
หากจะกลาวถึงโรคที่เกี่ยวของกับการใชอุปกรณไอที ซึ่งสงผลกระทบตอสุขภาพของคนเราเชื่อ

เหลือเกินวาหลายคนคงคิดถึง “โรคคอมพิวเตอรวิชั่นซินโดรม” สําหรบัอาการ สาเหตุ ตลอดจน

แนวทางปองกันโรคจะมีเคล็ดที่ไมลับอยางไรนั้น ศุกรสุขภาพสัปดาหนี้มีคําตอบ 

สาเหต ุ

โรคคอมพิวเตอรวิชั่นซินโดรม เกิดจากการใชคอมพิวเตอรหรืออปุกรณไอที เชน แท็บเล็ต 

โทรศัพทมือถอื สมารทโฟน เปนเวลานานโดยไมไดพักสายตา ทําใหกลามเน้ือตาลา แมแตการ

อานหนังสือหรือการนั่งอยูในทวงทาอิริยาบถหนึ่งนานๆ โดยไมขยับเขยื้อน และอกีหลายสาเหตุ

ที่ลวนเปนปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดอาการของโรคคอมพิวเตอรวิช่ันซินโดรมได เชน ทิศทางการ

เปาของแอร ความสวางของหนาจอ ระยะการมอง ทาทางการนั่ง ตําแหนงการวางคอมพิวเตอร 

เปนตน 

อาการ 

โรคนี้สวนมากมักพบในกลุมวัยรุนและวัยทาํงาน เน่ืองจากคนกลุมนี้ใชเวลาสวนใหญอยูหนาจอ

คอมพิวเตอรและโทรศัพทมอืถือเกอืบตลอดเวลา ทั้งทํางาน แชต และเลนเกม จนทําใหเกิด

อาการตาแหง แสบตา เคืองตา ปวดตา ตาพรา เกิดภาพเบลอหรือภาพซอน ปวดศีรษะ เมื่อมี

อาการมากๆ จึงจะมาพบแพทย ซึ่งการจะระบุวาผูปวยเปนโรคคอมพิวเตอรวิช่ันซินโดรม

หรือไมนั้น แพทยจะตองวินิจฉัยอาการอยางละเอียด 

อาการตาแหง เปนอาการทีท่ําใหเกิดอาการระคายเคืองตา แสบตา และอาจจะมีการแพแสงรวม

ดวยได เราสามารถปรบัสิ่งแวดลอมรอบตัวเพื่อลดอาการได เชน ปรับทศิทางการเปาของแอร

หรือพัดลม โดยไมใหเปาโดนตา หรอืตรวจสอบวาความชื้นในหองเปนอยางไร ถาเราปรับสิ่ง

เหลานี้แลวยังไมดีขึ้น ก็ตองใหการรักษาโดยการใชน้ําตาเทยีม 

แนวทางการรักษา 

โรคคอมพิวเตอรวิชั่นซินโดรมดูแลรักษาไดโดยการปรับสภาพแวดลอม และปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการใชสายตา จากนั้นอาการปวดศีรษะก็จะดีขึ้น เนื่องจากกลามเนื้อตาก็เหมือน

กลามเน้ือสวนอื่นๆ ของรางกาย เมื่อใชงานหนักหรือหักโหมมากเกินไป ก็จะทาํใหเกิดอาการลา

และปวดตาได ดวงตาที่ผานการเพงมองสิ่งใดเปนเวลานานก็ควรหยุดพกัสายตาบาง เชน ใช

สายตาไป 20 นาที ก็ควรพักสายตาสัก 20 วินาที โดยการมองไปไกลๆ จากจอคอมพิวเตอร



ประมาณ 20 ฟุต บางทีเราลืมตัว ทํางานเปนชั่วโมง พอเงยหนามองไปที่อื่น จุดโฟกัสสายตายัง

ปรับคาระยะสายตาอยูที่วัตถุใกล จึงทาํใหตาพรามัว มองภาพไมชัด เกิดภาพเบลอและภาพซอน 

แตสักพักจะคอยๆ กลบัเปนปกติตามพื้นฐานเดิมของสายตาเรา 

สวนการรักษาดวยการใชน้ําตาเทียมนั้น แพทยผูเช่ียวชาญไดแนะนําน้ําตาเทียม 2 ชนิด คือ 

น้ําตาเทียมแบบรายเดือน (1 ขวดใหญเมื่อเปดแลวใชได 1 เดือน) และน้ําตาเทียมรายวัน 

(ใชได 24 ชั่วโมงแลวทิ้ง) สามารถใชไดตามอาการ คือ หากตาแหงไมมากควรใชแบบราย

เดือน แตถาตาแหงมากๆ ควรใชแบบรายวัน เน่ืองจากสามารถหยอดไดบอยและถี่ เมื่อหยอด

น้ําตาเทียมจะรูสึกสบายตามากขึ้นเหมือนมีนํ้าหลอลื่น ชวงแรกที่มีอาการมากๆ ตองใชเปน

ประจาํตอเน่ือง จนแผลเล็กๆ นอยๆ ในตาสมานกันดีเสียกอน พออาการคอนขางคงที่แลวคอย

เวนระยะการหยอดใหหางขึ้นเปนลําดับ 

ผลจากการพัฒนาและความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยทีี่เกิดขึ้น สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ตางๆ ในรางกายของมนุษย ควรระมัดระวังการใชงานติดตอกันเปนเวลานาน เพราะอาจทําให

เกิดอันตรายในระยะยาวได อยาลืมวาทุกสิ่งอยางที่อยูในโลกนี้ เมื่อมีประโยชนก็อาจมโีทษอยาง

มหันตไดเชนกัน หากเราใชมันบนพื้นฐานของความพอดี เทคโนโลยีเหลานี้ก็จะเปนสิ่งที่เติมเต็ม

ใหชีวิตมีคุณคา ทําใหเราทันสมัย ไมตกยุคอยางแนนอน 
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