                                              เตือนภัยผู้บริโภค ( 68 )
                                                                           บุญเลิศ  สดสุชาติ
                                                                   ชมรมคุ้มครองผู้บริโภค มหาสารคาม
ฉับับนี้มีเรื่องน่าสนใจดังนี้ 1.นั่งนาน นอนนาน ระวังจะอยู่ไม่นาน  2.อันตรายจากผลิตภัณฑ์เสริมอาหารขี้อวด  3.หกโรคยอดนิยมของคนทำงาน  4.สิ่งที่ควรระวังจากการนวดหน้า
1.นั่งนาน นอนนาน ระวังจะอยู่ไม่นาน
                          การนั่งอยู่กับที่นานๆหลายชั่วโมงติดต่อกันไม่ดีต่อสุขภาพ  เพราะมันเป็นสาเหตุให้เกิดการปวกเมื่อยร่างกาย  และนำไปสู่การเกิดโรคเรื้อรังหลายโรค  ซึ่งล้วนแล้วแต่ทำให้คนอายุสั้น  เช่น โรคหัวใจ  เบาหวาน  มะเร็ง  โรคที่ว่านี้เกิดขึ้นได้แม้กับคนที่ออกกำลังกายเป็นประจำ
                          ผลการวิจัยจากประเทศออสเตรเลีย  ระบุว่า คนที่นั่งติดต่อกันเป็นเวลา  11 ชั่วโมงต่อวัน  มีความเสี่ยงจะเสียชีวิตเร็วกว่าปกติถึง  40 %  เมื่อเทียบกับคนที่นั่งน้อยชั่วโมงกว่านี้    นักวิทยาศาสตร์จากศูนย์วิจัยทางชีวเวชศาสตร์  เพนนิงตัน ในลอสแองเจลิส  สหรัฐอเมริกา  ประมาณการว่า ถ้าประชากรเราทุกคนนั่งอยู่กับที่เป็นเวลาไม่เกิน 3 ชั่วโมงต่อวัน  จะทำให้อายุเฉลี่ยเพิ่มมากขึ้นอีก 2 ปี
                          การนอนน้อยกว่า  6  ชั่วโมงต่อคืน  หรือนอนนานเกิน 9 ชั่วโมงต่อคืน ไม่เป็นผลดีต่อร่างกาย   ผลการวิจัยจากสถาบันด้านสุขอาชีวะ  ประเทศฟินแลนด์  พบว่า ช่วงระยะเวลาการนอนที่ทำให้มีผลดีต่อร่างกายมากที่สุด คือ ผู้หญิง 7 ชั่วโมง 38 นาทีต่อคืน  ผู้ชาย 7 ชั่วโมง 46 นาทีต่อคืน   การนอนมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความสมบูรณ์ของร่างกายของแต่ละคน  ข้อสำคัญให้ถือเกณฑ์ว่า  “หากนอนแล้วตื่นขึ้นมารู้สึกว่าสดชื่น  สามารถดำเนินกิจกรรมระหว่างวันได้ตามปกติ  ไม่ง่วงไม่เพลียก็ถือว่าดีที่สุดแล้ว” (วารสารสร้างสุข  ปีที่ 10  ฉบับที่ 156 ) 
2.อันตรายจากผลิตภัณฑ์เสริมอาหารขี้อวด
                            ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารผิดกฎหมายมักจะผสมสารอันตรายลงไปในสินค้าของตน  แล้วโฆษณาอวดว่ามีสรรพคุณล้นฟ้า  โปรดอย่าหลงเชื่อ  เขาอวดว่ายังไง ?   อวดว่าทำให้อกฟูรูฟิต ( แอบใส่สารฮอร์โมนเพศหญิง )   อวดว่าสมามารถเพิ่มพลังทางเพศ  ( แอบใส่สารซิลเดนาฟิล )   อวดว่าช่วยลดความอ้วน ( แอบใส่สารไซบูทรามีน )   ผู้หลงเชื่อซื้อมากินแล้วเกิดอันตรายอย่างไร ?
