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ทามกลางสถานการณแพรระบาดของโควิด-19 ที่คงอยูมายาวนานรวมปกวา เราตางไดรับ

ขาวสารมากมายทั้งขาวดีและขาวราย ขาวจริงและขาวลวง คงปฏิเสธไมไดวาขอมูลเหลานี้ไดกลายเปนภัย

คุกคามทางจิตใจและกอตัวเกิดเปนความเครียดภายในรางกายเรา โดยปกตินั้นรางกายของคนเราจะถูก

ออกแบบใหตอบสนองตอความเครียดไดดีในระดับหนึ่ง แตหากเราไมสามารถจัดการความเครียดนั้นได 

ความเครียดจะคอย ๆ สะสมและกลายเปนความเครียดเรื้อรังซึ่งจะสงผลอันตรายตอทุกระบบภายในรางกาย 

ไมวาจะเปนระบบประสาท ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบทางเดินอาหาร ระบบกระดูกและกลามเนื้อ รวมถึง

ระบบสืบพันธุ เปนตน 

 
รูปท่ี 1 ผลของความเครียดตอระบบตาง ๆ ของรางกาย 

การตอบสนองของรางกายตอความเครียด 

ภายในรางกายของเรานั้น ระบบประสาทอัตโนมัติมีบทบาทหลักในการรับมือตอภาวะเครียด 

สัญญาณประสาทอัตโนมัติจากสมองสวนไฮโปธาลามัสจะไปกระตุนตอมใตสมองใหสงสัญญาณลงไปที่ตอม

หมวกไตใหหลั่งฮอรโมนอะดรีนาลีนและคอรติซอล สงผลใหหัวใจเตนเร็วข้ึน ความดันโลหิตสูงขึ้น หลอดเลือด

บริเวณแขนขามีการขยายตัว อัตราการหายใจเพ่ิมขึ้น และระดับนํ้าตาลในเลือดสูงขึ้น เปนตน การ

เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่เกิดข้ึนเหลานี้เปนไปเพื่อเตรียมพลังงานใหกับรางกายสําหรับการสูหรือการหนี

จากภัยคุกคามที่เกิดขึ้น  



ผลเสียจากความเครียดเรื้อรัง 

ระบบไหลเวียนโลหิต 

ความเครียดเร้ือรังสงผลตอระดับของฮอรโมนคอรติซอลและอะดรีนาลีนในเลือด ทําใหอัตราการ

เตนของหัวใจและความดันโลหิตเพ่ิมสูงขึ้น เปนการเพ่ิมความเสี่ยงในการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ซึ่งความดัน

โลหิตที่สูงอยูเปนระยะเวลานานจะกระทําแรงเคนตอหัวใจ เปนการเพิ่มความเสี่ยงของการเกิดภาวะหัวใจวาย

และโรคหลอดเลือดสมองตามไปดวย  

ระบบประสาท 

หากพิจารณาผลของความเครียดเรื้อรังตอการเปลี่ยนแปลงของสมอง พบวาระดับฮอรโมนคอรติ

ซอลท่ีสูงในเลือดจะลดการทํางานของสารสื่อประสาทเซโรโทนินในสมองทําใหรางกายทนตอภาวะความเครียด

ไดนอยลง นําไปสูการเกิดโรควิตกกังวลและภาวะซึมเศราได ระดับฮอรโมนคอรติซอลและอะดรีนาลีนที่สูงยัง

สงผลกระทบตอวงจรการนอนหลับ ทําใหความสนใจในการเรียนรูสิ่งตาง ๆ ลดลง ฮอรโมนคอรติซอลและ

อะดรีนาลีนยังเก่ียวของกับการทํางานของเซลลประสาท การเพ่ิมขึ้นของฮอรโมนเปนระยะเวลานานทําให

ระดับของสารกระตุนการเจริญเติบโตของเซลลในสมองลดลง เซลลประสาทมีรูปรางที่เปลี่ยนแปลงไป ทําให

การสงสัญญาณประสาทระหวางเซลลเกิดความบกพรอง นอกจากนี้ภายในสมองอาจมีการอักเสบเกิดรวมดวย

อันเน่ืองจากภูมิคุมกันของรางกายที่ลดต่ําลงจากการมีระดับคอรติซอลที่สูงเปนระยะเวลานาน ทําใหเซลล

ประสาทท่ีตายมีจํานวนมากข้ึน สภาพแวดลอมในสมองถูกรบกวน จึงเพ่ิมความเสี่ยงในการเกิดโรคความเสื่อม

ทางระบบประสาท อาทิ โรคอัลไซเมอร โรคพารกินสัน และโรคความจําเสื่อมอ่ืน ๆ ได 

ระบบทางเดินอาหาร 

ฮอรโมนคอรติซอลสามารถกระตุนการหลั่งกรดภายในกระเพาะอาหาร ดังนั้นความเครียดเร้ือรัง

จึงเพ่ิมการหลั่งกรด สงผลใหเย่ือบุผิวภายในทางเดินอาหารถูกทําลายและนําไปสูการเปนโรคกระเพาะอาหาร

