Canh bao: dau hiéu lao dong qua suc dung nén bé
qua

Cudc séng hién dai doi véi rat nhiéu ap luc khién cho nhiéu bénh nhan budc phai lam viéc qua sic. Viéc nay khong
chi tdc déng téi tinh ménh thé hoat chat, tinh than ma con tao ra nhiéu lan hau qua khoéng giong. Vay dau la triéu
ching lao ddéng qua sic can thiét canh giac?

Trong xa hoi hién dai, con doi tuong nén doi mat déi véi rat nhiéu lan loai ap luc, trong dé cé ap luc céng van dé.
Nhirng ap luc ngay cang cdi thién khi€n cho ching ta nén lao dong qua sutc. Diéu nay khong chi anh huéng tdi tinh
mang thé chat ma con tao nén cac bién chiing nang né vé mat tinh than. Nhan biét kip thai nhiing triéu ching lao
dong qué sic sé cho ban uéng lai sy can bang trong cudc song.

Triéu chirng viéc qua sutc vé thé hoat chat

Lao dong qud sutc trudec hét tao nén nhiéu dnh hudng tiéu cuc vé thé dinh dudng, lam gidam sat tinh ménh nang né.
Cé khad nang ndi dén cac bi€u hién kiét sirc dé nhan thay nhat nhu:

Doi tugng lam viéc qua sic hay cdm thay kiét qué va khéng du nang lugng, méi mét rat hay. Theo mét bdo céo tu
t6 chirc y té thé gidi (who), mét madi man tinh la bi€u hién chd yéu cta hoi ching kiét sirc béi coéng viéc.

Thay d6i gidc ngu, bao géom khong dé ngl, méat ngu, gidc ngu khéng sdu va thuong tinh giac gilta dém ciing la
vudng mac hay gap 6 bénh nhan lam viéc qua strc. M6t tim hi€u nam 2023 trén tap chi sleep medicine gilup thay
hon 40% d6i tugng lam viéc qué 50 gid moi tuan gap thac mac vé giac ngua.

Nguoi bénh thuong xuyén lam viéc qud stc cling dé gap cac vudng mac vé tiéu hdéa nhu dau bung, khéng dé tiéu,
dai tién kho hoac tiéu chay. Ap luc cong van dé kéo dai kich thich hé than kinh giao cam, gdy méat can bang hé tiéu
hda. Ngoai chdy, ho con nén doi mat doéi véi chiing dau dau, dau vai gay, dau dén lung va dau dén co. Cac con dau
dén nay ludn la bién chiing cla lo 1ang cai thién va tu thay thé lam viéc khéng ding.

Cudi cdng, lao dong qua surc ludn tuan tha hé mién dich gidm. Viéc d6 lam cho co thé dé bi cdm cliim va ém vat
hon. M6t tim hiéu tir dai hoc california, berkeley dua ra rang stress trong céng van dé thuc hanh suy yéu hoat déng
cla cac té bao mién dich, khién co thé kh6 khan phong tranh can bénh tat.

Triéu chirng lam viéc qua suc biéu hién tai mat tinh than

Chilng ta c6 thé nhan biét triéu chitng lam viéc qua stc khong chi tai sttc khde thé dudng chat ma con théng qua
stc khde tinh than. M6t thac mac nang vé tinh than ma ngudi bénh lam viéc qué sic tap trung la cang thang va lo
au. Ho cé cam giac lo 1ang hay truc, bén chon va khdong dé dang tap trung. Theo nghién clu cda hiép hdi tam ly
hoa ky (apa) vao nam 2023, trong vong 70% ngudi bénh lao dong cam thay lo 1ang lién quan dén cong viéc, dan
dén bién mat can bang tinh than.

Ngudi bénh lao dong qua sic hay cam thay budn ngan, mat di himg thd véi nhitng van déng ung y va c6 cdm giac
c6 don. 1 bdo cdo tlr t6 chirc lam viéc quoc té (ilo) gilp bat gap, cac nguoi lao dong trén day 55 gio moi tuan co thé
mac tram cam cao hon 15% so déi v4i nhirng ngudi lao déng it hon.