                            กลุ่ม “อกฟู รูฟิต”   เกิดมะเร็งเต้านม   มะเร็งมดลูก   มะเร็งรังไข่
                            กลุ่มเพิ่มพลังทางเพศ   เกิดอาการหัวใจเต้นผิดจังหวะ   ความเจ็บปวดจากอวัยวะเพศไม่คลายตัว   เสียชีวิตฉับพลันเนื่องจากหัวใจทำงานผิดปกติ
                            กลุ่มลดความอ้วน   เกิดความดันโลหิตสูง  หัวใจเต้นเร็ว   ปวดศีรษะ  ท้องผูก นอนไม่หลับ   คิดให้รอบคอบก่อนใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารโฆษณาเกินจริงนะครับ ( อย.Report ปีที่ 5 ฉบับที่ 59 )
3.หกโรคยอดนิยมของคนทำงาน
                          การดำเนินชีวิตของคนทำงานปัจจุบัน  ต้องทำอะไรอย่างเร่งรีบ  แข่งกับเวลา  รวมทั้งสภาพแวดล้อมที่เต็มไปด้วยมลพิษ  ก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อโรคต่างๆได้ง่าย  โรคยอดนิยมของคนทำงาน มีดังนี้
                1.)โรคกระเพาะอาหาร  เกิดจากการกินอาหารไม่เป็นเวลา เป็นเหตุให้น้ำย่อยกัดเยื่อบุกระเพาะ เพราะถึงเวลาย่อยแล้วแต่ไม่มีอาหารให้ย่อยมันก็เลยย่อยกระเพาะเสียเลย(ทำตามหน้าที่ของน้ำย่อย) ผลก็คือ ปวดท้องอย่างหนัก  อาเจียนและถ่ายเป็นเลือด  วิธีป้องกัน คือ กินอาหารให้ตรงเวลา ผ่อนคลายจิตใจ  อย่าเครียด  ควรออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ
                2.)ไมเกรน   เป็นโรคฮิตสำหรับคนที่มีความเครียดสูง อาการคือ ปวดศีรษะครึ่งซีก  บริเวณขมับหรือท้ายทอย  หรือสองข้างพร้อมกัน  วิธีแก้ คือ ควรหาเวลาผ่อนคลายจากการทำงาน  โดยอาจนั่งพักหลับตาช่วงระหว่างวัน  หมั่นออกกำลังกาย  นอนพักผ่อนให้เพียงพอ
                3.) ลำไส้แปรปรวน   เกิดจากการหลั่งสารฮอร์โมนที่ผิดปกติบางอย่างในผนังลำไส้  ที่เกิดจากตัวกระตุ้น  เช่น อาหารรสเผ็ด  เปรี้ยว  กาแฟ   แอลกอฮอล์และช็อกโกแลต  วิธีแก้ไข  ควรเปลี่ยนพฤติกรรม
การกินเสียใหม่  โดยกินอาหารสด  สะอาด  ให้ครบห้าหมู่  ละเว้นการกินอาหารรสเผ็ดจัด  เปรี้ยวจัดและออกกำลังกายสม่ำเสมอ
                 4) โรคระบบทางเดินหายใจ    โรคนี้เกิดจากมลภาวะเป็นพิษที่อยู่รอบตัวเรา  ทั้งฝุ่น  ควัน จากรถยนต์และโรงงานอุตสาหกรรม    อาการ คือ ทำให้เหนื่อยง่าย อ่อนเพลีย  หายใจไม่สะดวก  คัดจมูก น้ำมูกไหล  วิธีแก้ไข คือ ควรหลีกเลี่ยงการพักอาศัยในเขตอุตสาหกรรม  ควรออกกำลังกายเป็นประจำ
