
10 โรคฮิต คนท ำงำนออฟฟิศ 
 

 
10 โรคชุดคนท ำงำนออฟฟิศ (สสส.) 
          ใครว่ำท ำงำนออฟฟิศปลอดภัยไม่มีโรค ภัยร้ำยส ำหรับพนักงำนออฟฟิศตั้งแต่ผู้บริหำรจนถึง
พนักงำนทุกคน โดยเฉพำะผู้ที่อยู่ในช่วงวัย 40 ปีขึ้นไป อำจมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคสูงกว่ำปกติ ซึ่งจะ
ผันแปรไปตามต าแหน่งหน้าที่การงานที่สูงขึ้น โดยเฉพาะต าแหน่งผู้บริหาร ที่จะต้องรับต่อแรงกดดันจากความ
รับผิดชอบหลายด้าน ไม่ว่าเรื่องลูกน้องหรือการแข่งขันกันทางธุรกิจ ส่งผลให้ร่างกายเสื่อมถอยเร็ว มีแนวโน้ม
ต่อการถูกคุกคามด้วยโรคร้ายต่าง ๆ โดยเฉพาะโรคความดันโลหิตสูง โรคเครียด โรคนิ่วในถุงน้ าดี และโรคอ้วน 
เป็นต้น  
          ส าหรับผู้ที่อายุ 25-39 ปี ก็หนีไม่พ้นโรคนี้เช่นกัน ด้วยสภาพการท างานที่ต้องรีบเร่ง ล้วนมีส่วนท าให้
พฤติกรรมของคนเปลี่ยนไป ทั้งการใช้คอมพิวเตอร์วันละหลาย ๆ ชั่วโมง การอดอาหาร อดหลับอดนอนเพ่ือให้
งานเสร็จ ท าให้ร่างการต้องแบกรับความตรึงเครียดปราศจากการผ่อนคลาย ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น 10 โรค
ยอดนิยมส าหรับคนท างานออฟฟิศ ดังนี้ 
 

นิ่วในถุงน้ ำดี 

          การกินอาหารที่มีไขมันสูงเป็นประจ าอาจก่อให้เกิดนิ่วในถุงน้ าดี ซึ่งมักพบในหญิงที่มีอายุ 40 ปีขึ้นไป 
คนอ้วนมักเป็นโรคนี้มากกกว่าคนผอม โดยยังมีปัจจัยอ่ืนที่ส่งผลให้เกิดโรคนี้ เช่น กรรมพันธุ์ การอักเสบและ
การคลั่งของน้ าดีในถุงน้ าดี การทานยาคุมก าเนิดเป็นเวลานาน ๆ โดยเมื่อเป็นนิ่วในถุงน้ าดีแล้ว ถ้าไม่รีบรักษา
อาจจะก่อให้เกิดอาการเรื้อรังตามมาได้ 

 
  



กระเพำะปัสสำวะอักเสบ 

          สาว ๆ ที่นั่งท างานนาน ๆ จนบางครั้งลืมเข้าห้องน้ า หรือบางท่ีก็ต้องเดินทางไกล ท าให้ต้องอ้ัน
ปัสสาวะเป็นประจ า เป็นสาเหตุของโรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ ซึ่งมักจะเกิดจากเชื้อแบคทีเรียเข้าไปทางท่อ
ปัสสาวะ ท าให้เกิดการอักเสบ โดยโรคนี้พบในผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย 

โรคเครียด นอนไม่หลับ 

 

 
          โรคเครียด ถือเป็นโรคฮิตส าหรับคนวัยท างานเลยทีเดียว ไม่ว่าคนที่เริ่มท างานใหม่ ๆ หรือท างานมา
เป็นสิบ ๆ ปี ซึ่งบางคนอาจจะไม่รู้ตัวก็ได้ ว่าก าลังเผชิญอยู่กับภาวะเครียดรุมเร้า วิธีการหลีกเลี่ยงที่ง่ายที่สุดก็
คือ พยายามไม่เครียด รู้จักผ่อนคลายเสียบ้าง แค่คุณลองทิ้งงานไปเดินเล่นสัก 10 นาที ก็ถือว่าได้ผ่อนคลาย
แล้วบ้าง 