อักเสบ ความเครยีดเร้ือรังยังทําใหสมองสงสัญญาณยับยั้งการหดตัวของหูรูดทางเดินอาหารสวนปลายและเพิ่ม

ระยะเวลาของอาหารที่อยูในกระเพาะอาหาร ทําใหอาหารใชระยะเวลาเดินทางไปสูลําไสเล็กนานขึ้น จึงเปน

การเพิ่มโอกาสในการเกิดโรคกรดไหลยอนและอาหารไมยอย นอกจากน้ีภายในระบบทางเดินอาหารของคนเรา

มีจุลินทรียประจําถิ่นท่ีทําหนาที่ชวยในการยอยและดูดซึมอาหาร รวมถึงปองกันการบุกรุกจากเชื้อโรคภายนอก

รางกาย พบวาความเครียดเรื้อรังจะทําใหจํานวนจุลินทรียเหลาน้ีลดลงและทําใหเย่ือบุทางเดินอาหารไม

แข็งแรงซึ่งเพ่ิมโอกาสของการเปนโรคซึมเศราไดอีกดวย และระดับฮอรโมนคอรติซอลที่สูงยังสงผลใหระดับ

น้ําตาลในเลือดสูงขึ้นอันเปนการเพิ่มความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

ระบบสืบพันธุ 

ผลกระทบตอระบบสืบพันธุเพศหญิงพบวาฮอรโมนคอรติซอลที่เพ่ิมสูงขึ้นเนื่องจากความเครียด

จะไปลดการหลั่งของฮอรโมน FSH และ LH ทําใหการตกไขผิดปกติไปและสงผลกระทบตอการฝงตัวของตัว

ออน นอกจากนี้ในมารดาที่กําลังตั้งครรภพบวา ระดับคอรติซอลท่ีสูงข้ึนจากความเครียดจะสงผลทั้งตอมารดา

และทารกในครรภ การเปลี่ยนแปลงทั้งจากมารดาและทารกจะทําใหมดลูกเกิดการบีบตัว เพิ่มโอกาสของการ



คลอดกอนกําหนด สวนผลกระทบตอระบบสืบพันธุเพศชายนั้นพบวาฮอรโมนคอรติซอลที่เพ่ิมสูงข้ึนจะไป

รบกวนกลไกการสรางอสุจิ อสุจิมจํีานวนลดลง รูปรางผิดปกติ สงผลตอกระบวนการสืบพันธุ  

ระบบกระดูกและขอ 

ผลเสียตอระบบกระดูกและกลามเนื้อน้ัน พบวากลามเนื้อบริเวณคอ ไหล และศีรษะมีแนวโนมที่

จะมีอาการตึงและเกร็งเพ่ิมขึ้น และสามารถกอใหเกิดอาการปวดศีรษะและอาจนําไปสูโรคไมเกรนได โดย

รายละเอียดของสาเหตุที่ทําใหเกิดอาการดังกลาวนั้น สามารถอานไดจากบทความ “ความเครียดและภาวะ

ปวดกลามเนื้อ” (ที่ https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/489/) 

การจัดการความเครียด 

ความเครียดเปนภาวะที่เกิดข้ึนไดตลอดเวลา การเรียนรูที่จะจัดการความเครียดใหไดเร็วที่สุดจึง

เปนผลดีทีสุ่ดตอรางกาย การเตรียมความพรอมทั้งทางดานรางกายและจิตใจจะชวยใหเราสามารถเผชิญหนา

กับความเครียดไดงายข้ึน ทําใหจิตใจสงบ และอาจนําไปสูการมีชีวิตท่ียืนยาวขึ้น วิธีการจัดการความเครียดมี

ดวยกันหลากหลายวิธี อาทิ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การออกกําลังกายเปนประจํา การนอนหลับ

ใหเพียงพอ การฝกผอนคลายกลามเน้ือ การฝกการหายใจ การทํากิจกรรมนันทนาการ การพูดคุยปรึกษากับ

บุคคลอ่ืน และหากมีปญหาที่ไมสามารถจัดการได การพบนักจิตวิทยาก็เปนอีกทางเลือกหน่ึงในการจัดการ

ความเครียดที่ดี  

การฝกการหายใจ 

โดยปกติแลวนั้นผูที่มีภาวะเครียดมักจะมีลักษณะการหายใจที่ตื้นและถ่ี การหายใจลึกและชาเปน

การชวยผอนคลายความเครียดวิธีหนึ่ง เนื่องจากสัญญาณจากการหายใจลึกจะถูกสงขึ้นไปยังสมองทําให

รางกายของเรารูสึกสงบลง การฝกการหายใจจะเร่ิมจากการหายใจเขา 4 วินาที (นับ 1-4) และหายใจออก 8 

