
แพทยแนะหน ุมสาวออฟฟิตระวังความเครียดกอโรค

นายแพทยสมดี  รัตนาวิบูลย  ผูอํานวยการศูนยการแพทยปัญญานันทภิกขุ  ชลประทาน  มหาวิทยาลัยศรี

นครนิทรวิโรฒ (มศว)  ไดใหขอมลูวา กลมุคนวยัทาํงานในปัจจบุนัน้ีมกัมาพบแพทยดวยโรคตาง ๆ   ที่เกดิจากความ

เครียด  ทัง้จากการแขงขันภายในองคกร  เศรษฐกิจ  สังคม  และภาระจากหน าที่ความรับผิดชอบที่มีตอครอบครัว 

สงผลใหหนุมสาววัยทํางานปวยดวยโรคอันเกิดจากความเครียดโดยไมรูตัว และอาการที่มักจะแสดงสวนใหญคือสง

ผลใหลําไสและกระเพาะอาหารแปรปรวน  พบมากในคนวัยทํางานที่มีอายุ 30-45 ปี นอกจากคนวัยทํางานที่ปวยเป็น

โรคน้ีแลว  ยังมีกลุมวัยรุนที่สะสมความเครียดจากการเรียนและความกดดันจากสภาวะแวดลอมตางๆ ก็มาพบแพทย

ดวยอาการเชนน้ีมากขึ้น

สําหรับอาการในเบื้องตนที่สังเกตไดวาเป็นโรคลําไสและกระเพาะแปรปรวนคือระบบการขับถายมีความผิดปกติ เชน

ทองผูก ทองเสีย หรืออาจมีทองผูกสลับทองเสีย มีอาการปวดทองบริเวณกลางทองหรือทองน อย แนนทอง ทองอืด 

ทองใหญขึ้นเหมือนมีลมอยูในทอง อาจมีอาการเรอหรือผายลมบอย  ซึ่งพบวาปัจจัยที่เป็นสาเหตุของโรคน้ีสวนใหญ

เกิดจากการบีบตัวของลําไสผิดปกติ เป็นผลมาจากการหลัง่สารหรือฮอรโมนที่ผิดปกติบางอยางในผนังลําไส ทําให

เกิดอาการปวดทอง ทองผูก หรือทองเสียขึ้นได และดวยระบบประสาทที่ผนังลําไสมีความไวตอสิ่งเราตางๆ เชน

อาหารรสจัด  กาแฟ แอลกอฮอล  ช็อกโกแลต  และสาเหตุสําคัญที่สุดคือการเปลี่ยนแปลงทางอารมณทัง้จาก

ความเครียด ความวิตกกังวลก็เป็นตัวกระตุนที่ทําใหเกิดการบีบตัวของลําไสผิดปกติได

เมื่อพบวามีภาวะเสี่ยงหรือมีอาการเบื้องตนดังกลาวควรเริ่มปรับพฤติกรรมในการทํางานและการใชชีวิตประจําวัน

เลือกรับประทานอาหารและเครื่องดื่มที่ดีตอสุขภาพ ลดอาหารแปรรูป เนนอาหารที่มีกากใย รับประทานผักและผลไม

ใหมากขึ้น  และควรไปปรกึษาแพทยในกรณีที่มีอาการของโรคมากขึ้น  ซึ่งแพทยจะใหยารกัษาตามอาการ เชน  กลมุ

คนที่มีอาการปวดทองอาจจะกินยาที่ชวยคลายการบีบตัวของลําไส  หากมีอาการทองอืด มีลมในทอง ก็จะใหยาลด

แกสในกระเพาะหรือยาขับลม  แตโรคน้ีมักจะเป็นๆ หายๆ ในกลุมคนวัยทํางานเพราะความเครียดเป็นตัวแปรสําคัญ

ที่สงผลทําใหโรคลําไสแปรปรวนแสดงอาการรุนแรงมากขึ้น ดังนัน้เมื่อเริ่มเกิดความเครียดลองกําหนดสมาธิ หายใจ

เขาและออกชา ลกุจากเกาอี้ทาํงานและเดนิออกไปสดูอากาศภายนอก         พกัสายตาดวยการมองไปที่ตนไมดอกไม

และหาน้ําเปลาดื่มสักหน่ึงแกวกอนที่จะกลับไปทํางานตอ  นอกจากนัน้หลังจากการทํางานในทุกๆ วัน  ควรหาเวลา

วางไปออกกําลังกายใหไดประมาณ 30 นาที เคีย้วอาหารใหละเอียดอยารีบรับประทานอาหาร  ซึ่งการปรับพฤติกรรม

เหลาน้ีก็จะเป็นอีกสวนสําคัญที่จะป องกัน บรรเทา และรักษาอาการของโรคอันเกิดจากความเครียดได
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