
 

 
 

 
 
 
 
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

๑. ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
ระบบประสาทนอกจากจะมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นแล้ว ปัญหาสุขภาพ

ของวัยรุ่นบางลักษณะยังมีผลสืบเนื่องมาจากความผิดปกติของระบบประสาทที่เกิดข้ึนโดยเฉพาะความผิดปกติของ
ภาวะสุขภาพที่สืบเนื่องมาจากปัญหาสุขภาพจิต หรือโรคทางจิตเวช (psychiatric disorder) ซึ่งมีมากมายหลาย
ชนิด โดยโรคในกลุ่มนี้อาจมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของวัยรุ่นเอง เช่น ขาดการนอนหลับพักผ่อนที่
เพียงพอ การเกิดอาการเครียดจากการใช้เวลาในการเล่นเกมที่ติดต่อยาวนาน และอาจมีสาเหตุจากปัจจัยภายในที่
ทำให้เกิดความผิดปกติ เช่นความผิดปกติท่ีเกิดจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรม ตัวอย่างของความผิดปกติของโรค
ทางระบบประสาทและเป็นปัญหาสุขภาพของวัยรุ่น มีดังนี้ 

๑.๑ โรคซึมเศร้า เป็นภาวะความบกพร่องทางสุขภาพที่มีความสัมพันธ์กับการทำงานของระบบ
ประสาทในร่างกาย ซึ่งโรคซึมเศร้าที่เกิดขึ้นในวัยรุ่นมักพบในวัยรุ่นหญิงมากกว่าวัยรุ่นชาย 

อาการ ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพด้วยโรคนี้มักแสดงออกมาในลักษณะมีอาการซึมเศร้า หงอยเหงา จิตใจเลื่อน
ลอย ซึ่งเห็นได้อย่างชัดเจน และอาจมีอาการอ่ืนๆร่วมด้วย เช่น หงุดหงิด โกรธง่าย ไม่ค่อยสนใจสิ่งต่างๆรอบตัว เบื่อ
อาหาร นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย ขาดสมาธิ ง่วงนอนง่าย และมีความรู้สึกว่าตนเองไร้ค่า ซึ่งหากอาการของโรคมีระดับ
ความรุนแรงมากข้ึน อาจทำให้ผู้ป่วยเกิดความรู้สึกต้องการทำร้ายตนเองและทำลายชีวิตของตนเอง 

สาเหตุของโรค การเกิดโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นนอกจากจะพบว่ามีสาเหตุที่เกิดจากปัจจัยทางพันธุกรรม
และปัจจัยทางด้านจิตใจที่เป็นผลมาจากปัญหาชีวิตแล้ว ความผิดปกติของสมองในส่วนที่เกี่ยวข้องกับระดับของสาร
สื่อประสาท (serotonin)ในสมองส่วนกลางขาดความสมดุลก็เป็นปัจจัยที่สำคัญของการเกิดโรคนี้ ซึ่งแสดงให้เห็นถึง
อิทธิพลของระบบประสาทที่มีผลต่อภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

การป้องกันและแก้ไข มีแนวทางปฏิบัติดังนี้ 
๑) ผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคซึมเศร้าสูง เช่น ผู้ที่มีบิดาหรือมารดาเป็นโรคซึมเศร้าจะมีโอกาสเป็น

โรคดังกล่าวสูงกว่าบุคคลทั่วไปถึง ๒ เท่า แต่ถ้าทั้งบิดาและมารดาเป็นโรคดังกล่าวทั้งสองคน โอกาสที่มีความเสี่ยง
ของอาการเป็นโรคจะสูงกว่าบุคคลธรรมดาถึง ๔ เท่า ซึ่งหากพบว่าตนเองอยู่ในข่ายความเสี่ยงต่อการเกิดโรคก็ควร
ได้รับการตรวจสอบทางด้านสุขภาพจิตจากนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ เพ่ือตรวจสอบและสืบค้นความผิดปกติที่อาจ
เกิดข้ึน ซึ่งจะช่วยให้การบำบัดรักษาได้ทันท่วงที 

๒) สมาชิกในครอบครัวควรร่วมมือร่วมใจกันในการสร้างเสริมสัมพันธภาพที่ดีให้เกิดขึ้นภายใน
ครอบครัว เพราะนอกจากจะเป็นวิธีการป้องกันการเกิดปัญหาครอบครัวแล้ว ยังช่วยสร้างบรรยากาศที่ดี เป็นการลด
ความเครียดที่เกิดขึ้นภายในครอบครัว จะส่งผลให้สมาชิกในครอบครัวมีสุขภาพจิตที่ดีและป้องกันการเกิดปัญหา
ภาวะสุขภาพดังที่กล่าวมา 