 ควำมดันโลหิตสูง 

          ภัยเงียบที่ไม่มีอาการมักพบเมื่ออายุ 40 ปีขึ้นไป ซึ่งเกิดจากปัจจัยบางอย่าง ได้แก่ การมีประวัติคนใน
ครอบครัวเป็นโรคนี้แบบไม่ทราบสาเหตุ จะมีโอกาสเป็นโรคความดันโลหิตสูงมากกว่าคนอ่ืน ๆ ถึง 3 เท่า 
นอกจากนี้ยังเกิดจากโรคอ้วน ความเครียด การรับประทานอาหารรสเค็ม การสูบบุหรี่ ดื่มเหล้า หรือผู้ที่ท างาน
นั่งโต๊ะในส านักงาน จะมีความเสี่ยงสูงกว่าผู้ที่ท างานใช้ก าลัง ความดันโลหิตสูงไม่ใช่แค่เรื่องความดัน แต่อาจ
น ามาซึ่งเส้นเลือดแตก อัมพฤกษ์ อัมพาต ไตวาย พิการ และหัวใจวายอีกด้วย 

 

 

 

 

 

https://health.kapook.com/view9298.html
https://health.kapook.com/view13652.html
https://health.kapook.com/view84.html
https://health.kapook.com/view13700.html


 
โรคอ้วน 

 

 
          ล่าสุดพบว่าโรคอ้วนเป็นกันมากขึ้นในคนวัยท างาน โดยเฉพาะพวกท่ีชอบท างานไปด้วยรับประทานไป
ด้วย ไม่มีเวลาออกก าลังกาย ซึ่งผู้หญิงสามารถอ้วนได้ง่ายกว่าผู้ชาย โดยโรคอ้วนยังเป็นบ่อเกิดของโรคส าคัญ ๆ 
มากมาย เช่น เบาหวาน โรคหัวใจ ไขมันในหลอดเลือดสูง ความดันโลหิตสูง เป็นต้น ผู้ที่เป็นโรคอ้วน ควรดูแล
ใส่ใจเรื่องอาหารการกินเป็นพิเศษ ควรปรึกษาโภชนากร และควรหาเวลาออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 

 กรดไหลย้อน 

          คนที่รับประทานอาหารไม่เป็นเวลา รีบมากจนเคี้ยวอาหารไม่ละเอียด เครียดจัดจนอาหารไม่ย่อย และ
คนทีสู่บบุหรี่ หรือดื่มเหล้าจัด มักเสี่ยงกับการเป็นโรคกรดไหลย้อน นอกจากนี้ผู้ป่วยที่เป็นโรคนี้มาเป็น 10 ปี 
อาจน าไปสู่การเกิดโรคมะเร็งหลอดอาหารส่วนปลายได้อีกด้วย 

 ปวดหลังเรื้อรัง 
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          การใช้ชีวิตอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์วันละ 8 ชั่วโมง และใส่รองเท้าส้นสูงบ่อย ๆ อาจเป็นสาเหตุส าคัญ
ของอาการปวดคอ บ่า ไหล่ หลัง แขน ขา และสะโพก อันเกิดเนื่องมาจากโรคเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง ควรพบ
แพทย์ผู้เชี่ยวชาญเพ่ือวินิจฉัยและรักษาได้อย่างถูกต้อง 

ไมเกรน ปวดศีรษะเรื้อรัง 

  

 

 
          คุณเคยรู้สึกไหมว่าเวลานั่งท างานเครียด ๆ จะรู้สึกปวดหัวบริเวณขมับด้านหน้าศีรษะ หรือหลังต้นคอ 
นั่นคือสัญญาณเตือนให้คุณรู้ถึงสภาวะเสี่ยงต่อการเป็นโรคไมเกรน การพักผ่อนไม่เพียงพอ แสงแดด ความร้อน 
และขาดฮอร์โมนบางชนิดก็เป็นปัจจัยก่อให้เกิดโรคนี้ได้เช่นกัน 

