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เราทุกคนล้วนเคยมีอาการเบื Éอหน่ายและซึมเศร้าในบางช่วงเวลาของชีวิตกันทั Ê งนั Êน โดยเฉพาะอย่าง

ยิÉงในสังคมป ั จจุบันซึÉงผู้คนมีแต่ความเร่งรีบและสนใจหมกมุ่นอยู่แต่เรื Éองการทํามาหากินของตนเอง ทําให้คน

มีอาการซึมเศร้าเพิÉมมากขึÊน  ผู้ทีÉทราบสาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศร้าของตนเอง อาจหาวิธบีรรเทาอาการ

ดังกล่าวได้   แต่หลายคนกไ็ม่สามารถทําได้  

วิธีรักษาอาการซึมเศร้ามีหลายวิธี เช่น วิธีจ ิตบําบัด โดยการพบแพทย์หรือนักจิตบําบัด  การใช้ยา

ต้านอาการซึมเศร้า แต่ป ั ญหาทีÉมักจะพบ คือคนไข้ส่วนใหญ่มักไม่รับประทานยาหรือพบแพทย์อย่างต่อเนืÉอง 

ทําให้การรักษาไม่ได้ผลเท่าทีÉควร    การเปลีÉยนแปลงการดําเนินชีว ิตประจําวัน จากการทีÉอยู่คนเดียวเป็น

ส่วนใหญ่ หันมาสนุกสนานรื Éนเริงกับญาติสนิทมิตรสหาย  การออกกําลังกายอย่างสมํÉาเสมอ โดยเฉพาะอย่าง

ยิÉงการออกกําลังกายกลางแจ้ง ก็สามารถคลายภาวะซึมเศร้าได้   บางท่านอาจยังไม่ทราบว่าวิตามินดีจาก

แสงแดดเป็นยาต้านอาการซึมเศร้าได้ 

จากการศึกษาวิจัย พบความสัมพันธ์อย่างมีนัยสําคัญระหว่างระดับวิตามินดี (วัดจากระดับ 25-

hydroxy vitamin D3  ในทีÉนีÊจะเรียกสั Êน ๆ ว่า ว ิตามินด)ี ในกระแสเลือดกับภาวะซีมเศร้า   โดยผู้ท ีÉมีระดับ

วิตามินดตํีÉาจะแสดงอาการของโรคซึมเศร้ามากกว่า เมื Éอเปรียบเทียบกับกลุ่มคนทีÉมีสุขภาพปกติ   ความ

รุนแรงของอาการจะเพิÉมมากขึÊนเมื Éอว ิตามินดีมีระดับตํÉาลงมาก   กลไกทีÉทําให้ว ิตามินดมีีความเกีÉยวข้องกับ

อาการซึมเศร้าย ังไม่เป็นทีÉทราบแน่ชัด   แต่มีงานวิจัยทีÉสนับสนุนว่าสมองส่วน hypothalamus มีความ

เกีÉยวข้องกับการเกิดภาวะซมึเศร้า  โดยผ่านกลไกของ vitamin D receptor   ในร่างกายของมนุษย์จะพบ 

vitamin D receptor มากในส่วน hypothalamus    ซึÉงเกีÉยวข้องกับการทํางานของต่อมไร้ท่อทีÉถูกควบคุม

โดยระบบประสาท (neuroendocrine system)    

วิตามินดีกระตุ้นเอนไซม์ทีÉใช้ในการสังเคราะห์สารสื Éอประสาท (neurotransmitter) จําพวก 

monoamines เช่น serotonin   dopamine และ norepinephrine  ซึÉงสารสื Éอประสาทเหล่านีÊมผีลช่วยลด

ความเครียดและภาวะซึมเศร้าได ้   นอกจากนีÊวิตามินดยีังมีบทบาทสําคัญต่อการพัฒนาของสมองและเซลล์

ประสาท และมีความเกีÉยวข้องกับอาการทางจิตประสาทอืÉน ๆ เช่น ความผิดปกติทางอารมณ์ทีÉเกิดจากการ

เปลีÉยนแปลงของฤดูกาล (seasonal affective disorder หรือ SAD)  โรคจิตเภท (Schizophrenia) เป็นต้น   

วิตามินดใีนร่างกาย ปกติจะมีระดับสูงกว่า 30 ng/mL   ถ้าตํÉากว่า 20 ng/mL จัดอยู่ในภาวะขาด

วิตามินดี   กลุ่มคนทีÉมักขาดวิตามินด ีได้แก่ ผู้สูงอายุ  คนอ้วน ผู้ป่ วยโรคเรืÊอรังต่าง ๆ เช่นโรคเบาหวาน  

กลุ่มคนทํางานทีÉชีวิตประจําวันส่วนใหญ่อยู่แต่ในทีÉทํางาน  กลุ่มคนดังกล่าวจะมีความเสีÉยงต่อภาวะซึมเศร้า

