
ด้า้นสังัคม

ใช้เ้วลาน้อ้ยลงกับัเพื่่�อน้ ๆ และครอบครัว 
ไม่ส่าม่ารถแสดงอารม่ณ์ข์องตน้เองออกัม่า
หรอ่อธิบิายอารม่ณ์อ์อกัม่าเป็็น้คำาพื่ดูได ้

ออกักัำาลงักัายอยา่งหนั้กั แตไ่ม่ส่นุ้กักับั
กัารออกักัำาลงักัาย 
อยากัออกักัำาลงักัายตลอดเวลาแม่ ้
ขณ์ะไม่ส่บาย หรอ่เม่่�อสภาพื่อากัาศ 
ไม่เ่อ่�ออำาน้วย 

ความคดิ้

ตำาหน้ติวัเองเร่�องกัารกันิ้หรอ่ไม่อ่อกักัำาลงักัาย
อยากัใหค้น้อ่�น้ช้ม่เช้ยรปู็รา่งของตวัเอง 
ตลอดเวลา 
กัลวักัารสำาลกัั อาเจียีน้ ความ่เจ็ีบป็วด  
หรอ่รูส้กึัไม่ส่บายหลงัจีากัรับป็ระทาน้อาหาร

เกี่่�ยวกี่บัอาหาร

เริ�ม่อดอาหารหรอ่เริ�ม่โป็รแกัรม่อาหารแบบใหม่ ่ๆ  
เช้น่้ พื่ยายาม่รับป็ระทาน้อาหาร “เพื่่�อสขุภาพื่”  
“อาหารคลนี้” และ “คารโ์บไฮเดรตตำ�า” 
หลกีัเลี�ยงกัารรับป็ระทาน้อาหารรว่ม่กับั
ครอบครัวหรอ่กับัคน้เป็็น้กัลุม่่ 
ไป็เขา้หอ้งน้ำ�า (รวม่ทั �งอาบน้ำ�า)  
ทนั้ทหีลงัรับป็ระทาน้อาหารเสร็จี 
ไม่ช่้อบสว่น้ผสม่ แบรน้ด ์กัารป็รงุอาหาร หรอ่
อปุ็กัรณ์ก์ัารรับป็ระทาน้อาหาร
เป็็น้คน้กันิ้ “ยากั” ม่าน้าน้แลว้ 
และยิ�งกันิ้ยากัขึ�น้เร่�อย ๆ 

อารมณ์์

ไม่ค่อ่ยแสดงอารม่ณ์อ์อกัม่า 
หงดุหงดิงา่ย อารม่ณ์แ์ป็รป็รวน้งา่ย 
อารม่ณ์เ์สยีเม่่�อเกัดิความ่เป็ลี�ยน้แป็ลง
ใน้สิ�งที�เคยทำาเป็็น้ป็ระจีำา วติกักังัวล 
หรอ่ขี�กัลวั

ทางกี่ารแพทย์

น้ำ�าหนั้กัตวัขึ�น้ ๆ ลง ๆ
เป็็น้ลม่ ออ่น้เพื่ลยี และไม่ค่อ่ยด่�ม่น้ำ�า
ป็วดทอ้งบอ่ย ๆ หรอ่บน่้เร่�องระบบ 
ทางเดนิ้อาหารบอ่ย ๆ 
บาดเจ็ีบจีากักัารออกักัำาลงักัาย  
(เช้น่้ กัระดกูัหกััเพื่ราะออกักัำาลงักัาย 
หนั้กัเกันิ้ไป็) 
ป็ระจีำาเดอ่น้ขาดหรอ่ม่าไม่ป่็กัต ิ
(สำาหรับผูท้ี�ม่ปี็ระจีำาเดอ่น้) 

ทา่นกี่งัวลเกี่่�ยวกี่บัพฤติกิี่รรมกี่ารกี่นิอาหารท่�ผิดิ้ปกี่ติหิรอืไม่
ประชากี่รกี่วา่ 10% ได้ร้บัผิลกี่ระทบจากี่พฤติกิี่รรมกี่ารกี่นิอาหารท่�ผิดิ้ปกี่ติ ิซึ่ ึ�งเป็็น้ความ่เจ็ีบป่็วย 

ทางจีติที�เป็็น้เหตใุหถ้งึแกัช่้วีติม่ากัเป็็น้อนั้ดบัสอง แตโ่ช้คดทีี�พื่ฤตกิัรรม่น้ี�สาม่ารถรักัษาใหห้ายไดถ้า้ตรวจีพื่บ 
แตเ่น้ิ�น้ ๆ และไดรั้บกัารรักัษาอยา่งถกูัตอ้ง ถา้พื่บสญัญาณ์บง่ช้ี�ดา้น้ลา่งน้ี� ขอแน้ะน้ำาใหท้า่น้ไป็พื่บแพื่ทย ์

เพื่่�อทำากัารป็ระเม่นิ้ผล

เกี่่�ยวกี่บักี่จิกี่รรม


