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แพทย์เช่ือว่าอาการเลือดจับตัวเป็นก้อน
ล่ิมในเส้นเลือดของผู้ป่วยใกล้ตายรายหน่ึง มี
สาเหตุมาจากการท่ีเขาใช้เวลาน่ังทํางานอย่าง
ต่อเน่ืองกับคอมพิวเตอร์ส่วนตัว (PC) นานเกิน
ไปโดยไมไ่ดม้กีารขยบัรา่งกาย หรอืลกุออก
ไปไหนเลย

มันเป็นเร่ืองจริงท่ีว่า คอมพิวเตอร์ส่วนตัว
(PC) สามารถทําให้คุณตายได้...เราไม่ได้พูดถึง
นักเล่นเกมตายที่หน้าเครื่องคอมพิวเตอร์หลัง
จากอดอาหารและนำ้ต่อเน่ืองเป็นเวลาหลายวัน

แต่เราหมายถึงใครก็ตามที่จะได้รับผล
กระทบจากการใช้เวลาหลายช่ัวโมงน่ังอยู่กับโต๊ะ
คอมพิวเตอร์หรืออุปกรณ์ควบคุมอิเล็กทรอนิกส์
ทุกประเภท

นักวิจัยที่ประเทศนิวซีแลนด์พบว่า การ
น่ังอยู่หน้าคอมพิวเตอร์เป็นเวลาหลายๆ ช่ัวโมง
ติดต่อกันอาจทําให้เลือดแข็งตัวเป็นก้อนล่ิม โดย
จะเป็นอันตรายถึงตายได้

ลกัษณะจะคลา้ยๆ กับการเกดิอาการที่
เรียกกันวา่ DVT (Deep-Vein Thrombosis) ซ่ึง
เกิดจากการน่ังเคร่ืองบินในระยะทางไกลๆ หรือ
ข้ามทวีป โดยเฉพาะการนั่งชั้นราคาประหยัด
บางครั้งจึงเรียกอาการนี้ว่า “Economy-class
Syndrome”

ข้อเท็จจริงในเร่ืองน้ีถูกค้นพบโดยนักวิจัย
ท่ีได้ข้อมูลว่า ชายวัย 32 ปีผู้หน่ึงท่ีต้องน่ังทํางาน
อยู่หน้าเทอร์มินัลคอมพิวเตอร์ประมาณ 18 ช่ัว
โมงต่อวันซ่ึงมีอาการโคม่า เน่ืองจากเกิดอาการ
เลือดจับตัวเป็นก้อน โดยก้อนเลือดท่ีเกิดข้ึนน้ีจะ
อยู่ในบริเวณขาของเขาก่อนท่ีจะแตกกระจายและ
เดินทางไปยงัปอดท้ังสองของเขาอีกทีหน่ึง
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อาการทีเ่รยีกวา่ DVT นีจ้ะเกดิขึน้เมือ่ มี
เลอืดขน้อยูใ่นเสน้เลอืดดาํซึง่จะคอ่ยๆ เปลีย่น
ตัวเองไปเป็นก้อนลิ่ม

อาการเร่ิมแรกท่ีสามารถสังเกตเห็นได้ชัด
เจนคือ ขาจะเร่ิมบวม ส่วนอาการท่ีบ่งบอกว่าเป็น
อันตรายร้ายแรงจะเกิดข้ึนเม่ือล่ิมเลือดแตกออก
และเดินทางไปยังหัวใจหรืออวัยวะภายในสําคัญๆ
ซ่ึงผลลัพธ์ของอาการทีเ่กิดข้ึนในขัน้น้ี เป็นส่ิงท่ี
จะไม่อาจคาดเดาได้

ข้อแนะนําสำหรับผู้ท่ีต้องน่ังทำงานหรือ
น่ังเดินทางเป็นระยะเวลานาน

z ไม่ควรน่ังทํางานหรือเล่นเกมคอมพิว
เตอร์ติดต่อกันเป็นเวลานานโดยไม่ได้ลุกไปไหน
ควรจะกำหนดเวลาทีแ่นน่อนวา่ ในหนึง่ชัว่โมง
ต้องหยุดพักและลุกจากท่ีน่ังไปทำอย่างอ่ืน อย่าง
น้อย 1-2 ครัง้

z ถ้าหลีกเล่ียงไม่ได้ท่ีจะตอ้งน่ังทำงาน
หรอืนัง่เดนิทางเปน็เวลานานๆ ใหเ้ตอืนตวัเอง
ตลอดเวลา หากรู้สึกว่าได้น่ังนานเกินไปแล้ว ให้
พยายามกระดกิน้ิวเท้าและข้อเท้า พร้อมกับด่ืม
น้ำเรียกความสดช่ืนให้กลับคืนมา แต่ไม่ควรด่ืม
แอลกอฮอล ์จากนัน้ ใหล้กุข้ึนเปลีย่นอริยิาบท
และยดืแขนขาเพือ่ใหห้ายเมือ่ยลา้ รวมทัง้ เปน็
การพกัสายตาไปในตวั

z การใช้ยาแอสไพรินซ่ึงช่วยให้เลือดไม่

ข้นเกินไปสามารถช่วยได้ระดับหน่ึง ในกรณีเกิด
ความเม่ือยล้าค่อนข้างรุนแรงหลังการน่ังติดต่อ
เป็นเวลานานหลายช่ัวโมง แต่หากจะใช้ยาน้ีเป็น
ประจำ ควรปรกึษาแพทยก่์อน

z น่ังทํางานกับคอมพิวเตอร์ในลักษณะ
ท่าทางท่ีถูกต้องตามหลักเออร์โกโนมิกส์ (อย่าง
น้อยท่ีสุด น่ังตัวตรงและมีท่ีพักเท้าสูงจากพ้ืนใน
ระดับสบายๆ ไม่เม่ือยขา) จะช่วยลดความเส่ียง
ท่ีจะเกดิอาการ DVT ได้

ผู้เช่ียวชาญดา้นเออร์โกโนมิกส์หลายคน
กังวลใจกับการใช้คอมพิวเตอร์แบบโน้ตบุ๊คท่ีส่วน
ใหญ่จะใช้งานในลักษณะท่าทางฝืนธรรมชาติโดย
ต้ังข้อสังเกต ผู้ใช้โน้ตบุ๊คคอมพิวเตอร์จะเส่ียงต่อ
อาการผดิปกตท่ีิวา่นีเ้ปน็ 2 เท่า โดยเฉพาะผูท่ี้
ใช้คอมพิวเตอร์โน้ตบุ๊คในช้ันท่ีน่ังราคาประหยัด
บนเคร่ืองบินโลว์คอสต์

www.sa f e t y l i f e t h a i l and . com


