้น 

 กอดตัวเองไมเคยอุน 

ชีวิตครอบครัวที่ไมเคยแสดงออกถึงความรักดวยการกอด ทําใหผูเขียนมีอาการขาดความรัก และโหยหา

ความรักโดยการหาแฟน เม่ือมีแฟนก็จะติดแฟน และชอบกอดแฟนมาก แตตอนนี้ไมมีใคร จิตแพทยแนะนําใหกอด

สัตวเลี้ยง เพราะสามารถทดแทนความรูสึกไดเหมือนกัน เมื่อกลับถึงบาน ผูเขียนจึงกอดแมวตัวโปรดจนแนนอก 

เพราะกอดตัวเองไมเคยอุนไดเลยสักที 

 ไมใชโรคทางกาย แตเปนโรคทางใจ  

ในชวงวัยรุน วันที่พอแมทะเลาะกันอยางรุนแรง ผูเขียนเครียดมากจนมีอาการชาตามมือ เทา แขน ขา 

หลอดลมตัน หายใจเขาเร็วและถี่หอบ จนตองเขาโรงพยาบาลเพื่อรักษา จิตแพทยบอกวาเปนอาการหายใจเร็ว

เกินไป ซึ่งเปนอาการแสดงออกเมื่อรางกายมีความเครียดมาก จึงกระตุนใหรางกายแสดงออกดวยการชาตามแขน

ขา ใจสั ่น แตอาการทั ้งหมดนี้ไมใชโรคทางกาย แตเปนโรคทางใจหรือโรคทางจิตเวชอยางหนึ ่ง ซึ ่งเกิดจาก

ความเครียดและวิตกกังวล 
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 สงกรานตเลือด 

ผูเขียนเลาถึงอาการปวยของตนเองวาจิตแพทยวินิจฉัยวาเปนไบโพลาร ประเภทที่ 2 ซึ่งมักจะแสดงภาวะ

ซึมเศรามากกวาคุมคลั่ง แตในความเปนจริงแลวอาการของผูเขียนมีทั้งภาวะซึมเศราและอารมณขั้วคึก ซึ่งอารมณ

ขั้วคึกนั้นมีพื้นฐานมาจากเปนไฮเปอรมาตั้งแตเด็ก บวกกับความชอบนิยมความรุนแรง ชอบเรียนมวยไทย ยิงปน 

เลนมีด เปนตน 

จากนั้นจึงเลาถึงเหตุการณวันสงกรานตที่ผู เขียนโดนกลุมคนสาดนํ้าใส ทําใหไมพอใจ ทั้ง ๆ ที่ไดขอรอง

แลววาอยาสาด จึงเกิดเรื่องทะเลาะวิวาทจนไดรับบาดแผล นับจากวันนั้นเปนตนมา พอถึงเทศกาลนี้ทีไรก็จะทําให

ผูเขียนรูสึกเบื่อ ไมสนุก รอน อารมณเสียแบบไรเหตุผล 

 ภาวะสิ้นยินดี 

ผูเขียนมี “ภาวะสิ้นยินดี” จากการวินิจฉัยของจิตแพทย เปนอาการไมยินดียินราย ไมสนุก หรือไมอยาก

ทําสิ่งที่รูสึกวาเคยสนุกและอยากทํา เนื่องจากความรูสึกในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา ผูเขียนอยากใหตัวเองกลับไป

เปนคนเดิม มีความหวัง มีเปาหมายในชีวิต ความรูสึกเหลานี้เองที่ทําใหผูเขียนจมอยูกับความทุกข ซึ่งเปนสวนหนึ่ง

ของโรคซึมเศราที่อยูในตัวผูเขียน 

 เสพติดจิตบําบัด 

การทําจิตบําบัด เปนสวนหนึ่งของการรักษาโรคของผูเขียน เมื่อไดเขารับการทําจิตบําบัด นั่นคือ การไป

พบจิตแพทยเพื่อพูดคุยบอกเลาเรื่องราวตาง ๆ จนทําใหผูเขียนมีอาการดีขึ้น จิตแพทยจึงเริ่มนัดการทําจิตบําบัด

หางออกไป แตนั่นกลับทําใหผูเขียนมีอารมณเศรา เนื่องจากติดใจการทําจิตบําบัด แตแพทยไดอธิบายอยางชัดเจน

วา วันหนึ่งก็จะตองเลิกทําจิตบําบัด และถาวันหนึ่งรูสึกวาการไปพบแพทยไมมอีะไร นั่นแสดงวาเปนสัญญาณที่ดี 

