
ความเครียด  โรคผิวหนัง  รอยเหี่ยวย่น 
 
 ชีวิตของผู้คนในปัจจุบันเป็นชีวิตที่วุ่นวายสับสน  และเป็นการยากที่เราจะหลบหลีกความเครียดได้พ้น  ซึ่ง
ความเครียดส่งผลในด้านจิตใจ  และยังมีผลต่อร่างกายทุกระบบ  ไม่ยกเว้นแม้แต่ผิวหนัง 
 ชีวิตของคนเราเร่ิมตั้งแต่เช้า  พอต่ืนนอนก็ต้องพบกับปัญหา  ต้ังแต่ปัญหารถติด  ควันเขม่า  ปัญหาเพื่อน
ร่วมงาน  ปัญหาครอบครัว  ความรัก  การหย่าร้าง  การท างาน  เป็นต้น  ทั้งหมดส่งผลให้เกิดความเครียดกังวล
ทั้งสิ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      ภาพที่ 131  แสดงผิวหนังอักเสบเป็นรอยเกา                             ภาพที่ 132  แสดงตุ่มนูนหนา  คัน  เป็นรอยเกา  
       เนื่องจากความเครียด                    เนื่องจากความเครียด        
 

 
 แต่ถ้าเรายอมรับว่าความเครียดเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิต  พยายามต่อสู้ด้วยจิตใจอันมั่นคงแน่วแน่  
และสนุกกับการแก้ปัญหา  รับรองว่าเราจะไม่เครียดหรืออาจจะเครียดแต่ใช้เวลาไม่นานนัก  
 ความเครียดจะส่งผลเสียต่อทุกระบบของร่างกาย  เช่น  

 ระบบทางเดินอาหาร  ท าให้เกิดปวดท้อง  ท้องเดิน  ท้องผูก 
 ระบบทางเดินหายใจ  ท าให้หายใจเร็ว-ช้าผิดปกติ 
 ระบบหัวใจ  หลอดเลือด  หัวใจเต้นเร็ว-ช้าผิดปกติ 
 ระบบอื่นๆในร่างกาย 

 ทั้งหมดที่กล่าวมานั้นจะส่งผลต่อร่างกาย  รวมทั้งผิวหนังด้วย  โดยเปรียบเหมือนเป็นระบบลูกโซ่  
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ผลของความเครียดที่มีต่อผิว 
 โรคผิวหนังหลายๆ ชนิดเกิดจากความเครียด  หรืออาจกล่าวได้ว่าความเครียดท าให้โรคผิวหนังก าเริบมาก
ขึ้น  ท าให้การรักษาโรคผิวหนังหลายๆ ชนิดยากขึ้น  และท าให้ผิวหนังเกิดการอักเสบ  มีการติดเชื้อแบคทีเรีย ไวรัส
เพิ่มมากขึ้น 
 ความเครียดมีผลต่อผิวหนังในด้านต่างๆ  อาทิเช่น  

 เชื่อว่าความเครียดมีผลต่อการหลั่งฮอร์โมนและ
ระบบภูมิต้านทานในร่างกาย 

 ความเครียดท าให้สิวลมพิษโรคสะเก็ดเงินก าเริบ
มากขึ้น 

 ความเครียดท าให้เหงื่อที่มือ- เท้าออกเพิ่มมากขึ้น 
 ความเครียดท าให้ผมร่วงทั้งศีรษะ ผมร่วงเป็น

หย่อม เน่ืองจากบางคนชอบดึงผม  ถอนผมเล่นเวลาเครียด 
 บางคนชอบบี้บีบสิว  บางคนเครียดรุนแรงอาจหัน

มาแกะเกาบริเวณผิวหนังจนเกิดรอยถลอก  หรือรอยแผลรูปร่าง
แปลกประหลาด 

 บางคนมีอาการคันและเกาทั่วทั้งตัวจนผิวหนังเกิดเป็นตุ่มนูนแข็ง 
 บางคนใกล้สอบเมื่อไรจะเกิดโรคผิวหนังอักเสบขึ้นทุกคร้ัง  เช่น  เกิดผื่นคันตามตัว  แขนขา  ซึ่ง

อาจจะเกาจนน้ าเหลืองไหลเยิ้ม 
 ความเครียดยังก่อให้เกิดรอยย่นบริเวณหน้าผาก  ระหว่างคิ้ว  พบในผู้ที่มีนิสัยชอบขมวดคิ้ว  เมื่อ

ท าเป็นประจ าจะเกิดรอยย่นตามบริเวณดังกล่าว 
  

 จะเห็นได้ว่าเมื่อเราขจัดความเครียดได้  จะส่งผลต่อโรคทุกชนิด  โรคผิวหนัง
และร้ิวรอยเหี่ยวย่นต่างๆ  จะลดน้อยลง  แต่การก าจัดความเครียดนั้นยากนะครับ 
บางคร้ังเกิดปัญหาขึ้นมามากๆ  อาจต้องใช้หลักธรรมะเข้าข่ม  หรือปฏิบัติวิปัสสนา  
เล่นกีฬา  ออกก าลังกาย  ร้องเพลง  เลี้ยงสัตว์เลี้ยง  ปลูกต้นไม้  ท าสวน  ท างานอดิเรก
ที่ตนเองชอบ 
 วิธีแก้ไขความเครียดของแต่ละคนอาจแตกต่างกัน  แต่ให้ผลเหมือนกันคือท า
ให้จิตใจแจ่มใส  เบิกบาน  และข้อส าคัญคือ  การพักผ่อน  นอนหลับให้สนิท  จะช่วย

ให้หายเครียดได้มาก  เพราะคนเราเมื่อมีภารกิจการงานที่หนัก  การพักผ่อนนอนหลับจะท าให้ต่ืนขึ้นมาแจ่มใส  สด
ชื่น มีพลังที่จะต่อสู้ในวันต่อไป  และที่ส าคัญร่างกายได้มีการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอครับ 
 
 
 


