
​ดว้ย​สภาพ​สงัคม​และ​เศรษฐกจิ​อยา่ง​ทกุ​วนั​นี​้ทำให​้หลาย​คน​รูส้กึ​
มี​ความ​สุข​กับ​ชีวิต​น้อย​ลง​ ​มี​ความ​กดดัน​ความ​กังวล​จาก​เรื่อง​
รอบ​ตวั​มากมาย​ ​ยิง่​ถา้​ไมม่​ีเวลา​พกั​ผอ่น​หรอื​ออก​กำลงั​ดว้ย​แลว้​ ​
ความเครียด​ยิ่ง​สะสม​ทวีคูณ​ ​อัน​ที่​จริง​ความเครียด​ระ​ดับ​น้อยๆ​ ​
ใน​เวลา​สั้นๆ​ ​ทำให้​เกิด​ความ​กระ​ตือ​รือ​ล้น​ ​และ​แรง​จูงใจ​ช่วย​ให้​
งาน​สำเรจ็​ ​แต​่ถา้​ม​ีความเครยีด​มาก​เกนิ​ไป​ ​หรอื​เครยีด​สะสม​เปน็​
ระยะ​เวลา​นาน​ ​จะ​ส่ง​ผล​เสีย​ต่อ​ร่างกาย​และ​จิตใจ​ ​เป็น​สาเหตุ​
ของ​โรค​เรื้อรัง​ต่างๆ​ ​เช่น​ ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ​นอน​ไม่​หลับ​ ​มะเร็ง​ ​
รวม​ถึง​ส่ง​ผลก​ระ​ทบ​ต่อ​คน​รอบ​ข้าง​และ​หน้าที่​การ​งาน​ด้วย​
 ​
​ลอง​สังเกต​ตัว​เอง​ว่า​ ​ใน​ช่วง​ ​2​ ​เดือน​ที่​ผ่าน​มา​นี้​ท่าน​มี​อาการ​
เหล่า​นี้​บ้าง​หรือ​ไม่​ ​
•	 ​หงุดหงิด​ ​รำคาญ​โดย​ไม่มี​เหตุผล​ ​
•	 ​โกรธ​และ​ก้าวร้าว​ ​
•	 ​วิตก​กังวล​ ​คิดมาก​ ​คิด​วน​เวียน​ไป​มา​
•	 ​สิ้น​หวัง​ ​ห่อ​เหี่ยว​ ​ไม่​อยาก​พบปะ​ผู้คน​ ​
•	 ​ปวด​ศีรษะ​ ​คอ​ บ่า ​ไหล่​ ​

สัญญาณ​เตือน​ของ​ความเครียด​ ​

​อ​โรคา​…​ส​ถา​ปัตย์​ ตอน

​เภสัชกร​หญิง​ ​ดร​.​ภูริ​ดา​ ​เวียน​ทอง​
​อาจารย์​ประจำ​ภาค​วิชา​บริบาล​เภสัชกรรม​ ​คณะ​เภสัชศาสตร์​ ​มหาวิทยาลัย​เชียงใหม่​ ​จบ​การ​ศึกษา​ระดับ​ปริญญา​เอก​จาก​จุฬาลงกรณ์​
มหาวิทยาลัย​ นอก​เหนือ​จาก​ภาระ​งาน​สอน​นักศึกษา​แล้ว​ ​ยัง​รับ​หน้าที่​บริหาร​จัดการ​ศูนย์​ปฏิบัติ​การ​เภสัช​ชุมชน​ ​(​DIC​)​ ​คณะ​เภสัชศาสตร์​ ​
มหาวิทยาลัย​เชียงใหม่​ ​เพื่อ​ให้​ข้อมูล​เรื่อง​การ​ดูแล​สุขภาพ​และ​การ​ใช้​ยา​อย่าง​ถูก​วิธี​ต่อ​ประชาชน​ใน​พื้นที่​ ​รวม​ทั้ง​จัด​รายการ​วิทยุ​ ​“​สุขภาพ​ดี​ 
​มี​ความ​สุข​”​ ​เพื่อ​ให้​ความ​รู้​และ​ตอบ​ปัญหา​เรื่อง​ยา​ ​สมุนไพร​และ​การ​ดูแล​สุขภาพ​อนามัย​ทาง​คลื่นวิทยุ​มหา​จุฬา​เชียงใหม่​ ​106​ ​MHZ​  
กระจาย​เสียง​ใน​จังหวัด​เชียงใหม่​และ​พื้นที่​จังหวัด​ใกล้​เคียง​อีก​ด้วย​