 ความจําสั้น สันหลังยาว 

ผูเขียนเลาถึงอาการหลง ๆ ลืม ๆ ของตนเองขณะเปนโรคซึมเศรา และหากยังซึมเศราไปนาน ๆ จะมี

โอกาสเปนโรคอัลไซเมอรไดมากกวาคนปกติเมื่ออายุมากขึ้นเรื ่อย ๆ จิตแพทยจึงแนะนําใหฟนฟูสมองโดยการ

กลับไปทํากิจกรรมที่ชอบ เชน อานหนังสือ เลนดนตรี ทองเที่ยว กินอาหารที่มีประโยชนตอสมอง และออกกําลัง

กายอยางสมํ่าเสมอ ก็จะชวยใหอาการหลงลืมดีข้ึน และหางไกลโรคอัลไซเมอรได  
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 ปฏิบัติธรรมบําบัด 

จากที่เคยผิดหวังในการปฏิบัติธรรมมาครั้งหนึ่ง ครั้งนี้ผูเขียนไดคนพบหลักธรรมะที่ถูกตองวา ธรรมะคือ

ธรรมชาติ คือความธรรมดาที่เปนจริงและถูกตองของมนุษยทุกคนบนโลก แคยอมรับใหไดวาทุกขมีอยูจริง เปนเรื่อง

ธรรมดาของมนุษยทุกคน เมื่อยอมรับไดก็จะสามารถดําเนินชีวิตไดตามปกติตามท่ีควรจะเปน  

 สมดุลอยูที่ไหน  

หลังจากกลับจากการปฏิบัติธรรมครั้งที่ 2 ทําใหผูเขียนเขาใจอยางชัดเจนวา ความสุขและความทุกขนั้น

เปนของคูกัน และหากเปรียบเทียบ 2 สิ่งนี้เปนอาการของโรคไบโพลารที่มีทั้งอารมณสุขและอารมณทุกข ซึ่งเปน

ของคูกัน เราไมสามารถฝนไมใหสุขหรือไมใหทุกขไมได ทําไดแคเพียง ยอมรับมัน ก็จะทําใหเราเผชิญหนากับโรคนี้

ไดอยางมีความสุข  

 ยิ่งใหยิ่งหาย 

ผูเขียนเลาถึงการไปเปนครูสอนศิลปะใหกับเด็ก ๆ ในพ้ืนที่หางไกล มันทําใหหัวใจของผูเขียนพองโตไปดวย

ความสุข เพราะรูสึกไดถึงความมีคุณคา ไดรับความสําคัญ และสัมผัสถึงความมีตัวตนของตนเองมากขึ้น ซึ่งเปนการ

เยียวยาโรคซึมเศราที่ดี โดยไมตองใชยาอะไรเลย  

 คืนเปดใจ 

ชวงที่เขารับการรักษาโรคซึมเศรา ผูเขียนไดเดินทางไปใชชีวิตบนดอยวาวี จังหวัดเชียงรายเปนเวลา 1 1 

เดือน แตพอออกจากบานไปไดเพียง 3 วัน นองชายก็โทร.มาเลาวาแมเปดโทรทัสนทั้งวันทั้งคืนจนไฟช็อต และ

เกือบจะทําใหไฟไหมบาน หลังจากที่นองบรรยายพฤติกรรมของแมแลว นองยังบอกกับผูเขียนวาตลอดเวลาที่ผาน

มาที่แมแสดงออกวารักตนมากกวาผูเขียน ไมไดทําใหนองชายรูสึกดีเลย นั่นทําใหผูเขียนรูสึกดีวาตนเองไมไดอยู

อยางเดียวดาย หลังจากนั้นพี่นองไดเปดใจคุยกันอีกหลายเรื่อง จนทําใหความสัมพันธที่เคยตึงเครียดดีขึ้น รวมถึง

ความสัมพันธระหวางแมดวย  

 นาิกาชีวิตเสีย 

ผูเขียนเลาถึงอาการของโรคซึมเศราที่มีทั้งอาการนอนไมหลับติดตอกันเปนเวลานาน เมื่อไดยานอนหลับก็

ทําใหนอนไมอยากตื่น สงผลใหนาิกาชีวิตผิดเพี้ยนไปหมด ซึ่งจิตแพทยไดแนะนําวา ตองคอย ๆ ปรับและ

ซอมแซมใหกลับมาเปนปกติเหมือนเดิมดวยการสรางวินัยในในตัวเองใหมากขึ้น ซึ่งหลังจากไดรับยาที่ชวยทําให