Thay d6i tam trang dot ngoét cling 1a 1 ddu hiéu cang thang dau éc. Béi tugng lao déng qué stc cé kha nang trd can
dé cdu gat, tlic gian hoac tram lang khéng giéng hay. Cung véi xuat, ho con khéng dé tap trung va suy nhugc xac
suat sang tao, khong dé dua ra quyét dinh, quén viéc ludén. Mot vai ngudi bénh sé roi téi cdm thay téi 16i, tu trach
ban than v6 dung vi khéng dat dugc tac dung tot cong viéc doi hai.
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Dau hiéu vé hanh vi thoi gian lam viéc qua suc
Xét vé mat hanh vi, chdng ta c6é thé nhac dén moét sé triéu chidng lao dong qué sic nhu:

Thoi gian lam viéc qua sutc, hanh vi cia mét déi tugng luén déi thay theo chiéu huéng tiéu cuc. Mot trong cac biéu
hién ban dau la thay déi théi quen an dung. Ho luén an qué rat nhiéu lan dé giai toéa lo 1ang hoac phéa bira vi khéng
c6 khi. Theo vién hoat chat quéc té (2023), 60% ngudi bénh lam viéc trén day 50 gio mdi tuan cé xu hudng an su
dung khong diéu d6, dan dén cac thac mac thi du nang cao can hoac suy dudng chat.

Bén canh ra, cac nguoi lao ddng qua sic hay thiic khuya dé hoan thanh c6ng viéc. Ho ludi van dong va bat chap
cac hoat déng xa hoi. Viéc nay khéng chi tuan thu suy yéu uy tin gidc ngd ma con co 1ap ho triét d€ nhitng méi
quan hé cé nhan, thuc hanh mat can véi cudc song.

S dung dudng chat kich thich khd nang tinh duc thi du ca phé, rugu bia, cé thé con thudc an than la 1 triéu ching
bdo dong cla doi tugng lam viéc quéa sic. Theo bdo cdo cla té chic y té thay thé gidi (who), viéc si dung nhiéu
dinh dudng kich thich kha nang tinh duc dé duy tri sy minh man hodc suy nhugc cang thang la nguyén do dan téi
cac thac mac tinh mang tam than va thé hoat chat.

1 triéu chidng khac & nguoi lao dong qua sic la tron gidm thi€u cong viéc. Thai db nay triéu chirng qua su tri hoan,
cam thay lo 1ang khi d6i mat véi céng viéc hay giam su cam két véi nhiém vu.

Bién chiing cua lao dong qua stc

M6i ngudi trong chiing ta can sdm phét hién nhitng dau hiéu lao dong qué sic. Vat kiét sic luc cho céng van dé
khéng chi dnh hudng dén tinh mang ma con gay ra hau qua rat Ién véi cudc song ca nhan va xa hoi.

Hau qua vé tinh ménh

Vé mat tinh ménh, lam viéc qua tai c6 thé dan dén cac bénh ly vé tim mach, tiéu hda va than kinh. Theo tim hiéu
cla t6 chic y té thay thé giGi (who) nam 2023, lao dong trén day 55 gid moi tuan thuc hanh nang cao kha nang dot
quy dén 35% va can bénh tim mach vao 17%. Céc thac mac vi du dau dadu man tinh, mat di nga va bién dai tiéu
hda cling hay gap & nhitng bénh nhan lao dong kha nhiéu.

Suy yéu tac dung tot lam viéc
Thoi diém co thé va tinh than khong nén nghi ngoi day da, ngudi bénh lao déng dé mac sai sét, hiéu qua cong viéc
cling mac phai giam nghiém trong. Bao cdo cula tap chi kinh té lam viéc (2023) gilp thay, 45% nhan vién lam viéc

vUlra roi 10 gio moi ngay mac phai it nhat mot sai Idam nang trong cong van dé moi thang.

Suy yéu chat luong cudc séng
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Bén canh ra, cac su lién quan cé nhan cua doéi tuong lam viéc cling chiu tac déng tiéu cuc. Thoi gian lao dong dai
khi€én cho ho thi€u khi va néang lugng danh cho gia dinh, ban bé, dong nghiép, dan téi bat hoa hay xa bién phap.
Lau ngay ho sé cdm thay khéng hanh phuc va khéng thda man déi véi chinh minh. Sy mat can vai gilta cong van dé
va cudc séng la can nguyén chud yéu lam cho 40% nguoi bénh lao ddng cdm thay kiét siic, theo khao sat tu forbes
nam 2023.

VUra réi la mot vai bi€u hién lao déng qua siic cho ban bao vé tinh ménh. Lam viéc qué stc [a 1 thac mac can thiét
dugc dé y dung mic trong xa hoi hién dai. D€ c6 1 cudc séng can vdi, moi bénh nhan can biét bién phap quan ly
khi, cong viéc va nghi ngoi phu hgp. Hay 1ang nghe co thé chinh minh, nhan biét sém triéu ching lam viéc qua sic
dé diéu chinh khi can phai. Vi, tinh ménh la tai san quy gid nhat ciia moi doi tugng.
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