วินาที (นับ 1-8) โดยการหายใจเขาลึกจะเร่ิมจากการหายใจเขาผานทางจมูก คอย ๆ นับ 1-4 ใหอากาศ

เคลื่อนที่ผานจมูกเขาไปถึงปอดสวนลาง อากาศท่ีเขาไปจะดันกระบังลมลงต่ําและดันทองใหพองออก จากนั้น

คอย ๆ หายใจออก นับ 1-8 ไลอากาศออกจากปอดจนหมดและหนาทองแฟบลง ฝกหายใจเขา-ออก แบบนี้

ติดตอกัน 4-5 ครั้ง โดยเฉพาะเมื่อรับรูวารางกายมีความเครียด หรือมีอารมณเชิงลบ  

การฝกผอนคลายกลามเนื้อ 

เมื่อมีความเครียดหรืออาการเชิงลบเกิดขึ้น สัญญาณจากสมองจะทําใหกลามเนื้อเกิดความตึง

ตัวอยางอัตโนมัติ ในทางกลับกันการคลายตัวของกลามเนื้อจะสงผลใหจิตใจผอนคลายและชวยกําจัด

ความเครียดไดเชนเดียวกัน การฝกผอนคลายกลามเนื้อ เปนการฝกแยกแยะความรูสึกขณะกลามเนื้อเกร็งตัว

และคลายตัว หากเราสามารถรับรูการเกร็งตัวของกลามเน้ือขณะที่มีความเครียด เราจะสามารถผอนคลาย

กลามเนื้อไดทันที การฝกผอนคลายกลามเนื้อจะเริ่มจากการอยูในทาทางที่สบาย คลายเสื้อผาใหหลวม เร่ิมฝก

จากการหายใจลึกชา ๆ จนรูสึกวาผอนคลาย จากนั้นใหเกร็งกลามเนื้อทีละมัดคางไว 3-5 วินาที ตามดวยการ

ผอนคลายกลามเนื้อมัดนั้น และหายใจเขา-ออกชา ๆ 2 รอบ กอนท่ีจะเกร็งกลามเนื้อมัดตอไป โดยการเกร็ง

กลามเนื้อจะกระทําทีละมัดอาจเริ่มจากเทาขึ้นมาศีรษะ หรือจากศีรษะลงไปบริเวณเทาก็ได  



เทา - น่ังพิงพนักเกาอี้ เทาวางบนพ้ืน ยกฝาเทาดานหนาขึ้น ใหสนเทาอยูติดพื้น งอนิ้วท้ังสิบให

แนนจนรูสึกเกรง็ คางไว 5 วินาที คอย ๆ เหยียดนิ้วเทาออกและวางฝาเทาแนบลงกับพื้น 

นอง - น่ังพิงพนักเกาอ้ี เทาวางบนพื้น ยกสนเทาขึ้นจากพื้น โดยฝาเทาดานหนาแนบกดติดพ้ืนจน

รูสึกเกรง็ คางไว 5 วินาที คอย ๆ วางสนเทาแนบลงกับพื้น 

หนาขา - นั่งพิงพนักเกาอ้ี ยกขาทั้งสองขางขึ้น เหยียดตรงไปขางหนา กระดกปลายเทาทั้งสองขึ้น 

เกร็งคางไว 5 วินาที คอย ๆ วางขาลงกับพื้น 

หนาทอง - นั่งพิงพนักเกาอี้ แขมวทองใหลึกสุด เกร็งคางไว 5 วินาที คอย ๆ คลายหนาทองออก 

มือ - เหยียดแขนทั้งสองขางไปดานหนา กํามือสองขางใหแนนท่ีสุด เกร็งคางไว 5 วินาที คอย ๆ 

คลายฝามือออกอยางธรรมชาติ และวางฝามือลงบนตนขาสบาย ๆ 

แขน - กํามือและงอแขนแนบขางลําตัวใหแนนที่สุด เกร็งคางไว 5 วินาที คอย ๆ เหยียดแขนออก 

วางแขนลงบนตนขาสบาย ๆ 

ไหล - ยกไหลทั้งสองขางขึ้นชิดหู เกร็งคางไว 5 วินาที คอย ๆ เคลื่อนไหลลงกลับตําแหนงเดิม 

คอ - กมศีรษะและเกร็งคางไว 5 วินาที คอย ๆ เงยหนาขึ้นและมองตรง จากนั้นหันศีรษะไป

ทางขวาและเกร็งคางไว 5 วินาที คอย ๆ หันหนากลับสูตําแหนงเดิม ทาซ้ําโดยหันศีรษะไปอีกดาน 

แกม ตา จมูก - หลบัตาป ทําจมูกยน เกร็งคางไว 5 วินาที คอย ๆ ลืมตาขึ้น 

หนาผาก - เลิกคิ้วขึ้นสูง คางไว 5 วินาที คอย ๆ คลายออก ขมวดคิ้วคางไว คางไว 5 คอย ๆ 

คลายออก 
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