๓) ควรออกกำลังกายและพักผ่อนให้เพียงพอ ซึ่งทำให้สุขภาพกายดีแล้วยังช่วยส่งเสริมให้มีสุขภาพจิต
ที่ดีด้วย อันเป็นการช่วยลดการเกิดโรคซึมเศร้าได้เป็นอย่างดี 

ใบความรู้ เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสขุภาพของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบตอ่มไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

แผนการจดัการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
รายวชิา สขุศึกษา  รหัสวชิา พ21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 

 



 

 
 

๔) ควรพบแพทย์เพ่ือรับการวินิจฉัยและบำบัดรักษา เมื่อรู้สึกว่าตนเองหรือผู้ใกล้ชิดมีอาการหรือมี
ความผิดปกติที่มีความสัมพันธ์กับโรคซึมเศร้า เพราะการบำบัดรักษาในระยะเบื้องต้นจะช่วยให้ผู้ที่มีอาการของโรค
หายขาดได้ 

๑.๒ โรคไมเกรน 
โรคไมเกรนเป็นภาวะความบกพร่องของสุขภาพอีกโรคหนึ่งที่มีความสัมพันธ์กับการทำงานของระบบประสาทใน
ร่างกาย โดยเป็นโรคที่ก่อให้เกิดอาการปวดศีรษะเรื้อรัง 

อาการ  อาการปวดศีรษะไมเกรนต่างจากอาการปวดศีรษะธรรมดาในลักษณะที่ว่า อาการปวดศีรษะ
ธรรมดามักจะปวดทั่วทั้งศีรษะและส่วนใหญ่จะหายไปเองเมื่อได้นอนหลับสนิทอย่างเพียงพอ แต่สำหรับอาการปวด
ศีรษะไมเกรนนั้นจะปวดหัวข้างเดียวหรือเริ่มปวดจากข้างเดียวก่อน แล้วจึงปวดทั้งสองข้าง ลักษณธการปวดแบบ
ตุ้บๆ มักจะมีอาการคลื่นไส้หรืออาเจียนร่วมด้วย ระยะเวลาปวดมักจะนานหลายชั่วโมง ในบางรายอาจมีอาการอ่ืนๆ
ร่วมด้วยเช่น สายตาพร่ามัว ชาบริเวณอวัยวะด้านใดด้านหนึ่งของร่างกาย  หรือมองเห็นแสงกระพริบๆ ผู้ที่มีอาการ
ปวดศีรษะไมเกรนมักจะทรมานจาการปวด ส่งผลให้มีสุขภาพร่างกายเสื่อมโทรม ซึ่งหากเกิดอาการบ่อยและมีอาการ
รุนแรงมากๆ ก็จะทำให้สียสุขภาพจิตด้วย 

สาเหตุของโรค  ยังไม่ทราบแน่ชัด แต่ผลการวิจัยทางการแพทย์พบว่า ระบบประสาทของผู้ที่เป็นไม
เกรนจะไวต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย สิ่งแวดล้อม และปัจจัยกระตุ้นต่างๆได้มากกว่าคนปกติ เนื่องจากการ
ทำงานของสมองส่วน ไฮโพทาลามัส เกิดการเปลี่ยนแปลงหรือทำงานผิดปกติ  

การป้องกันและแก้ไข  โดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารที่
มีประโยชน์ พยายามไม่เครียด ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส มองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ และหากมีอาการปวดศีรษะเรื้อรัง
หรือสงสัยว่าตนเองเป็นไมเกรน ควรรีบพบแพทย์เพ่ือวินิจฉัยและรักษาต่อไป 
 ๒) ความสัมพันธ์ของระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น   
 ๒.๑ สิวฮอร์โมน ภาวการณ์เกิดสิวถือว่าเป็นเรื่องที่เกิดข้ึนได้โดยเฉพาะในช่วงวัยรุ่น ซึ่งโดยทั่วไปสิวเกิดจาก
ความสกปรกของผิวหนังบริเวณใบหน้า หรือการแพ้สารต่างๆโดยเฉพาะจากเครื่องสำอางบริเวณใบหน้า หรือเกิด
จากภาวะความเครียด ความวิตกกังวลภายในจิตใจ และอีกสาเหตุหนึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของภาวะฮอร์โมน
ร่างกายที่เป็นปัจจัยสำคัญในการเกิดสิวในวัยรุ่น 
 สิวฮอร์โมน เป็นปัญหาภาวะสุขภาพท่ีเป็นผลมาจากอิทธิพลของฮอร์โมนจากระบบต่อมไร้ท่อภายในร่างกาย 
มักจะเกิดข้ึนในช่วงก่อนวัยรุ่น (อายุประมาณ ๙-๑๒ ปี) จนถึงช่วงวัยรุ่นและวัยหนุ่มสาว (อายุประมาณ ๑๓-๒๕ ปี) 
สามารถเกิดขึ้นในวัยรุ่นหญิงและวัยรุ่นชาย 