หลับงายขึ้น แตถาหยุดยาก็ทําใหการนอนหลับมีปญหาอีก ดังนั้น จึงตองสรางวินัยในการนอนหลับของตนเองใหได  
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 ชมรมคนเกลียดปใหม  

ผูเขียนเลาถึงความรูสึกของตนเองที่เมื่อถึงเทศกาลปใหม มักจะมีความรูสึกหดหู ไมไดรูสึกพิเศษอะไร 

รวมถึงเกลียดวันเกิดตัวเองดวย ไมอยากไดยินการเฉลิมฉลองใด ๆ กับสองวันนี้ เมื่อเลาใหจิตแพทยฟง ซึ่งเขา

แนะนําใหผูเขียนลองตั้งชมรมคนเกลียดปใหมดู เพราะตามสถิติมีคนจํานวนไมนอยที่เกลียดเทศกาลคริสตมาสหรือ

ปใหม และมีสถิติการฉาตัวตายในชวงเวลานี้สูงมากทีเดียว 

แพทยยังบอกผูเขียนเพิ่มเติมอีกวา เพราะสองวันนี้เกี่ยวของกับการเกิด เปนสัญลักษณของการเริ่มตน

อะไรใหม ๆ สิ่งเหลานี้เปนปมติดอยูในใจลึก ๆ จากเหตุการณแทงลูกนั่นเอง แพทยจึงแนะนําใหปทําบุญหรือรําลึก

ถึงลูกดวยกิจกรรมท่ีทําใหสบายใจ ซึ่งอาจทําใหอาการดังกลาวดีข้ึน   

 ยัง ฉันยังไมชิน  

ผูเขียนเลาถึงอารมณตาง ๆ ของตนเอง ทั้งเศราและสนุกสนานใหจิตแพทยฟง และมาหยุดที่ความรูสึก

เหงาที่จู ๆ ก็เหงาขึ้นมา นอกจากนี้ผูเขียนยังเลาใหจิตแพทยฟงตอวา รูสึกขอบคุณโรคซึมเศราที่ทําใหตนเองผาน

เรื่องราวราย ๆ มาตั้งมากมาย ซึ่งสิ่งนี้เปนสิ่งที่ดีตอตัวผูเขียนเอง เพราะนั่นแปลวา การเยียวยากําลังพัฒนาไป

ในทางที่บวกเปนอยางมาก เพียงแตแคตอนนี้ ผูเขียนยังไมสามารถจัดการกับความเหงาในใจได ก็เทานั้นเอง  

 แดเพื่อนรวมโรค 

ผูเขียนเลาวา จิตแพทยเคยบอกกับเขาวา ในทุก 5 คน จะมี 1 คนที่ชวงชีวิตหนึ่งของเขาเคยมีภาวะ

ซึมเศรา นั่นแสดงวา ถามีคนบนโลกนี้อยู 7,000 ลานคน 1,000 กวาลานคนในนั้นเคยเปนโรคซึมเศรา ผูเขียนจึงมี

เพ่ือนรวมโรคอยูบนโลกใบนี้อยางมากมาย 

จากนั้น ผูเขียนไดเลาถึงเพื่อนรวมโรคคนอื่น ๆ และอธิบายตอวา ตนเองเคยใหคําแนะนําเพื่อนรวมโรค

เหลานั้นวาสิ่งสําคัญ คือ การยอมรับวาตนเองเปนคนปวยและรีบเขาสูกระบวนการรักษาที่ถูกตอง เพื่อไมใหโรค

ดําเนินไปมากกวานี้ เพราะเชื่อวา หากเขาสูกระบวนการบําบัดที่ถูกตอง ใหความรวมมือกับจิตแพทย ทุกคนก็จะ

สามารถเดินมาถึงจุดที่ “ขอบคุณโรคซมึเศรา” เชนเดียวกับที่ผูเขียนไดเคยผานมาแลว  

 มองใหเห็นคณุคาและสิ่งพิเศษในตัวเอง 

ผูเขียนเลาถึงที่ไปที่มาของการเขียนตอนนี้วา แพทยเจาของไขแนะนําใหเขียนเรื่องราวที่ประทับใจและสิ่ง

ที่คุณคาของตนเอง มันทําใหนึกยอนไปถึงตอนเรียน ซึ่งอาจารยทานหนึ่งเคยชื่นชมในความสามารถดานการเขียน

ของผูเขียน นั่นทําใหผูเขียนเกิดความรูสึกภูมิใจ มีกําลังใจในการเขียนงานตาง ๆ จนกลายเปนอาชีพ และยังกลาว

