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ภัยเงียบหลังภัยเงียบหลัง
สมองเมาแผ่นดินไหว Post - earthquake Dizzin Syndrome
หรือโรคสมองเมาแผ่นดินไหว (Earthquake Drunk) คือ กลุ่มอาการ
วิงเวียนหลังแผ่นดินไหว 

โรค PTSD หรือโรคเครียดหลังเหตุการณ์สะเทือนขวัญ Psot-Truamatic Stress Disorder
เป็นภาวะทางจิตใจที่เกิดขึ้นหลังประสบเหตุการณ์รุนแรงหรือคุกคามชีวิต เช่น แผ่นดินไหว ถูกทำร้ายร่างกาย
การสูญเสียคนที่รัก และจำเป็นต้องได้รับการรักษา โดยจะมีลักษณะอาการ

หวนคิดถึงเหตุการณ์เดิม เช่น ได้ยินเสียงหรือ
ภาพในเหตุการณ์
ฝันร้ายเกี่ยวกับเหตุการณ์ ทำให้หลับยากหรือ
สะดุ้งตื่นกลางดึก
หลีกเลี่ยงสิ่งที่ทำให้นึกถึงเหตุการณ์
รู้สึกหวาดระแวงหรือสั่นผวา ใจสั่น สะดุ้งง่าย
ตื่นตัวอยู่ตลอดเวลา
อาการซึมเศร้า หรือวิตกกังวลร่วมด้วย เช่น
เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ

อาการแพนิคหลังแผ่นดินไหว Panic Disorder
คือ ภาวะผิดปกติของระบบประสาทอัตโนมัติ ผู้ป่วยจะรู้สึกกลัว ตื่นตะหนก วิตกกังวล นอนไม่หลับ
สภาวะนี้จะมีผลต่อคนที่เป็นโรคประจำตัวเกี่ยวกับฮอร์โมน เนื่องจากเกี่ยวกับอารมณ์ความรู้สึก

1.  สูดหายใจเข้าออกลึกๆ ช้าๆ ให้ผ่อนคลาย และระบบการทรงตัวจะค่อยๆ เริ่มกลับมาทำงานอย่างปกติ
2.  พักสายตาจากหน้าจอโทรศัพท์มือถือหรือคอมพิวเตอร์ หยุดการเพ่งหรือจ้องหน้าจอเป็นเวลานาน
3. มองไปจุดไกลๆ หรือนอนราบลงจะช่วยทำให้อาการดีขึ้น
4.  นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ หากปวดหัวหลังแผ่นดินไหวก็สามารถกินยาแก้ปวดรักษาตามอาการ
5.  โทรปรึกษาสายด่วน สุขภาพจิต โทร 1323
6. โทรปรึกษาด้านสุขภาพ โทร 1646
7.  เจ็บป่วยฉุกเฉิน โทร 1669

สามารถรับมือและฟื้นฟูด้วยวิธีการ ดังนี้
ตั้งสติกลับมาให้ได้มากที่สุด
ยอมรับความรู้สึกและอารมณ์ที่เกิดขึ้น
แชร์ความรู้สึกให้คนใกล้ชิด
งดเสพข่าวที่มากเกินไป
เช็กที่อยู่อาศัยและความปลอดภัยของคนใกล้ตัว
อยู่กับปัจจุบัน โฟกัสสิ่งรอบตัว เช่น สี รูปร่าง หรือเสียง
เตรียมแผนรับมือหากเกิดสถานการณ์นั้นขึ้นอีก

มีอาการคลื่นไส้ เวียนศรีษะ รู้สึกเหมือนพื้นสั่น สามารถหายเองได้
ภายในไม่กี่ชั่วโมงเมื่อร่างกายสามารถปรับตัวได้ หรือบางคนอาจเป็น
สัปดาห์หรือเป็นเดือน 
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