
Burnout Syndrome จุดเริ่มตน “ความเสื่อม” ของ

คนวัยทํางาน

โซเชียลมีเดียสงผลคนวัยทํางานไมแยกแยะวันทํางานออกจากวันหยุด ลาสุดพบวาคนกรุงเทพฯ ติดอันดับ 5 จาก

71 เมืองที่มีชัว่โมงการทํางานมากที่สุด โดยทํางานมากถึง 42.13 ชัว่โมงตอสัปดาห (ขอมูลจากรายงาน Prices and

earnings 2015: Do I earn enough for the life I want? ของธนาคาร UBS) ทําใหชีวิตสวนตัวและเวลาพักผอน

นอยลง จนเกิดภาวะ “Burnout Syndrome”

นายแพทยสิทธวีร เกียรติชวนันต ผูเชี่ยวชาญดานหู คอ จมูก และเวชศาสตรชะลอวัย ใหขอมูลวา Burnout

Syndrome เป็นโรคทางรางกายและจิตใจชนิดหน่ึงที่เกิดจากการทํางานหนักมากเกินไปจนหมดพลัง เพราะเสีย

สมดุลระหวางเรื่องงานและการใชชีวิตสวนตัว (work-life balance) ทําใหเกิดอาการสมองไมแลน ความจําไมดี มี

อาการนอนไมหลับ ขาดความกระตือรือรนในการทํางาน และรูสึกวาตัวเองไมมีความสุขกับการทํางาน หากปลอยทิง้

ไวจะทําใหเกิดโรคทางกาย เชนโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคทางจิต เชน โรคประสาทเครียดและโรคซึม

เศราตามมาได

วิถีชีวิตของคนในปัจจุบันเปลี่ยนแปลงไปมาก โดยเฉพาะในยุคน้ีที่โซเชียลมีเดียเขามามีอิทธิพลตอการใชชีวิต

ประจําวันรวมถึงการทํางาน คนสามารถทํางานไดจากทุกที่ทุกเวลาไมเวนวันหยุด จนทําใหการพักผอนรวมถึงการ

ดูแลรักษาสุขภาพใหมีความสมบูรณและสมดุลเป็นเรื่องที่ยากมากขึ้นหรือถูกละเลยไป สิ่งที่นาเป็นหวงคือเมื่อราง

การเริ่มมีภาวะ Burnout Syndrome แลวปลอยใหเรื้อรัง ไมรีบดึงรางกายและจิตใจใหกลับมาอยูในภาวะสมดุลตาม

ธรรมชาติ สุดทายจะหาทางออกดวยการดื่มแอลกอฮอลมากเกินไป สูบบุหรี่จัด กินมากกวาปกติ และพึ่งการใชยา

นอนหลับ

พฤติกรรมเหลาน้ีจะสงผลใหรางกายเกิด “ความเสื่อม” เพราะมีสารอนุมูลอิสระเขาสูรางกายมากเกินไป จนเกิน

ความสามารถของสารตานอนุมูลอิสระในรางกายจะขจัดหมด หรือทําใหปริมาณสารตานอนุมูลอิสระในรางกายลดลง

เมื่อเซลลเสื่อมจึงทําใหอวัยวะทัง้หลายทํางานมีประสิทธิภาพลดลง ในที่สุดรางกายก็จะเสื่อมตาม ทําใหความแกและ

โรคภัยตางๆ มาเยือนไดงายขึ้น เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดแดงแข็ง โรคไต

โรคตับ เป็นตน จึงไมแปลกที่ทุกวันน้ีเราจะเห็นคนที่ยังมีอายุน อยแตมีปัญหาสุขภาพตางๆเพิ่มขึ้นอยางมาก

สําหรับวิธีป องกันตัวเองจากภาวะ Burnout Syndrome นายแพทยสิทธวีร ใหคําแนะนําดังน้ี

https://www.thaimediapr.com/burnout-syndrome-%e0%b8%88%e0%b8%b8%e0%b8%94%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%99-%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%b7%e0%b9%88/
https://www.thaimediapr.com/burnout-syndrome-%e0%b8%88%e0%b8%b8%e0%b8%94%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%99-%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%b7%e0%b9%88/
https://www.thaimediapr.com/burnout-syndrome-%e0%b8%88%e0%b8%b8%e0%b8%94%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%99-%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%b7%e0%b9%88/


1. จัดระเบียบใหชีวิต

จัดสรรเวลาทัง้เรื่องงานและเรื่องสวนตัวใหลงตัว จัดลําดับความสําคัญของงานกอน-หลัง และรับผิดชอบใหเสร็จตาม

กําหนด และรูจักการแบงเวลาทัง้เรื่องงาน ครอบครัว เพื่อนฝูง และเวลาสําหรับการพักผอนสวนตัวใหชัดเจน เชน

เวลาทํางานหน่ึงชัว่โมง ควรใชสมอง 45 นาที แลวพัก 10-15 นาที หมุนเวียนทุกๆ ชัว่โมง หรือเมื่อทํางาน 5 วัน

แลว ควรพักสัก 2 วัน ไมใชทํางานตลอดทัง้ 7 วัน

2. ลดการใชโทรศัพทและโซเชียลมีเดีย

เมื่อถึงเวลาพักผอนควรงดใชโทรศัพทและโซเชียลมีเดียทัง้หมด แมจะเป็นเรื่องยากมากก็ตาม ควรฝึกการแบงเวลา

และตัง้กฎสําหรับการใชโซเชียลมีเดียใหเหมาะสม หากกังวลอยูกับการใชโซเชียลมีเดียหรือเช็คอีเมลอยูตลอดเวลาก็

จะทําใหเวลาพักผอนน อยลง แถมจะทําใหเกิดความเครียดในเวลาพักผอนอีกดวย

3. เลือกอาหารตานอนุมูลอิสระ

สารตานอนุมูลอิสระสามารถสรางไดหากรูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนและอาหารที่ชวยเพิ่มสารตาน

อนุมูลอิสระไดดี เชน อาหารที่ใหวิตามินซีอยาง ฝรัง่ สม มะขามป อม สวนวิตามินเอและแคโรทีนอยดมีมากในพืช

ผักที่มีสีเขียวเขม และผลไมที่มีสีเหลืองสม นอกจากน้ีในปัจจุบันนักวิทยาศาสตร ประสบความสําเร็จในการสกัดเอ็น

ไซม “เอสโอดี” (SOD) จากพืชผักผลไม 5 สี กวา 120 ชนิด ที่ใหประสิทธิภาพสูงในการเพิ่มสารตานอนุมูลอิสระ ซึ่ง

จะเป็นอีกตัวชวยในการยอนวัยเซลลในรางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง

นพ.สิทธวีร กลาวทิง้ทายวา การขยันทํางานเป็นเรื่องดี แตเราตองไมลืมวา “งาน” ไมไดเป็นทุกอยางของชีวิต หาก

ตองทํางานหนักจนสุขภาพเสื่อมโทรม ทําใหตองใชเงินทัง้หมดที่หามาไดไปกับการรักษาตัวเองเมื่อลมปวย คงไมใช

สิ่งที่ทุกคนปรารถนา ดังนัน้เมื่อทํางานอยางเต็มที่แลวอยาลืมพักผอนและใหรางวัลชีวิตแกตนเองดวย เพราะสิ่งเหลา

น้ีลวนเป็นการรักษาตนทุนชีวิตของเรานัน่เอง และเมื่อสุขภาพกายแข็งแรง สมองปลอดโปรง ก็จะกอใหเกิด

ประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้นอยางแนนอน


