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เครียดลงกระเพาะ โรคฮิตของคนท างาน 

 

รู้หรือไม่ว่า เวลาเราเครยีด ฮอรโ์มนในร่างกายจะเปลี่ยนแปลงไป หัวใจจะเต้นแรง เร็ว แตไ่ม่เป็น
จังหวะ เส้นเลือดบีบตัว ท้าให้เลือดไหลเวยีนไมส่ะดวก ส่วนกระเพาะอาหารของเราก็จะหลั่งน้า้ย่อย
ออกมามากกว่าทีค่วรจะเป็น ล้าไส้บีบตัวอยา่งรุนแรง ฯลฯ  
อาการของโรคเครียดลงกระเพาะ ของแต่ละคนอาจแตกต่างกันออกไปดังนี้  
- ปวดท้อง หรือมวนท้อง ซึ่งอาการดังกล่าวจะบรรเทา หรอืหายไปเมือ่ถ่ายอุจจาระ  
- ถ่ายอุจจาระมากกว่าวนัละ 3 ครั้ง หรือถ่ายนอ้ยกว่า 3 ครั้ง ต่อสัปดาห ์ 
- ต้องเบ่งถ่าย หรอืกลั้นไม่อยู่ หรือรู้สึกว่าถา่ยไม่สุด  
- ปวดบริเวณลิ้นป่ี  
- มีอาการท้องอืด หรือรูส้ึกว่ามีลมในกระเพาะมาก  
- คลื่นไส้อาเจียนหลังอาหาร  
ถึงแม้ว่าอาการดังกล่าวจะไม่ไดส้่งผลให้เป็นอันตรายถึงแก่ชีวิต แต่อาการเครียดลงกระเพาะกส็่งผลให้ 
ประสิทธภิาพในการท้างานของเราลดลงเป็นอย่างมาก  
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วิธีการรักษาโรคเครียดลงกระเพาะ วิธีการรักษาโรคนี้จะต้องแก้กันทีต่้นเหตุ ด้วยการคลาย
ความเครยีดด้วยวิธีการ ดังน้ี  
1. เรียนรู้ที่จะอยู่กับปัจจุบัน ถ้าความเครยีดของเราเกิดจากเกิดจากการหมกมุ่นอยู่กับเหตุการณ์ใน
อดีต หรือมัวแตค่ิดถึงเหตุการณ์ในอนาคตที่ยังมาไม่ถึงแล้วละ่ก็ การหมัน่ดึงจิตใจให้กลับมาอยูก่ับ
ปัจจุบัน ยอมรับความจริง และคิดหาทางแก้ปัญหาอย่างรอบคอบ และมีสติ จะช่วยลดความเครียดได้
เป็นอย่างด ี 
2. หัดระบายความรูส้ึกออกมาบ้าง การได้เลา่ความเครียดให้คนอื่นฟัง หรือ จดลงในบันทึกส่วนตัวเป็น
อีกวิธีง่ายๆที่จะเอาความเครยีดออกไปจากตัวของเรา  
3. ออกก้าลังกาย เพราะทุกครั้งที่ออกก้าลังกาย ร่างกายจะหลั่งสารเอนโดฟิน ออกมาทา้ให้เรารู้สึก 
สบายใจ ลดความวิตกกังวลลง  
4. ลองตื่นแต่เช้า แล้วลงไปเดินเล่นสวนสาธารณะ สูดอากาศบริสุทธิ์ให้เต็มปอด เป็นการเพิ่มพลังให้กับ
ตัวเอง จะทา้ให้เราพร้อมที่จะแก้ทุกปัญหาที่จะเข้ามา โดยทีไ่ม่มคีวามเครียดมารบกวนได้  
5. หัดปล่อยวางซะบ้าง ถ้าเจอปัญหาทีม่ันหาทางออกไมไ่ด้จริงๆ วิธทีี่ดทีี่สุดคอื วางมันลงไว้กอ่น แล้ว
ถอยหลังออกมาตั้งหลัก สูดลมหายใจเข้าลึกๆ ผ่อนคลาย เมือ่เราพรอ้มค่อยกลับมาดูมันอีครั้ง บางทีใน
ครั้งหลังเราอาจจะพบทางออกก็ได ้ 
สุดท้าย ขอให้คุณนึกไว้เสอมว่าไม่มใีครเกิดมาแล้วไม่เคยเครียด อยู่ทีว่่าเราจะรับมือกับมันอย่างมี
สติหรือไม่เท่าน้ันเอง  
ขอขอบคุณที่มาของบทความ  
คอลัมภ์ Healthy Body in Healthy Mind นิตยสาร Secret ฉบับปฐมฤกษ์ 10 กรกฎาคม 2551  

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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