มือชำ เอ็นอักเสบ นิ้วล็อก 

 

 
          การอักเสบของปลอกหุ้มเอ็นข้อมือ เส้นเอ็นนิ้วมือ พบกันมากข้ึนเพราะเทคโนโลยีเข้ามามีส่วนใน
ชีวิตประจ าวันของเรา ไม่ว่าจากการใช้คอมพิวเตอร์ การจับเมาส์ในท่าเดิมนาน ๆ ท าให้กล้ามเนื้อกดทับ
เส้นประสาท และเส้นเอ็นจนอักเสบ จนเกิดพังผืดยึดจับบริเวณนั้นเป็นจ านวนมาก ท าให้เกิดอาการปวดของ
ปลายประสาทนิ้วล็อค หรือข้อมือล็อก และในปัจจุบันนี้หนุ่มสาวรุ่นใหม่มักมีอาการเจ็บปวดนิ้วหัวแม่มือ 
เนื่องมาจากการใช้เครื่อง BlackBerry หรือเครื่องเล่นอิเล็กทรอนิกส์ ที่มีปุ่มขนาดเล็กซึ่งต้องเกร็งนิ้วเวลากด 
ท าให้เกิดอาการเส้นเอ็นอักเสบ ปวดตามข้อนิ้วได้ หรือท่ีเรียกกันว่า BlackBerry Thumb 
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ต้อหิน ตำพร่ำมัว 

          1 ใน 10 ของคนอายุ 40 ปีขึ้นไป มีความเสี่ยงสูงในการเป็นโรคต้อหิน หรือก าลังเป็นโรคนี้โดยไม่รู้ตัว 
และท่ีอันตรายที่สุดคือ ถ้าไม่ได้รับการรักษาอย่างถูกต้องตาอาจบอดได้ สาเหตุเกิดจากการใช้สายตานาน ๆ 
การอักเสบ หรือติดเชื้อของกระจกตาของการใส่คอนแทคเลนส์ การที่มีความดันในลูกตาสั้นหรือยาวมาก ๆ 
ผู้ป่วยโรคต่อมไทรอยด์ และกรรมพันธุ์ ดังนั้นควรตรวจสุขภาพตาเป็นประจ าทุกปี เพ่ือป้องกันและลดความ
เสี่ยงในการเกิดโรคต้อหินและภัยร้ายต่าง ๆ ในดวงตาก็จะไม่ถามหาอีกด้วย 
          ชีวิตสังคมเมืองที่เปลี่ยนไป ท าให้เรามีชีวิตที่แข่งขันกันสูงมากขึ้น วัน ๆ ต้องท าแต่งานกับงานจน
มองข้ามสุขภาพร่างกายของตัวเองไปกว่า 10 เปอร์เซ็นต์ของคนเมือง มีภาวะเสี่ยงต่อการเป็น โรคออฟฟิศซิน
โดรม หรือคอมพิวเตอร์ซินโดรม ซึ่งมีสาเหตุส าคัญมาจากพฤติกรรมการท างาน อันเป็นผลพวงให้เกิดโรคร้าย
ต่าง ๆ ตามมา  
          ลองให้เวลำตัวเองสักนิด หันกลับมำส ำรวจควำมผิดปกติของร่ำงกำย จะได้รู้ว่ำร่ำงกำยของเรำส่ง
สัญญำณเตือนภัย ให้หันมำใส่ใจดูแลตัวเองได้แล้ว ก่อนที่ทุกอย่ำงจะสำยเกินแก้ไข ด้วยกำรออกก ำลังกำย 
รับประทำนอำหำรทั้ง 5 หมู่ให้ตรงเวลำ และตรวจสุขภำพเป็นประจ ำทุกปี เพื่อสุขภำพที่แข็งแรงของคุณ
และพร้อมที่จะสู้งำนหนักต่อไป 
 