เชื้อเชิญใหผูปวยโรคซึมเศราลองคนหาสิ่งที่พิเศษในตนเองใหพบ ซึ่งมันจะทําใหเกิดความรูสึกที่ดีกับตนเอง  
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 คนไมสมบูรณแบบ 

ผูเขียนเลาถึงศิลปนดังระดับโลก ทั้งนักดนตรี นักเขียน นักวาดภาพ ซึ่งบุคคลตาง ๆ เหลานี้ลวนเปนโรค

ซึมเศราทั้งนั้น นั่นทําใหเกิดคําถามในใจวา กลุมคนสรางสรรคเหลานี้มีความเขมขนกับอารมณตาง ๆ มากกวาคน

ทั่วไป จึงเสี่ยงเปนโรคซึมเศราหรือไบโพลารมากกวาปกติ ในทางกลับกัน การดําดิ่งในหวงอารมณตาง ๆ แบบสุด ๆ 

การคิดเยอะ ก็กลายเปนแรงผลักดันใหกลุมคนเหลานี้สามารถสรางสรรคผลงานแปลกใหมที่นาทึ่งเชนกัน ดังนั้น 

บนโลกใบนี้คงไมมีใครที่สมบูรณแบบไมทุกเรื่อง  

 บนยอดภูเขานํ้าแข็ง 

ผูเขียนกลาวถึงจํานวนผูปวยโรคซึมเศราที่มีอยูเปนจํานวนมากบนโลกใบนี้ แตมีจํานวนนอยที่รูวาตนเอง

เปนโรคและเขาสูกระบวนการบําบัด จํานวนผูปวยที่เขารับการบําบัดเปรียบเหมือนกับปริมาณของยอดภูเขานํ้าแข็ง 

โผลพนนํ้ามาเพียงเล็กนอย สวนใหญยังเปนกอนมหึมาที่ยังจมอยูใตนํ้า 

ผูเขียนจึงตั้งใจเขียนหนังสือเลมนี้ขึ้นมา เพียงเพื่อหวังวาหากใครที่กําลังอานอยูแลวมีอาการคลาย ๆ กับ

โรคซมึเศรา จะไดรีบไปพบจิตแพทย เพื่อวินิจฉัยและเขารับการรักษา แมวาบนยอดภูเขานํ้าแข็งจะหนาว แตอยาง

นอยก็ยังมีโอกาสไดเห็นแสงอาทิตยยามเชา ซึ่งตางจากกอนนํ้าแข็งที่ซอนอยูใตผิวนํ้า ไมวาเวลาไหนก็ยังจมอยูใน

ความหนาวเย็น ซึ่งก็เปรียบเสมือนผูปวยโรคซึมเศราที่ไมยอมไปพบจิตแพทย  

 20 คําถามกับจติแพทย  

ในบทสุดทาย ผูเขียนรวบรวมคําถามเกี่ยวกับโรคซึมเศราและโรคไบโพลาร โดยไดรับคําตอบทั้งหมดจาก

จิตแพทยคลินิกกูใจ คณะแพทยศาสตรวชิรพยาบาล เปนผูใหคําตอบ ซึ่งเปนเนื้อหาที่มีประโยชนอยางมากทั้งตัว

ผูปวยและผูดูแล ซึ่งจะทําใหเขาใจทั้ง 2 โรคไดดีมากยิ่งข้ึน  

 บทวิจารณหนังสือของผูอาน  

 ผูเขียนถายทอดเรื่องราว ประสบการณเปนโรคซึมเศราและไบโพลารของตนเองผานหนังสือเรื่อง “เรื่อง

เลาจากยอดภูเขานํ้าแข็ง” ออกมาไดอยางชัดเจน ลุมลึก ประกอบกับการสอดแทรกความรูของโรคทั้ง 2 โรค การ

เขารับการบําบัด ตลอดจนคําแนะนําที่มีประโยชนตอผูปวยโรคซึมเศรา หนังสือเลมนี้จึงเหมาะสําหรับผูปวยโรค

ซึมเศรา และคนที่มีคนใกลตัวเปนโรคซึมเศรา จะทําใหเขาใจตัวโรคและผูปวยไดดีมากยิ่งขึ ้น ซึ ่งจะชวยให

ความสัมพันธของคนในครอบครัว และการรักษาโรคเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และสุดทาย จะทําให

ผูปวยมีคณุภาพชีวิตท่ีดีข้ึน และสามารถดําเดินชีวิตไดตามปกติเชนเดียวกับคนทั่วไป  