คอลัมน์​แนะนำ​เกร็ด​ความ​รู้​เกี่ยว​กับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ ​สุข​อนามัย​ ​และ​โภชนาการ​อย่าง​ถูก​วิธี​โดย​มุ่ง​เน้น​ไป​ที่​วิธี​การ​เชิง​ ​Passive ใน​
การ​บริหาร​จัดการ​พฤติกรรม​ตนเอง​เป็น​เบื้อง​ต้น​ก่อน​การ​ใช้​เครื่อง​มือ​ ​อุปกรณ์​และ​ยา​รักษา​โรค​ใน​ลักษณะ​ ​Active​ ​เพื่อ​เป็นแหล่ง​
ข้อมูล​ สร้าง​เสริม​ความ​รู้ ​และ​เพิ่ม​เติม​คุณภาพ​ชีวิต​ของ​นัก​วิชาชีพ​สถาปัตยกรรม​ทุก​ท่าน​ที่​อาจ​ทุ่มเท​เวลา​กับ​การ​ปฏิบัติ​งาน​ ​การ​ให้​
บริการ​ลูกค้า ผู้​ว่า​จ้าง​ ​และ​กิจกรรม​ภาย​นอ​กอื่นๆ​ ​จน​หลงลืม​ให้​เวลา​กับ​ตนเอง​ ​ซึ่ง​กลับ​เป็น​ประเด็น​ที่​สำคัญ​ที่สุด​ใน​ชีวิต​ของ​เรา
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•	 ​นอน​หลับ​ยาก​ ​หลับ​ไม่​สนิท​หรือ​ฝัน​ร้าย​ ​
•	 ​เบื่อ​อาหาร​หรือ​กิน​มากกว่า​ปกติ​ ​
•	 ​ท้อง​ผูก​หรือ​ท้อง​เสีย​เรื้อรัง​ ​ท้อง​อืด​ท้อง​เฟ้อ​ ​อาหาร​ไม่​ย่อย​ ​
•	 ​ตื่น​เต้น​ตกใจ​ง่าย​ ​
•	 ​หายใจ​ไม่​อิ่ม​ ​ถอน​หาย​ใจ​บ่อยๆ​ ​
•	 ​ไม่มี​สมาธิ​ ​
•	 ​สมรรถภาพ​ทาง​เพศ​ลด​ลง​หรือ​ประจำ​เดือน​มา​ไม่​ปกติ​

​12​ ​สัญญาณ​ข้าง​ต้น​บ่ง​บอก​ถึง​ความเครียด​สะสม​ ​อาการ 
​และ​ความ​รุนแรง​ของ​แต่ละ​คน​อาจ​แตก​ต่าง​กัน​ไป​ ​หาก​ท่าน 
​เริ่ม​มี​อาการ​เหล่า​นี้​ ​ขอ​แนะนำ​ให้หา​วิธี​ผ่อน​คลาย​ ​อาจ​หา​เวลา 
​พัก​ผ่อน​ ​หรือ​พัก​ร้อน​บ้าง​ ​หา​งาน​อดิเรก​ท่ี​ช่วย​ให้​ตนเองผ่อน​คลาย​ ​
อาจ​ไป​นวด​หรอื​ผอ่น​คลาย​กลา้ม​เนือ้​ ​หรอื​ออก​กำลงั​กาย​สปัดาห​์
ละ​ ​3​ ​ครั้ง​ ​และ​พยายาม​มอง​สิ่ง​ต่างๆ​ ​ใน​แง่​ดี​เข้า​ไว้​ ​คน​ยุค​เรา​
คง​หลีก​เลี่ยง​ความเครียด​ได้​ยาก​ ​ขอ​เพียง​ให้​เรา​มี​สติ​จัดการ​กับ​
ความเครียด​ ​อย่า​ให้​มา​คุกคาม​ชีวิต​เรา​มาก​เกิน​ไป​ค่ะ ​