                  5)กล้ามเนื้อเมื่อยล้า   โรคนี้เกิดกับคนที่ต้องทำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์ตลอดทั้งวัน    ส่งผลต่อกล้ามเนื้อและ  ดวงตา  ดังนั้น เพื่อสุขภาพที่ดีขอแนะนำว่า  ขณะนั่งทำงานควรหาเวลายืดเส้นยืดสายบ้าง  ลุกเดินให้ร่างกายให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวบ้าง   ควรหลับตาหรือพักสายตา  หรือมองออกไปยังบริเวณต้นไม้สีเขียวจะช่วยผ่อนคลายสายตา  การปรับอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ให้เหมาะสมกับสรีระ  เช่น ปรับจอภาพให้อยู่ระดับเดียวกับสายตา  และควรออกกำลังกายสม่ำเสมอ
                  6)กระเพาะปัสสาวะอักเสบ   โรคนี้เกิดจากการกลั้นปัสสาวะ  จึงเป็นเหตุให้กระเพาะปัสสาวะเกิดการติดเชื้อ  สังเกตได้ว่ามีอาการปวดกะปริบกะปรอยต้องเข้าห้องน้ำบ่อยๆ  ปัสสาวะแล้วแต่รู้สึกเหมือนยังไม่สุด  รู้สึกปวดแสบปวดร้อนเวลาปัสสาวะ   วิธีแก้ไข คือ  ควรเปลี่ยนพฤติกรรมใหม่โดยเข้าห้องน้ำทันทีเมื่อรู้สึกปวดปัสสาวะ   ดื่มน้ำมากๆเพื่อช่วยในการขับแบคทีเรียที่หลุดเข้ากระเพาะปัสสาวะ (อย.Report ปีที่ 5  ฉบับที่ 59 )  
4.สิ่งที่ควรระวังจากการนวดหน้า
                             การนวดร่างกายเป็นเรื่องดีมีประโยชน์   เพราะทำให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย  ช่วยให้หายเครียด การนวดมี  2 ลักษณะ  คือ การนวดเพื่อรักษาหรือบรรเทาอาการ  กับการนวดเพื่อความงาม
                            การนวดหน้า เป็นการนวดเพื่อความงาม  มีประโยชน์ คือ ช่วยกระตุ้นการไหลเวียนเลือดให้มาเลี้ยงบริเวณหน้าได้ดีขึ้น  ช่วยให้ใบหน้าดูสดใส  อ่อนวัย  ลดริ้วรอยและความหมองคล้ำที่ใบหน้าได้ดี  การนวดหน้ามักมีการนำเครื่องสำอางหรือสมุนไพรเข้ามาใช้ร่วมด้วย  ถ้าการนวดหน้าทำถูกหลักวิชาก็ดีไป  แต่ถ้าตรงกันข้ามก็ทำให้ใบหน้าเสียหายได้  ด้วยประการต่อไปนี้ โปรดระมัดระวัง นะครับ
1) เป็นสิว  อาจเกิดจากแบคทีเรียในสมุนไพรที่เตรียมไม่ดีไม่สะอาด  หรืออาจเกิดจากการอุดตันของเครื่องสำอาง
2) เกิดฝ้าบนใบหน้า เนื่องจากผิวหน้าบางลงจากการใช้สารจำพวกกรดอ่อน   ทำให้ผิวไวต่อแสงและเป็นฝ้าได้ง่าย
3) หน้าด่าง   การใช้กรดอ่อน  กรดผลไม้หรือสารเคมีที่เข้มข้นร่วมกับการนวดหน้า  เพื่อหวังให้หน้าขาวใส  บางทีก็กลายเป็นผลร้าย  ทำให้เกิดหน้าด่างแทน
4) อาการแพ้สารเคมีที่นำมาใช้ร่วมกับการนวดหน้า    พบบ่อยๆ คือ อาการคัน  หน้าบวม  หน้ามีผื่นแดง  ตาบวม  หน้าบวม   กรณีคัน แนะนำว่าไม่ควรเกาจนเกิดเป็นแผล  ควรปรึกษาแพทย์ดีกว่า  (ฉลาดซื้อ  ปีที่  21  ฉบับที่ 163 )
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