
แพทย​แนะ​หน ุม​สาว​ออฟ​ฟิต​ระวัง​ความเครียด​กอ​โรค

นาย​แพทย​สม​ดี​  รัตนา​วิบูลย​  ผู​อํานวย​การ​ศูนย​การ​แพทยปัญญา​นันท​ภิกขุ​  ชล​ประ​ทาน  มหาวิทยาลัย​ศรี

นครนิ​ทร​วิ​โรฒ (มศว)  ได​ให​ขอมลู​วา​ กลมุ​คน​วยั​ทาํงาน​ใน​ปัจจบุนั​น้ี​มกั​มา​พบ​แพทย​ดวย​โรค​ตาง ​ๆ   ที่​เกดิ​จาก​ความ

เครียด​  ทัง้​จาก​การ​แขงขัน​ภายใน​องค​กร​  เศรษฐ​กิจ​  สังคม​  และ​ภาระ​จาก​หน าที่​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ที่​มี​ตอ​ครอบ​ครัว​ 

สง​ผล​ให​หนุม​สาว​วัย​ทํางาน​ปวย​ดวย​โรค​อัน​เกิด​จาก​ความเครียด​โดย​ไมรู​ตัว​ และ​อาการ​ที่​มัก​จะ​แสดง​สวน​ใหญ​คือ​สง

ผล​ให​ลําไส​และ​กระเพาะ​อาหาร​แปร​ปร​วน​  พบ​มาก​ใน​คน​วัย​ทํางาน​ที่​มี​อา​ยุ​ 30-45 ปี​ นอกจาก​คน​วัย​ทํางาน​ที่​ปวย​เป็น

โรค​น้ี​แลว​  ยัง​มี​กลุม​วัย​รุน​ที่​สะสม​ความเครียด​จาก​การ​เรียน​และ​ความ​กดดัน​จาก​สภาวะ​แวดลอม​ตางๆ​ ก็​มา​พบ​แพทย

ดวย​อาการ​เชน​น้ี​มาก​ขึ้น

สําหรับ​อาการ​ใน​เบื้อง​ตน​ที่​สังเกต​ได​วา​เป็น​โรค​ลําไส​และ​กระเพาะ​แปรปรวน​คือ​ระบบ​การ​ขับ​ถาย​มี​ความ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​

ทอง​ผูก​ ทอง​เสีย​ หรือ​อาจ​มี​ทอง​ผูก​สลับ​ทอง​เสีย​ มี​อาการ​ปวด​ทอง​บริเวณ​กลาง​ทอง​หรือ​ทอง​น อย​ แนน​ทอง​ ทอง​อืด​ 

ทอง​ใหญ​ขึ้น​เหมือน​มี​ลม​อยู​ใน​ทอง​ อาจ​มี​อาการ​เรอ​หรือ​ผายลม​บอย​  ซึ่ง​พบ​วา​ปัจจัย​ที่​เป็น​สาเหตุ​ของ​โรค​น้ี​สวน​ใหญ

เกิด​จาก​การ​บีบ​ตัว​ของ​ลําไส​ผิด​ปก​ติ​ เป็น​ผล​มา​จาก​การ​หลัง่​สาร​หรือ​ฮอรโมน​ที่​ผิด​ปกติ​บาง​อยาง​ใน​ผนัง​ลําไส​ ทําให

เกิด​อาการ​ปวด​ทอง​ ทอง​ผูก​ หรือ​ทอง​เสีย​ขึ้น​ได​ และ​ดวย​ระบบ​ประสาท​ที่​ผนัง​ลําไส​มี​ความ​ไว​ตอ​สิ่ง​เรา​ตางๆ​ เชน​

อาหาร​รส​จัด​  กาแฟ​ แอลกอฮอล​  ช็อก​โก​แล​ต  และ​สาเหตุ​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​อารมณ​ทัง้​จาก

ความเครียด​ ควา​มวิตก​กังวล​ก็​เป็น​ตัว​กระตุน​ที่​ทําให​เกิด​การ​บีบ​ตัว​ของ​ลําไส​ผิด​ปก​ติ​ได

เมื่อ​พบ​วา​มี​ภาวะ​เสี่ยง​หรือ​มี​อาการ​เบื้อง​ตน​ดัง​กลาว​ควร​เริ่ม​ปรับ​พฤติกรรม​ใน​การ​ทํางาน​และ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​

เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ลด​อาหาร​แปร​รูป​ เนน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​ รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม

ให​มาก​ขึ้น​  และ​ควร​ไป​ปรกึษา​แพทย​ใน​กรณี​ที่​มี​อาการ​ของ​โรค​มาก​ขึ้น​  ซึ่ง​แพทย​จะ​ให​ยา​รกัษา​ตาม​อา​การ​ เชน​  กลมุ

คน​ที่​มี​อาการ​ปวด​ทอง​อาจ​จะ​กิน​ยา​ที่​ชวย​คลาย​การ​บีบ​ตัว​ของ​ลําไส​  หาก​มี​อาการ​ทอง​อืด​ มี​ลม​ใน​ทอง​ ก็​จะ​ให​ยา​ลด

แกส​ใน​กระเพาะ​หรือ​ยา​ขับ​ลม​  แต​โรค​น้ี​มัก​จะ​เป็นๆ​ หาย​ๆ ใน​กลุม​คน​วัย​ทํางาน​เพราะ​ความเครียด​เป็น​ตัวแปร​สําคัญ

ที่​สง​ผล​ทําให​โรค​ลําไส​แปรปรวน​แสดง​อาการ​รุนแรง​มาก​ขึ้น ดัง​นัน้​เมื่อ​เริ่ม​เกิด​ความเครียด​ลอง​กําหนด​สมาธิ​ หายใจ

เขา​และ​ออก​ชา​ ลกุ​จาก​เกาอี้​ทาํงาน​และ​เดนิ​ออก​ไป​สดู​อากาศ​ภาย​นอก​         พกั​สายตา​ดวย​การ​มอง​ไป​ที่​ตนไม​ดอก​ไม​

และ​หา​น้ําเปลา​ดื่ม​สัก​หน่ึง​แกว​กอน​ที่​จะ​กลับ​ไป​ทํางาน​ตอ​  นอกจาก​นัน้​หลัง​จาก​การ​ทํางาน​ใน​ทุก​ๆ วัน​  ควร​หา​เวลา

วาง​ไป​ออก​กําลัง​กาย​ให​ได​ประ​มา​ณ 30 นา​ที​ เคีย้ว​อาหาร​ให​ละเอียด​อยา​รีบ​รับ​ประทาน​อา​หาร​  ซึ่ง​การ​ปรับ​พฤติกรรม

เหลา​น้ี​ก็​จะ​เป็น​อีก​สวน​สําคัญ​ที่​จะ​ป อง​กัน​ บรรเทา​ และ​รักษา​อาการ​ของ​โรค​อัน​เกิด​จาก​ความ​เครียด​ได
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