มากกว่าคนทั É วไป   



 

เซลลผ์ิวหนังของร่างกายสามารถสังเคราะห์วิตามินดไีด้จาก cholesterol โดยมรีังสียูว ีบ ี (ultraviolet 

B) จากแสงแดดเป็นตัวกระตุ้น   จากการศึกษาพบว่า การออกกําลังกายกลางแจ้งในทีÉทีÉมีแสงแดด จะช่วย

ลดอาการซึมเศร้าได้ดีกว่าการออกกําลังกายในทีÉร่มอย่างมีนัยสําคัญ   การป้ องกันการขาดวิตามินดทีําได้

ง่าย ๆ เช่น การเปลีÉยนแปลง lifestyle จากการอยู่แต่ในบ้านหรือทีÉทํางาน ควรออกมาสัมผัสแสงแดดบ้าง 

โดยเฉพาะแสงแดดตอนเช้า   การรับประทานอาหารทีÉมีวิตามินดีสูง  เช่น ปลาแซลมอน ปลาทูน่า ปลา

ซาร์ดีน หอยนางรม ไข่ และ นมทีÉมีการเติมวิตามินด ี  อย่างไรก็ตามในผู้ป่ วยบางราย หรือผู้ทีÉได้รับแสงแดด

และอาหารอุดมด้วยวิตามินดีแล้ว ก็ยังไม่สามารถทําให้ระดับวิตามินดีในร่างกายอยู่ในระดับปกติได้ การ

รับประทานอาหารเสริมทีÉมีวิตามินดีอาจเป็นสิÉงจําเป็น 

ประโยชน์ของวิตามินดี  นอกจากจะมีหน้าทีÉช่วยการดูดซึมของแคลเซียม ทําให้กระดูกแข็งแรงและ

ป้ องกันโรคกระดูกพรุน (osteoporosis) แล้ว  วิตามินดียังช่วยป้ องกันโรคความดันโลหิตสูง และโรคหลอด

เลือดหัวใจ  พบว่าผู้ทีÉม ีระดับวิตามินดีตํ Éากว่า 15 ng/mL จะมีความเสีÉยงในการเกิดโรคหัวใจเพิÉมขึÊน 2 เท่า   

วิตามินดีช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย  ลดความเสีÉยงต่อการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด เช่น มะเร็ง

ลําไส้ใหญ่ มะเร็งเต้านม และมะเร็งต่อมลูกหมาก  ผูท้ีÉขาดวิตามินด ีมีความเสีÉยงทีÉจะเป็นโรคเบาหวานชนิดทีÉ 

2 มากกว่าคนทั É วไป   วิตามินดีช่วยซ่อมแซมเซลล์ทีÉสึกหรอจึงช่วยให้ผิวพรรณดี  ช่วยเพิÉมความแข็งแรงและ

ทนทานของกล้ามเนืÊอ  

ประเทศไทยของเราโชคดีทีÉมีแสงแดดเกือบตลอดทั Ê งปี   คนไทยจึงไม่น่าจะอยู่ในภาวะขาดวิตามินดี  

แต่เนืÉองจากคนไทยส่วนใหญ่มีผิวคลํÊา ทําให้ผิวหนังได้รับแสงยูวน้ีอย   อีกทั Êงค่านิยมทีÉไม่ถูกต้องทีÉว่า คน

สวยต้องมีผิวขาวเท่านั Êน ทําให้คนไทยกลัวแดด ชอบหลบแดด ซึÉงต่างจากคนในประเทศทีÉม ีอากาศหนาว ทีÉ

เมื Éอเห็นแสงแดดเมื Éอไร ต้องรีบออกมานั Éงหรือนอนกลางแดด   การกลัวว่าถ้าอยู่ท่ามกลางแสงแดดนาน ๆ 

จะทําใหเ้ป็นมะเร็งผิวหนัง  จึงนิยมกางร่ม ใช้ครีมกันแดดทีÉมีค่า SPF สูง ๆ  เหล่านีÊมีผลทําให้ได้รับว ิตามินดี

ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย   

การลดภาวะซึมเศร้าทําได้โดยไม่ต้องพึÉงยา  เพ ียงแค่เดินออกจากบ้านมารับแสงแดด   ถ้ากลัวผิว

เสีย การรับแสงแดดยามเช้าช่วงก่อน 9.00 น. หรือตอนช่วงเย็นหลัง 16.00 น.  แสงแดดจะไม่ร้อนมากนัก  

นอกจากจะทําให้ร่างกายได้รับวิตามินดแีลว้ แสงแดดยามเช้ายังช่วยให้อารมณ์สดชืÉนแจ่มใสได้ แม้ในผู้ทีÉ

ไม่ได้มีอาการซึมเศร้า 
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