
WORK FROM HOME สะดวก​กาย​ ทําลาย​ตับ

การ​ทํางาน​ที่​บาน​เป็น​อีก​หน่ึง​มาตรการ​เวน​ระยะ​หาง​ทาง​สังค​ม (social distancing) ใน​ชวง​การ​แพร​ระบาด​ของ​โค​วิด

-19 เน่ืองจาก​เป็นการ​จํากัด​การ​ติดตอ​และ​การ​สัมผัส​ระหวาง​คน​เพื่อ​ป องกัน​การ​แพร​ระบาด​ของ​โรค​ งด​การ​เดิน​ทาง​

งด​กิจกรรม​พบ​ปะ​ ซึ่ง​ชวย​ลด​อัตรา​การ​แพร​เชื้อ​โรค​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ จึง​นําไป​สู​รูป​แบบ​การ​ทํางาน​ที่​เปลี่ยน​ไป

ดวย​วิถี​ใหม​ รู​ปแบบ​การ​ทํางาน​ใหม​ ชีวิต​สะดวก​แต​ทําสุขภาพ​ไม​สบาย​ กับ​พฤติกรรม​ที่​ทําซํ้าๆ​เป็น​กิจวัตร​ประจําวัน​

เชน​ การ​อยู​กับ​หน า​จอ​คอม​นาน​ๆ อยู​แต​ใน​อิริยาบถ​เดิมๆ​ จน​ละเลย​การ​ดูแล​สุข​ภาพ​ รวม​ไป​ถึง​การ​เผชิญ​กับ

ความเครียด​เน่ืองจาก​ราย​ไดที่​ขาด​หาย​ไป​ใน​ชวง​การ​แพร​ระ​บาด​ ขณะ​ยัง​ตอง​รับ​ผิด​ชอบ​ตอ​ภาระ​หน าที่​มาก​ขึ้น​ สง​ผล

ตอ​สุขภาพ​ภายใน​โดยที่​เรา​ไมรู​ตัว​ อยางไร​ก็ตาม​ก็​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​กับ​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​ตาม​มา​หลัง​จาก​ปรับ​วิธี​การ

ทํางาน​สู​รูป​แบบ work from home

พญ.​พร​นภา​ ปวีณ​ดํารง​ และ​ศูนย​วิ​จัย RDI มหาวิทยาลัย​ธุรกิจ​บัณฑิตย​ เปิด​เผย​วา​ความเครียด​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ตับ​

คือ​ ทําให​เลือด​ไป​เลีย้ง​ตับ​ได​น อย​ลง​และ​ขาด​ออก​ซิ​เจน​ใน​ระดับ​เซลล​ตับ​ กอ​เกิด​อนุมูล​อิสระ​เป็น​พิษ​ทําลาย​เซลล​ตับ​

อาจ​ทําให​เกิด​การ​อักเสบ​เพิ่ม​ขึ้น​ 4-7 เทา​ นอกจาก​น้ี​ความเครียด​ยัง​เพิ่ม​การ​รัว่​ซึม​ของ​สาร​พิษ​ และ​สิ่ง​แปลก​ปลอม

เขา​สู​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ไหล​เวียน​เขา​สู​กระแส​เลือด​ ตับ​จึง​ตอง​ทํางาน​หนัก​เพื่อ​กําจัด​สาร​พิษ​ รวม​ถึง​เกิด​การ​หลัง่

ฮอรโมน​ความเครียด​มาก​เกิน​ไป​ ทําให​กด​ภูมิ​คุม​กัน​ สง​ผล​ให​เซลล​ตับ​อัก​เสบ

จาก​การ​สํารวจ​คา​ตับ​ของ​อาสา​สมัคร​ทัง้​ 2​5 คน​ พ​บวา​มี​คา​เฉลี่ย​สูง​ขึ้น​ หลัง​จาก​ทํางาน​ที่​บา​น ​4 สัปดาห​ ซึ่ง​ คา​ของ

SGOT และ SGPT เป็น​เอนไซม​ที่​ใช​ชวย​ตรวจ​วินิจฉัย​ภาวะ​โรค​ตับ​ หาก​ตรวจ​พบ​วา​มี​คา​สูง​กวา​ปก​ติ​ อาจ​บง​ชี้​สภาวะ

ความ​เสีย​หาย​ของ​ตับ

ศูนย​วิ​จัย RDI จึง​ขอ​เส​นอ​4วิธี​ลด​ความ​เครียด​ ขณะ Work From home ได​แก​ การ​ทํากิจกรรม​ผอน​คลาย​ เชน​ ออก

กําลัง​กาย​ ดู​หนัง​ ฟัง​เพ​ลง​ เลน​เกม​ ปลูก​ตน​ไม​ คุย​ระบาย​ปัญหา​กับ​เพื่อ​น ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ และ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ

โย​ชน

การ​ฝึก​สมาธิ​ คือ​ การ​มี​สมาธิ​จดจอ​กับ​สิ่ง​ที่​ทํา เชน​ ทําความ​สะอาด​บา​น ​จัด​บา​น ​แตง​บา​น ​วาด​ภาพ​ และ​ทํางาน​ศิลปะ​

เป็น​ตน

การ​เพิ่ม​ทักษะ​ให​ตัว​เอง​ เชน​ ฝึก​ทําอา​หาร​ ฝึก​สกิลแตง​หน า​ เขียน​นิ​ยาย​ เป็น​ยู​ทู​ปเบอร​ เรียน​ออนไลน​ มี Weblog

ของ​ตัว​เอง​ ฝึก​ถาย​รูป​ หรือ​แม​กระทัง่​ขาย​ของ​ออนไลน​เป็น​ตน

สุดทาย​เป็น​กิจกรรม​พัฒนา​กิจวัตร​ประจําวัน​ สวน​น้ี​จะ​ทําให​เรา​จัด​ระเบียบ​ชีวิต​ให​ไป​ใน​ทาง​ที่​ดี​ขึ้น​ เชน​ นอน​เร็ว​ตื่น

เชา​ มี​การ​วางแผน​ใช​เงิน​ ตัง้​เป า​หมาย​อาน​หนังสือ​ที่​ชอบ​ และ​เขียน​บันทึก​ชีวิต​ประ​จําวัน

ฉะนัน้​เมื่อ​รูตัว​วา​เครียด​แลว​ ก็​ควร​หา​เวลา​ผอน​คลาย​ โดย​การนําวิธี​ตางๆ​ที่​แนะนําไป​เลือก​ปรับ​ใชได​ตาม​ความ​เหมาะ

สม​ หาก​รูจัก​วิธี​จัดการ​ความเครียด​แลว​จะ​ชวย​ให​เรา​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​ มี​สุขภาพ​ทัง้​กาย​และ​จิต​ที่​ดี​ได
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