1. ลักษณะและอาการของการเป็นสิวฮอร์โมน สิวฮอร์โมนมักจะมีความรุนรงปานกลางและไม่ค่อยเกิดการ
อักเสบมากนัก สิวฮอร์โมนมักจะเกิดขึ้นในบริเวณส่วนล่างของใบหน้า โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณกรามและ
คาง หรือในบางคนอาจเกิดขึ้นบริเวณหน้าอกหรือแผ่นหลังก็ได้ 
2. สาเหตุของการเกิดสิวฮอร์โมน เกิดจากการทำงานของต่อมหมวกไตที่เริมผลิตฮอร์โมนดีไฮโดรอีเพียน           
โดรสเตอโรน (dehydroepiandrosterone: DHEAS) และแอนโดรเจนในช่วงวัยรุ่น ซึ่งฮอร์โมนดังกล่าวจะ
กระตุ้นการหลั่งของต่อมไขมันในปริมาณที่มากขึ้น ส่งผลให้วัยรุ่นมีผิวมันง่ายและส่งผลให้เกิดการอุดตันของ
ต่อมไขมันกลายเป็นหัวสิวขึ้นตามใบหน้าหรือลำตัว ซึ่งวัยรุ่นเพศชายมะมีฮอร์โมนมากกว่าเพศหญิง จึงมัก
พบว่า วัยรุ่นเพศชายจะมีปัญหาของการเกิดสิวฮอร์โมนมากว่าเพศหญิง 



 

 
 

3. การป้องกันและดูแลรักษา สามารถปฏิบัติได้โดยเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ลด
อาหารประเภทไขมัน ดื่มน้ำสะอาดอย่างน้อยวันละ ๖-๘ แก้ว พักผ่อนให้เพียงพอควรใส่ใจดูแลรกษาความ
สะอาดร่างกายของตนเองอยู่เสมอ ล้างหน้าให้สะอาดอย่างน้อยวันละ๒ ครั้ง หลีกเลี่ยงสภาพแวดล้อมที่เป็น
ปัจจัยทำให้เกิดปัญหาจากสิวฮอร์โมน เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ล้างหน้าที่เหมาะสมกับสภาพผิวของตนเอง และ
หากเป็นสิวไม่ควรแกะหรือบีบสิว อีกทั้งไม่ควรซื้อยามารักษาเอง ควรปรึกษาแพทย์ผิวหนังหรือแพทย์
เฉพาะด้าน และใช้ยาตามคำแนะนำของแพทย์หรือเภสัชกรเท่านั้น 
๒.๒ กลิ่นตัว เป็นกลิ่นที่ไม่พึงประสงค์ท่ีเกิดข้ึนตามบริเวณที่อับชื้นของร่างกาย หากไม่ดูแลรักษาหรือ

จัดการแก้ไขก็จะส่งผลเสียต่อบุคลิกภาพ ทำให้ไม่ม่ันนใจในตนเอง และอาจเป็นที่รังเกียจของบุคคลรอบข้าง 
๑) ลักษณะและอาการของการเกิดกลิ่นตัว กลิ่นตัวที่เกิดขึ้นนั้นจะมีกลิ่นเหม็นซึ่งสามารถเกิดข้ึนได้หลายจุด

ในร่างกาย โดยเฉพาะบริเวณที่มีขน ผม หรือมีความอับชื้น 
๒) สาเหตุของการเกิดกลิ่นตัว  เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นร่างกายจะถูกกระตุ้นด้วยฮอร์โมนเพศ ในช่วงที่เปลี่ยนจากวัย

เด็กสู่วัยรุ่นต่อมเหงื่อจะเริ่มทำงาน โปรตีนกับไขมันซึ่งเป็นส่วนประกอบของเหงื่อจะถูกขับออกมาตามรูขุมขน  เมื่อ
เหงื่อสัมผัสกับเชื้อแบคทีเรียจะเกิดอาการเน่าเปื่อยของหนังกำพร้าและทำให้มีกลิ่นตัวเกิดขึ้น 

