
Burnout Syndrome จุด​เริ่ม​ตน​ “ความ​เสื่อม​” ของ

คน​วัย​ทํางาน

โซ​เชีย​ลมีเดีย​สง​ผล​คน​วัย​ทํางาน​ไม​แยกแยะ​วัน​ทํางาน​ออก​จาก​วัน​หยุด​ ลาสุด​พบ​วา​คน​กรุง​เทพ​ฯ ติด​อัน​ดับ​ 5 จาก​

71 เมือง​ที่​มี​ชัว่โมง​การ​ทํางาน​มาก​ที่​สุด​ โดย​ทํางาน​มาก​ถึง​ 42.​13 ชัว่โมง​ตอ​สัปดาห​ (ขอมูล​จาก​ราย​งาน Prices and

earnings 2015: Do I earn enough for the life I want? ของ​ธน​าคาร UBS) ทําให​ชีวิต​สวน​ตัว​และ​เวลา​พัก​ผอน

นอย​ลง​ จน​เกิด​ภาว​ะ “Burnout Syndrome”

นาย​แพทย​สิทธ​วี​ร เกียรติ​ชว​นันต ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​หู​ คอ​ จมูก​ และ​เวชศาสตร​ชะลอ​วัย​ ให​ขอ​มูล​วา Burnout

Syndrome เป็น​โรค​ทาง​รางกาย​และ​จิตใจ​ชนิด​หน่ึง​ที่​เกิด​จาก​การ​ทํางาน​หนัก​มาก​เกิน​ไป​จน​หมด​พลัง​ เพราะ​เสีย

สมดุล​ระหวาง​เรื่อง​งาน​และ​การ​ใช​ชีวิต​สวน​ตัว (work-life balance) ทําให​เกิด​อาการ​สมอง​ไม​แลน​ ควา​มจําไม​ดี​ มี

อาการ​นอน​ไม​หลับ​ ขาด​ความ​กระตือรือรน​ใน​การ​ทํางา​น ​และ​รูสึก​วา​ตัว​เอง​ไมมี​ความ​สุข​กับ​การ​ทํางา​น ​หาก​ปลอย​ทิง้

ไว​จะ​ทําให​เกิด​โรค​ทาง​กาย​ เชน​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​หัว​ใจ​ และ​โรค​ทาง​จิต​ เชน​ โรคประสาท​เครียด​และ​โรค​ซึม

เศรา​ตาม​มา​ได

วิถี​ชีวิต​ของ​คนใน​ปัจจุบัน​เปลี่ยนแปลง​ไป​มาก​ โดย​เฉพาะ​ใน​ยุค​น้ี​ที่​โซ​เชีย​ลมีเดีย​เขา​มา​มี​อิทธิพล​ตอ​การ​ใช​ชีวิต

ประจําวัน​รวม​ถึง​การ​ทํางา​น ​คน​สามารถ​ทํางาน​ได​จาก​ทุก​ที่​ทุก​เวลา​ไม​เวน​วัน​หยุด​ จน​ทําให​การ​พัก​ผอน​รวม​ถึง​การ

ดูแล​รักษา​สุขภาพ​ให​มี​ความ​สมบูรณ​และ​สมดุล​เป็น​เรื่อง​ที่​ยาก​มาก​ขึ้น​หรือ​ถูก​ละเลย​ไป​ สิ่ง​ที่​นา​เป็น​หวง​คือ​เมื่อ​ราง

การ​เริ่ม​มี​ภาว​ะ Burnout Syndrome แลว​ปลอย​ให​เรื้อ​รัง​ ไม​รีบ​ดึง​รางกาย​และ​จิตใจ​ให​กลับ​มา​อยู​ใน​ภาวะ​สมดุล​ตาม

ธรรม​ชา​ติ​ สุดทาย​จะ​หา​ทางออก​ดวย​การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​มาก​เกิน​ไป​ สูบ​บุหรี่​จัด​ กิน​มากกวา​ปก​ติ​ และ​พึ่ง​การ​ใช​ยา

นอน​หลับ

พฤติกรรม​เหลา​น้ี​จะ​สง​ผล​ให​รางกาย​เกิด​ “ความ​เสื่อม​” เพราะ​มี​สาร​อนุมูล​อิสระ​เขา​สู​รางกาย​มาก​เกิน​ไป​ จน​เกิน

ความ​สามารถ​ของ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ใน​รางกาย​จะ​ขจัด​หมด​ หรือ​ทําให​ปริมาณ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ใน​รางกาย​ลด​ลง​

เมื่อ​เซลล​เสื่อม​จึง​ทําให​อวัยวะ​ทัง้​หลาย​ทํางาน​มี​ประสิทธิภาพ​ลด​ลง​ ใน​ที่สุด​รางกาย​ก็​จะ​เสื่อม​ตาม​ ทําให​ความ​แก​และ

โรค​ภัย​ตางๆ​ มา​เยือน​ได​งาย​ขึ้น​ เชน​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​มะ​เร็ง​ โรค​หลอด​เลือด​แดง​แข็ง​ โรค​ไต​

โรค​ตับ​ เป็น​ตน​ จึง​ไม​แปลก​ที่​ทุก​วัน​น้ี​เรา​จะ​เห็น​คน​ที่​ยัง​มีอายุ​น อย​แต​มี​ปัญหา​สุขภาพ​ตางๆ​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​มาก

