
ด้า้นสังัคม

ใช้เ้วลาน้อ้ยลงกับัเพื่่�อน ๆ และครอบครััว 
ไม่ส่ามารถแสดงอารมณ์ข์องตนเองออกมา
หรืืออธิบิายอารมณ์อ์อกมาเป็็นคำำ�พูดูได้ ้

ออกกํําลังักายอย่า่งหนััก แต่ไ่ม่ส่นุุกกับั
การออกกำำ�ลังักาย 
อยากออกกำำ�ลังักายตลอดเวลาแม้ ้
ขณะไม่ส่บาย หรืือเมื่่�อสภาพอากาศ 
ไม่เ่อื้้�ออำำ�นวย 

ความคิดิ

ตำำ�หนิติัวัเองเรื่่�องการกินิหรืือไม่อ่อกกํําลังักาย
อยากให้ค้นอื่่�นชมเชยรูปูร่า่งของตัวัเอง 
ตลอดเวลา 
กลัวัการสํําลักั อาเจียีน ความเจ็็บปวด  
หรืือรู้้�สึ กึไม่ส่บายหลังัจากรับประทานอาหาร

เกี่่�ยวกับัอาหาร

เริ่่�มอดอาหารหรืือเริ่่�มโปรแกรมอาหารแบบใหม่ ่ๆ  
เช่น่ พยายามรับประทานอาหาร “เพื่่�อสุขุภาพ”  
“อาหารคลีนี” และ “คาร์โ์บไฮเดรตต่ำำ��” 
หลีกีเลี่่�ยงการรัับประทานอาหารร่ว่มกับั
ครอบครััวหรืือกับัคนเป็็นกลุ่่�ม 
ไปเข้า้ห้อ้งน้ำำ�� (รวมทั้้ �งอาบน้ำำ��)  
ทันัทีหีลังัรัับประทานอาหารเสร็็จ 
ไม่ช่อบส่ว่นผสม แบรนด์ ์การปรุงุอาหาร หรืือ
อุปุกรณ์ก์ารรัับประทานอาหาร
เป็็นคนกินิ “ยาก” มานานแล้ว้ 
และยิ่่�งกินิยากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ 

อารมณ์์

ไม่ค่่อ่ยแสดงอารมณ์อ์อกมา 
หงุดุหงิดิง่า่ย อารมณ์แ์ปรปรวนง่า่ย 
อารมณ์เ์สียีเมื่่�อเกิดิความเปลี่่�ยนแปลง
ในสิ่่�งที่่�เคยทำำ�เป็็นประจำำ� วิติกกังัวล 
หรืือขี้้�กลัวั

ทางการแพทย์์

น้ำำ��หนัักตัวัขึ้้�น ๆ ลง ๆ
เป็็นลม อ่อ่นเพลียี และไม่ค่่อ่ยดื่่�มน้ำำ��
ปวดท้อ้งบ่อ่ย ๆ หรืือบ่น่เรื่่�องระบบ 
ทางเดินิอาหารบ่อ่ย ๆ 
บาดเจ็็บจากการออกกํําลังักาย  
(เช่น่ กระดูกูหักัเพราะออกกำำ�ลังักาย 
หนัักเกินิไป) 
ประจำำ�เดืือนขาดหรืือมาไม่ป่กติ ิ
(สำำ�หรัับผู้้�ที่่ �มีปีระจำำ�เดืือน) 

ท่า่นกังัวลเกี่่�ยวกับัพฤติกิรรมการกินิอาหารที่่�ผิดิปกติหิรือืไม่่
ประชากรกว่า่ 10% ได้ร้ับัผลกระทบจากพฤติกิรรมการกินิอาหารที่่�ผิดิปกติ ิซึ่ ่�งเป็็นความเจ็็บป่่วย 

ทางจิติที่่�เป็็นเหตุใุห้ถ้ึงึแก่ช่ีวีิติมากเป็็นอันัดับัสอง แต่โ่ชคดีทีี่่�พฤติกิรรมนี้้�สามารถรัักษาให้ห้ายได้ถ้้า้ตรวจพบ 
แต่เ่นิ่่�น ๆ และได้รั้ับการรัักษาอย่า่งถูกูต้อ้ง ถ้า้พบสัญัญาณบ่ง่ชี้้�ด้า้นล่า่งนี้้� ขอแนะนำำ�ให้ท้่า่นไปพบแพทย์ ์

เพื่่�อทำำ�การประเมินิผล

เกี่่�ยวกับักิจิกรรม