๓) การป้องกันและการดูแลรักษา สามารถปฏิบัติได้โดยการดูแลรักษาความสะอาดของร่างกายของตนเอง
อย่างสม่ำเสมอ ด้วยการอาบน้ำให้สะอาดอย่างทั่วถึงทุกซอกทุกมุมของร่างกายแล้วจึงใช้ผ้าสะอาดเช็ดตัวให้แห้ง ใช้
ยาระงับเหงื่อ หรือระงับกลิ่นทาบริเวณท่ีมีกลิ่น เช่น รักแร้ ควรสวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ผ่านการซักและตากจนแห้ง
สนิท ไม่อับชื้น ควรเลือกใส่เสื้อผ้าที่หลวมๆ ไม่รัดแน่นจนเกินไป เพ่ือช่วยให้อากาศถ่ายเทได้ดี หลีกเลี่ยงการ
รับประทานอาหารที่ทำให้เกิดกลิ่นตัว โดยเฉพาะอาหารที่มีสารโคลีน (choline) สูง เช่นเนื้อสัตว์ไข่ ตับ พืชประเภท
ถั่วฝักยาว หัวหอม กระเทียม เครื่องเทศ และอาหารที่มีรสจัด และหากพบว่าตนเองมีกลื่นตัวแปลกๆ ควรรีบไปพบ
แพทย์ เพราะอาจเป็นกลิ่นตัวที่เก่ียวเนื่องมาจากโรคบางชนิด 

๒.๓ การปวดประจำเดือน 
การปวดประจำเดือน เป็นปัญหาสุขภาพท่ีมีผลมาจากฮอร์โมนของระบบต่อมไร้ท่อที่ทำให้การทำงานของ

กล้ามเนื้อปากมดลูกในเพศหญิงเกิดการบีบตัวมากกว่าปกติ ซึ่งอาการดังกล่าวพบได้มากในวัยรุ่นเพศหญิงและผู้หญิง
ที่อยู่ในวัยเจริญพันธุ์ 

1. ลักษณะอาการของการปวดประจำเดือน อาการโดยทั่วไปมักจะเกิดข้ึนในช่วงแรกๆของการมี
ประจำเดือน โดยจะมีอาการปวดท้องอย่างรุนแรง บางครั้งมีอาการปวดมากเหมือนไม่สบาย ครั่นเนื้อครั่น
ตัว มีไข้ เจ็บบริเวณเต้านมหรือเต้านมคัด ปวดบริเวณบั้นเอว ในบางรายหากมีอาการรุนแรงมากอาจทำให้
หมดสติหรือเป็นลมได้ 
2. สาเหตุของการเกิดอาการปวดประจำเดือน ในช่วงการเกิดประจำเดือนร่างกายของเพศหญิงมีการ
เปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนจากระบบต่อมไร้ท่อและร่างกายจะมีภูมิต้านทานต่ำกว่าปกติ ซึ่งส่งผลต่ออวัยวะ
ในระบบต่างๆ ทำให้ระบบกระดูกและระบบกล้ามเนื้อของอุ้งเชิงกราน หน้าท้อง และขามีอาการคลายตัวที่
มากเกินไป ทำให้ข้อต่อของกระดูกและกล้ามเนื้อบริเวณดังกล่าวหลวมกว่าปกติ ซึ่งหากข้อต่อเหล่านี้มีความ
แข็งแรงไม่เพียงพอที่จะพยุงร่างกายหรือการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันในช่วงนั้นของเดือนได้ ก็จะทำให้มี
อาการเจ็บปวดต่างๆเกิดขึ้น 



 

 
 

3. การป้องกันและดูแลรักษา สามารถปฏิบัติได้โดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ควรเลือกรับประทานอาหารที่
มีประโยชน์ มีกากใยสูง และมีสารอาหารครบถ้วนทั้ง ๕ หมู่ โดยอาจเน้นเสริมอาหารที่มีวิตามินบี ๑ แคลเซียม และ
ธาตุเหล็ก ขณะที่มีประจำเดือนควรหลีกเลี่ยงอาหารจำพวกแป้ง เนื้อสัตว์ หรืออาหารหนักๆ เพราะจะเป็นการเพ่ิม
การทำงานของอวัยวะในช่องท้อง กล้ามเนื้อจะยิ่งบีบตัวจะทำให้มีอาการปวดเพ่ิมมากขึ้น ควรพักผ่อนให้เพียงพอ 
พยายามผ่อนคลายและทำจิตใจให้สบาย งดการออกกำลังกาย การเล่นกีฬา หรือกิจกรรมที่ต้องออกแรงมากๆ 
ในช่วงที่มีประจำเดือน และหากมีอาการปวดประจำเดือนควรบรรเทาอาการโดยการประคบด้วยความร้อน โดยใช้ถุง
น้ำร้อนหรือแผ่นร้อนไฟฟ้านำมาวางบริเวณท่ีมีอาการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


