
รูไว คนทํางานสมัยนี้เสี่ยงตอโรคอะไรบาง 

 

 

  

เพ่ือน ๆ ที่นี่เคยสงสัยหรือไมวา ทําไมทั้ง ๆ ที่เทคโนโลยีทางการแพทยกาวหนามากขนาดนี้ แตคนเราก็ขยันเปนโรคกัน

ไดเรื่อย ๆ แมแตบางคนที่ดูแลสุขภาพตัวเองดีมาก ๆ บางครั้งโรคภัยก็มาเยี่ยมเยือนอยางไมไดคาดหมายก็ยังมีเลย 

 
ฉะนัน้สาว ๆ บางคนที่คิดวาตัวเองแข็งแรง ไมเปนอะไรงาย ๆ ก็อยาชะลาใจไปละ เพราะชีวิตคนเราสมัยนี้นั้น เส่ียงตอโรคตาง ๆ 

อยางที่เราอาจจะไมรูตัวก็ได ลองไปดูกันวาคนทํางานอยางเรา  ๆนั้นตองเส่ียงตอโรคภัยอะไรกันบาง 

 
โรคเครยีด ถือเปนโรคฮิตสําหรับหนุมสาววัยทํางานเลยทีเดียว โดยเริมมาตั้งแตคนที่เพิ่งเร่ิมทํางานใหม ๆ ลามไปจนถึงคนที่ทํางาน

มาเปนสิบ ๆ ปตางก็ลวนแลวแตสามารถเปนโรคนี้กันไดแทบทั้งนั้น ซึ่งโรคนี้นั้นบางคนอาจจะรูตัวซึ่งก็โชคดีไป แตบางคนอาจจะไม

รูตัวก็ไดวาตัวเองกําลังเผชิญอยูกับภาวะเครียดรุมเรา ซึ่งนากลัวกวามาก  
 
และเม่ือคุณเปนโรคนี้แลวละก ็แนนอนวาตัวคุณเองนั่นแหละที่จะเสียสุขภาพจิต แถมยังสงผลใหงานของคุณออกมาไมดีอีกดวย ทํา

ใหคุณจะยิ่งเครียดหนักไปกวาเดิมอีกตางหาก วิธีการหลีกเล่ียงนั้นงายมาก นั่นก็คือ พยายามไมเครียด รูจักผอนคลายเสียบาง แมวา

จะเปนวิธีที่ใคร ๆ ก็รูแตหลาย ๆ คนก็ไมอาจจะทําได  
 
เอาเถอะ แคคุณลองทิ้งงานไปเดินเลนสัก 10 นาทีก็ถือวาไดผอนคลายแลว หรือลองฟงเพลงสบาย ๆ สัก 3 - 4 เพลงจิตใจของ

คุณก็คลายความเครียดจากการทํางานไปไมนอยแลวละ ลองทํากันดูนะ 

 
 



 

  

ขออักเสบ โรคนี้มักจะเกิดกับสาวออฟฟศมากกวา เพราะตนเหตุนั้นมาจากการสวมรองเทาสนสูงเปนเวลานานเกินไป ทําใหคุณ

อาจจะปวดขอเทาไดงาย  ๆลองเปล่ียนมาใสรองเทาสนเตี้ยสลับกันดูบางนาจะชวยได อยางนอย ๆ ลองใสองเทาสนเตี้ยสักอาทิตยละ 

วันสองวันก็ยังด ีจะไดถือเปนการชวยใหเทาไดพักผอนบาง 

 
ปวดหลัง นอกจากเปนเพราะ "อุบัติเหตุ" แลว ตนเหตุของโรคนี้กวา 80 % มาจาก "การใชชวิีตประจําวัน" ทั่วไปซึ่งก็คือ

พฤติกรรมตาง ๆ ในขณะทํางานนั่นเอง และตนเหตุมักเกิดจาก "หมอนรองกระดูกสันหลังทับเสนประสาท" ทําใหมีอาการปวดหลัง

สวนลาง ปวดตะโพก และลามปวดราวลงสูขา ซึ่งเกิดจากการอักเสบของเอ็นและกลามเนื้อ เพราะการจัดทาทางรางกายไมถูกตอง เชน 
นั่งหลังงอ เดินหลังโกง หรือยกของหนักเกินไป  
 
วิธีปองกันที่ดีที่สุดคือตองฟต ตองทําใหรางกายแข็งแรงดวยการออกกําลังกายตามสมควรแกสภาพรางกาย ไมหักโหมเกินตัว ดูแล

เร่ืองอาหารการกินเพื่อไมใหน้ําหนักมากเกินไป และพยายามฝกการนั่งที่ถูกตอง รวมถึงการเลิกสูบบุหร่ีก็มีสวนชวยไดเชนกันดวย  

 
 

 

 



 

โรคมะเร็งตาง ๆ อยางที่ทราบกันดีวา โรคมะเร็งนั้น ไดกลายเปนโรคฮิตติดลมบนที่มนุษยเปนกันมากที่สุดไปแลว สําหรับหนุมสาว

ชาวออฟฟศนั้นก็ยิ่งเส่ียงเขาไปใหญ เพราะสวนใหญมักจะเครียดจากงาน ไหนจะมีเวลาพักผอนไมเพียงพออีก ยิ่งคนที่สูบบุหร่ี ดื่ม

เหลา เที่ยวราตรีอีกยิ่งไมตองพูดถึง คุณคือหนึ่งในกลุมเส่ียงเลยละคะ เพราะฉะนั้นถาเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงไดก็จงเล่ียงเสีย นอกจากนี้

ควรหม่ันไปตรวจสุขภาพประจําปดวยจะดีมาก ยิ่งเปนผูหญิงก็ตองตรวจภายในเปนประจํา เพื่อเปนการปองกันเสียตั้งแตเนิ่น  ๆคะ 

 
อานกันแลวก็อยาลืมนําไปปฏิบัติดวยนะจะ เพราะโรคเด๋ียวนี้มีมากมายหลายโรคเหลือเกิน การหวังจะพ่ึงพาการทานยา

เพียงอยางเดียวคงจะไมไดผลเสียแลว ดังนั้นการหม่ันใสใจดูแลสุขภาพของตัวเองจึงเปนการดีที่สุดจา 
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