สําหรับ​วิธี​ป องกัน​ตัว​เอง​จาก​ภาว​ะ Burnout Syndrome นาย​แพทย​สิทธ​วี​ร ให​คําแนะนําดัง​น้ี
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1.​ จัด​ระเบียบ​ให​ชี​วิต

จัดสรร​เวลา​ทัง้​เรื่อง​งาน​และ​เรื่อง​สวน​ตัว​ให​ลง​ตัว​ จัด​ลําดับ​ความ​สําคัญ​ของ​งาน​กอ​น-​หลัง​ และ​รับ​ผิด​ชอบ​ให​เสร็จ​ตาม

กําหน​ด และ​รูจัก​การ​แบง​เวลา​ทัง้​เรื่อง​งา​น ​ครอบ​ครัว​ เพื่อน​ฝูง​ และ​เวลา​สําหรับ​การ​พัก​ผอน​สวน​ตัว​ให​ชัด​เจ​น ​เชน​

เวลา​ทํางาน​หน่ึง​ชัว่​โมง​ ควร​ใช​สม​อง​ 45 นา​ที​ แลว​พัก​ 10-15 นา​ที​ หมุนเวียน​ทุก​ๆ ชัว่​โมง​ หรือ​เมื่อ​ทํางา​น ​5 วัน

แลว​ ควร​พัก​สัก​ 2​ วัน​ ไมใช​ทํางาน​ตลอด​ทัง้​ 7 วัน

2.​ ลด​การ​ใช​โทรศัพท​และ​โซ​เชีย​ลมี​เดีย

เมื่อ​ถึง​เวลา​พัก​ผอน​ควร​งด​ใช​โทรศัพท​และ​โซ​เชีย​ลมีเดีย​ทัง้​หมด​ แม​จะ​เป็น​เรื่อง​ยาก​มาก​ก็​ตาม​ ควร​ฝึก​การ​แบง​เวลา

และ​ตัง้​กฎ​สําหรับ​การ​ใช​โซ​เชีย​ลมีเดีย​ให​เหมาะ​สม​ หาก​กังวล​อยู​กับ​การ​ใช​โซ​เชีย​ลมีเดีย​หรือ​เช็ค​อีเมล​อยู​ตลอด​เวลา​ก็

จะ​ทําให​เวลา​พัก​ผอน​น อย​ลง​ แถม​จะ​ทําให​เกิด​ความเครียด​ใน​เวลา​พัก​ผอน​อีก​ดวย

3.​ เลือก​อาหาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ

สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​สามารถ​สราง​ได​หาก​รูจัก​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​สาร​ตาน

อนุมูล​อิสระ​ได​ดี​ เชน​ อาหาร​ที่​ให​วิตามิน​ซี​อยาง​ ฝรัง่​ สม​ มะขาม​ป อม​ สวน​วิตามิน​เอ​และ​แค​โร​ที​นอ​ยดมี​มาก​ใน​พืช

ผัก​ที่​มี​สี​เขียว​เขม​ และ​ผล​ไม​ที่​มี​สี​เหลือง​สม​ นอกจาก​น้ี​ใน​ปัจจุบัน​นัก​วิทยา​ศาสตร​ ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​การ​สกัด​เอ็น

ไซ​ม “เอ​สโอ​ดี” (SOD) จาก​พืช​ผัก​ผล​ไม​ 5 สี​ กวา​ 120 ชนิด​ ที่​ให​ประสิทธิภาพ​สูง​ใน​การ​เพิ่ม​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง

จะ​เป็น​อีก​ตัว​ชวย​ใน​การ​ยอน​วัย​เซลล​ใน​รางกาย​ให​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง

นพ​.​สิทธ​วี​ร กลาว​ทิง้​ทาย​วา​ การ​ขยัน​ทํางาน​เป็น​เรื่อง​ดี​ แต​เรา​ตอง​ไม​ลืม​วา​ “ง​าน” ไม​ได​เป็น​ทุก​อยาง​ของ​ชี​วิ​ต หาก

ตอง​ทํางาน​หนัก​จน​สุขภาพ​เสื่อม​โท​รม​ ทําให​ตอง​ใช​เงิน​ทัง้หมด​ที่​หา​มา​ได​ไป​กับ​การ​รักษา​ตัว​เอง​เมื่อ​ลม​ปวย​ คง​ไมใช

สิ่ง​ที่​ทุก​คน​ปรารถ​นา​ ดัง​นัน้​เมื่อ​ทํางาน​อยาง​เต็ม​ที่​แลว​อยา​ลืม​พัก​ผอน​และ​ให​รางวัล​ชีวิต​แก​ตนเอง​ดวย​ เพราะ​สิ่ง​เหลา

น้ี​ลวน​เป็นการ​รักษา​ตนทุน​ชีวิต​ของ​เรา​นัน่​เอง​ และ​เมื่อ​สุขภาพ​กาย​แข็ง​แรง​ สมอง​ปลอด​โปรง​ ก็​จะ​กอ​ให​เกิด

ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ทํางาน​มาก​ขึ้น​อยาง​แน​นอน


