
เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาท              
และระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น











ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต          
และพัฒนาการของวัยรุ่น และภาวะสุขภาพของวัยรุ่น  เช่น การเกิดสิว         
การปวดหัวไมเกรน หรือภาวะซึมเศร้าที่เป็นปัญหาสุขภาพจิตในปัจจุบันนี้ 







อาจมีการอักเสบเม็ดเล็ก ๆ ขึ้นบริเวณส่วนล่างของใบหน้า 
เช่น บริเวณกรามและคาง หรือบางคนขึ้นที่หน้าอก           
และแผ่นหลัง

เกิดจากฮอร์โมนเพศกระตุ้นการหลั่งของต่อมไขมันท าให้     
ผิวมันง่ายเกิดการอุดตันของต่อมไขมันกลายเป็นหัวสิว

ดูแลโดยการล้างหน้าให้สะอาด เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ล้างหน้า 
ที่เหมาะสมกับสภาพผิว ไม่ควรแกะหรือบีบสิวหากมีปัญหา
อักเสบปรึกษาแพทย์ผิวหนัง



กลิ่ นตั ว เ กิ ดจ ากการกระตุ้ น              
จากฮอร์โมนเพศ โปรตีนกับไขมัน         
จ ะ ถู ก ขั บ อ อ ก ม า จ า ก รู ขุ ม ข น
สัมผัสกับแบคทีเรีย ท าให้เกิดกลิ่นตัว

- รักษาความสะอาดร่างกายอย่างน้อย 
วั นละ  ๒  ครั้ ง  และ เช็ ดตั ว ให้ แห้ ง        
ด้วยผ้าขนหนูที่สะอาด
- ใช้สารระงับกลิ่นตัว และสวมใส่เสื้อผ้า
ที่สะอาด
- สวมใส่เสื้อผ้าที่ท าจากเส้นใยธรรมชาติ 
ใส่เสื้อผ้าหลวม ๆ เพื่อช่วยให้อากาศ
ถ่ายเทได้ดี
- หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร          
ที่ท าให้เกิดกลิ่นตัว





- ปวดศีรษะตุ้บ ๆ ข้างเดียว หรือ ๒ ข้าง
- สายตาพร่ามัว เห็นแสงกะพริบ ๆ

- ความผิดปกติของสมองส่วนไฮโปทาลามสั
- การผิดปกติของระดับสารเคมีในสมอง

- ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
- ท าจิตใจให้ร่าเริง



- ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน 
- กล้ามเนื้อบีบตัวและหดเกร็ง

อาการปวดเกิดขึ้นในช่วงแรก ๆ         
โดยมีอาการปวดท้องอย่างรุนแรง     
มี อ า ก า ร ค รั่ น เ นื้ อ ค รั่ น ตั ว  มี ไ ข้          
เจ็บบริเวณเต้านม ปวดบริเวณบั้นเอว 
อาจท าให้เป็นลม หมดสติ

- ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
- ควร เลื อกรับประทานอาหาร               
ที่ มี ประ โยชน์  เน้ นวิ ตามินบี  ๑ 
แคลเซียม และธาตุเหล็ก
- พักผ่อนให้ เพียงพอ พยายาม            
ผ่อนคลายและท าจิตใจให้สบาย
- งดออกก าลังกายหรือกิจกรรม        
ที่ออกแรงมาก ๆ ช่วงมีประจ าเดือน





เกิดจากปัญหาชีวิตที่กระทบด้านจิตใจ 
ความผิดปกติของสารสื่อประสาท

สร้างสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว 
ลดภาวะความเครียด ออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ

ซึมเศร้า หงอยเหงา จิตใจเลื่อนลอย 
รู้สึกว่าตนเองไร้ค่า 

ตรวจสอบทางด้ านสุ ขภาพจิ ต      
กับจิตแพทย์ และรับการบ าบัด
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ส ารวจและดูแลสุขภาพตัวเอง

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย

ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ 

หากเกิดความผิดปกติของร่างกายให้รีบไปพบแพทย์
ทันที



บทเรียนครั้งต่อไป


