
WORK FROM HOME สะดวกกาย ทําลายตับ

การทํางานที่บานเป็นอีกหน่ึงมาตรการเวนระยะหางทางสังคม (social distancing) ในชวงการแพรระบาดของโควิด

-19 เน่ืองจากเป็นการจํากัดการติดตอและการสัมผัสระหวางคนเพื่อป องกันการแพรระบาดของโรค งดการเดินทาง

งดกิจกรรมพบปะ ซึ่งชวยลดอัตราการแพรเชื้อโรคไดอยางมีประสิทธิภาพ จึงนําไปสูรูปแบบการทํางานที่เปลี่ยนไป

ดวยวิถีใหม รูปแบบการทํางานใหม ชีวิตสะดวกแตทําสุขภาพไมสบาย กับพฤติกรรมที่ทําซํ้าๆเป็นกิจวัตรประจําวัน

เชน การอยูกับหน าจอคอมนานๆ อยูแตในอิริยาบถเดิมๆ จนละเลยการดูแลสุขภาพ รวมไปถึงการเผชิญกับ

ความเครียดเน่ืองจากรายไดที่ขาดหายไปในชวงการแพรระบาด ขณะยังตองรับผิดชอบตอภาระหน าที่มากขึ้น สงผล

ตอสุขภาพภายในโดยที่เราไมรูตัว อยางไรก็ตามก็หลีกเลี่ยงไมไดกับปัญหาสุขภาพที่ตามมาหลังจากปรับวิธีการ

ทํางานสูรูปแบบ work from home

พญ.พรนภา ปวีณดํารง และศูนยวิจัย RDI มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย เปิดเผยวาความเครียดสงผลกระทบตอตับ

คือ ทําใหเลือดไปเลีย้งตับไดน อยลงและขาดออกซิเจนในระดับเซลลตับ กอเกิดอนุมูลอิสระเป็นพิษทําลายเซลลตับ

อาจทําใหเกิดการอักเสบเพิ่มขึ้น 4-7 เทา นอกจากน้ีความเครียดยังเพิ่มการรัว่ซึมของสารพิษ และสิ่งแปลกปลอม

เขาสูระบบทางเดินอาหาร ไหลเวียนเขาสูกระแสเลือด ตับจึงตองทํางานหนักเพื่อกําจัดสารพิษ รวมถึงเกิดการหลัง่

ฮอรโมนความเครียดมากเกินไป ทําใหกดภูมิคุมกัน สงผลใหเซลลตับอักเสบ

จากการสํารวจคาตับของอาสาสมัครทัง้ 25 คน พบวามีคาเฉลี่ยสูงขึ้น หลังจากทํางานที่บาน 4 สัปดาห ซึ่ง คาของ

SGOT และ SGPT เป็นเอนไซมที่ใชชวยตรวจวินิจฉัยภาวะโรคตับ หากตรวจพบวามีคาสูงกวาปกติ อาจบงชี้สภาวะ

ความเสียหายของตับ

ศูนยวิจัย RDI จึงขอเสนอ4วิธีลดความเครียด ขณะ Work From home ไดแก การทํากิจกรรมผอนคลาย เชน ออก

กําลังกาย ดูหนัง ฟังเพลง เลนเกม ปลูกตนไม คุยระบายปัญหากับเพื่อน พักผอนใหเพียงพอ และทานอาหารที่มีประ

โยชน

การฝึกสมาธิ คือ การมีสมาธิจดจอกับสิ่งที่ทํา เชน ทําความสะอาดบาน จัดบาน แตงบาน วาดภาพ และทํางานศิลปะ

เป็นตน

การเพิ่มทักษะใหตัวเอง เชน ฝึกทําอาหาร ฝึกสกิลแตงหน า เขียนนิยาย เป็นยูทูปเบอร เรียนออนไลน มี Weblog

ของตัวเอง ฝึกถายรูป หรือแมกระทัง่ขายของออนไลนเป็นตน

สุดทายเป็นกิจกรรมพัฒนากิจวัตรประจําวัน สวนน้ีจะทําใหเราจัดระเบียบชีวิตใหไปในทางที่ดีขึ้น เชน นอนเร็วตื่น

เชา มีการวางแผนใชเงิน ตัง้เป าหมายอานหนังสือที่ชอบ และเขียนบันทึกชีวิตประจําวัน

ฉะนัน้เมื่อรูตัววาเครียดแลว ก็ควรหาเวลาผอนคลาย โดยการนําวิธีตางๆที่แนะนําไปเลือกปรับใชไดตามความเหมาะ

สม หากรูจักวิธีจัดการความเครียดแลวจะชวยใหเราสามารถดูแลตัวเอง มีสุขภาพทัง้กายและจิตที่ดีได
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