
อนิซลูนิมปี�ญหา ไขมนัสะสมมากขึน้

มงีานวจิยัชิน้เลก็ๆ ใน Journal of Bone Mineral Research
ระบวุ�าการนัง่อยู�กบัทีส่ามารถทาํให�กระดกูเสือ่มสภาพและ

ทาํให�แร�ธาตใุนกระดกูลดลง

วธิแีก�ป�ญหา: คณุสามารถเสรมิความแขง็แรงให�กระดกู
โดยทานอาหารทีม่แีคลเซยีมสงู เช�น นม ผกัโขม อาหาร

ทีม่วีติามนิดอีย�างไข�และปลาทนู�า ทัง้นีว้ติามนิดจีะช�วยให�
ร�างกายดดูซมึแคลเซยีมได�ดขีึน้

ปวดหลงัช�วงล�าง

ปวดคอ

เพยีงแค�การนัง้นาน ๆ สะสมต�อเนือ่งตดิกนัหลาย ๆ วนั
มนักส็ามารถทาํให�กจิกรรมของอนิซลูนิลดลง 

เมือ่ร�างกายไม�ได�ใช�อนิซลูนิอย�างเหมาะสม 
คณุมคีวามเสีย่งทีจ่ะเป�นโรคเบาหวานประเภท 2 มากขึน้

วธิแีก�ป�ญหา: ควรพกขวดนํา้ตดิตวั เพราะเมือ่ร�างกาย
ขาดนํา้ ระดบัของฮอร�โมนวาโซเพรสซนิจะเพิม่ขึน้ 

ซึง่สามารถทาํให�ระดบัของนํา้ตาลในเลอืดสงูขึน้ และทาํให�
ร�างกายสญูเสยีความสามารถในการใช�อนิซลูนิได�

อย�างเหมาะสม ทัง้นี ้มงีานวจิยัของประเทศฝรัง่เศสพบว�า
คนทีด่ืม่นํา้มากขึน้มคีวามเสีย่งทีจ่ะเป�นโรคเบาหวาน
ประเภท 2 ลดลง สาํหรบัปรมิาณนํา้ทีด่ืม่ต�อวนัคอื 

17-34 ออนซ�

มงีานวจิยัทีถ่กูเผยแพร�ใน Exercise and Sport
Sciences Reviews พบว�า การมไีลฟ�สไตล�ทีไ่ม�ค�อย
ได�เคลือ่นไหวร�างกายมคีวามเชือ่มโยงกบัการลดลง

ของกจิกรรมการเผาผลาญไขมนั

วธิแีก�ป�ญหา: ลกุขึน้ยนื หรอืเปลีย่นท�านัง่ หากไม�สามารถ
เดนิออกจากทีน่ัง่ได�บ�อยครัง้ ให�พกัทกุ 15 นาท ี

โดยไม�ต�องยนื และใช�เวลา 5 วนิาท ีเคลือ่นอวยัวะ 1 ส�วน
หรอืมากกว�านี ้เช�น โดยอาจหมนุข�อศอก มองเพดาน 

พงิเก�าอี ้ขยบันิว้ เป�นต�น

ปวดขา
เมือ่เราไม�ได�เหยยีดขาหรอืเคลือ่นไหว มนักจ็ะทาํให�เริม่

ปวดกล�ามเนือ้ และหากละเลยป�ญหานี ้อาการปวด
กจ็ะยิง่แย�ลง

วธิแีก�ป�ญหา: วางเก�าอีใ้หม�เพือ่ให�ขาของคณุอยู�
ในตาํแหน�งทีท่าํให�รู�สกึสบาย ในขณะนัง่ ให�วางฝ�าเท�า

ราบไปกบัพืน้ และปรบัเก�าอีใ้ห�สงู เพือ่ให�หัวเข�า
สงูกว�าสะโพกเลก็น�อย

กระดกูอ�อนแอ

การนัง่ทีโ่ต�ะเป�นเวลานานสามารถทาํให�เกดิอาการปวด
เพยีงเลก็น�อยในช�วงเริม่แรกแต�สดุท�ายแล�วอาการกอ็าจ
แย�จนถงึขัน้ทีท่าํให�คณุปวดหลงัการจดัท�าทางนัง่ทีไ่ม�ดี

สามารถทาํให�เกดิป�ญหากบักระดกูสนัหลงัได�
วธิแีก�ป�ญหา: จดัท�าทางนัง่ให�เหมาะสม ถ�าเป�นไปได�ใหุ�ใช�
คยี�บอร�ดแยกออกมาจากแลป็ทอ็ป เพือ่ป�องกนัไม�ให�ต�อง

ก�มหลงั และจดัคยี�บอร�ดให�อยู�ในตาํแหน�งที่
ข�อศอกงออยู�ใกล�ลาํตวัและข�อมอืยดืออกได�เลก็น�อย

มงีานวจิยัทีถ่กูเผยแพร�ใน American Journal Preventative
Medicine ระบวุ�า ผู�หญงิวยักลางคนทีน่ัง่มากกว�า 7 ชัว่โมง
ต�อวนัมแีนวโน�มทีจ่ะตกอยู�ในภาวะซมึเศร�ามากกว�าคนทีน่ัง่ 

4 ชัว่โมง หรอืน�อยกว�านีต้�อวนั

วธิแีก�ป�ญหา: ลองใช�เวลาอยู�กบัธรรมชาต ิและหากจิกรรม
ทีท่าํให�มคีวามคดิทีไ่ม�ดหีรอืเพิม่ความเสีย่งในการเป�น

โรคซมึเศร�าและโรคทางจติอืน่ ๆ ลดลง

ภาวะซมึเศร�า

การนัง่เป�นเวลานานจะไปขดัขวางการไหลเวยีนของเลอืด
และทาํให�สมองได�รบัออกซเิจนไม�เพยีงพอ ส�งผลให�

สมองตือ้ และไม�สามารถจดจ�อกบัสิง่ต�างๆ ได�

วธิแีก�ป�ญหา: ควรหาเวลาเดนิ หรอืเคลือ่นไหวร�างกาย 
โดยอาจเดนิไปส�งเอกสาร หรอืเดนิไปถ�ายเอกสาร
 แต�ให�ทาํสิง่เหล�านีท้ลีะครัง้แทนการทาํรวดเดยีว

ตอนลกุขึน้เดนิแต�ละครัง้

ไม�มสีมาธิ
การมองหน�าจอคอมพวิเตอร�สามารถเพิม่

ความตงึเครยีดให�กระดกูสนัหลงัใช�กล�ามเนือ้

วธิแีก�ป�ญหา: จดัตาํแหน�งคอมพวิเตอร�ใหม� โดยให�กึง่กลาง
ของหน�าจออยู�ในระดบัเดยีวกบัคาง ซึง่มนัจะช�วยให�

คอของคณุอยู�ในตาํแหน�งทีเ่ป�นกลาง 
เพือ่ให�คณุไม�ต�องก�มดหูน�าจอ

8 ผลกระทบ

จากการนัง่ทาํงานเป�นเวลานาน
การนั�งทาํงานที�เดมิเป�นเวลานานสง่ผลเสยี

ตอ่สขุภาพ เรามหีลายวธิทีี�สามารถลดผลข้างเคยีง
ที�เกิดจากการนั�ง ที�คณุสามารถทาํเอง�ดม้าแนะนํา ดงันี�

จดัทาํโดย
นางสาวสชุญา  เปลลีย่นประเสรฐิ
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