
หากจะกลาวถึงโรคที่เกี่ยวของกับการใชอุปกรณไอที ซึ่งสงผลกระทบตอสุขภาพของคนเราเชื่อ

เหลือเกินวาหลายคนคงคิดถึง “โรคคอมพิวเตอรวิชั่นซินโดรม” สําหรบัอาการ สาเหตุ ตลอดจน

แนวทางปองกันโรคจะมีเคล็ดที่ไมลับอยางไรนั้น ศุกรสุขภาพสัปดาหนี้มีคําตอบ 

สาเหต ุ

โรคคอมพิวเตอรวิชั่นซินโดรม เกิดจากการใชคอมพิวเตอรหรืออปุกรณไอที เชน แท็บเล็ต 

โทรศัพทมือถอื สมารทโฟน เปนเวลานานโดยไมไดพักสายตา ทําใหกลามเน้ือตาลา แมแตการ

อานหนังสือหรือการนั่งอยูในทวงทาอิริยาบถหนึ่งนานๆ โดยไมขยับเขยื้อน และอกีหลายสาเหตุ

ที่ลวนเปนปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดอาการของโรคคอมพิวเตอรวิช่ันซินโดรมได เชน ทิศทางการ

เปาของแอร ความสวางของหนาจอ ระยะการมอง ทาทางการนั่ง ตําแหนงการวางคอมพิวเตอร 

เปนตน 

อาการ 

โรคนี้สวนมากมักพบในกลุมวัยรุนและวัยทาํงาน เน่ืองจากคนกลุมนี้ใชเวลาสวนใหญอยูหนาจอ

คอมพิวเตอรและโทรศัพทมอืถือเกอืบตลอดเวลา ทั้งทํางาน แชต และเลนเกม จนทําใหเกิด

อาการตาแหง แสบตา เคืองตา ปวดตา ตาพรา เกิดภาพเบลอหรือภาพซอน ปวดศีรษะ เมื่อมี

อาการมากๆ จึงจะมาพบแพทย ซึ่งการจะระบุวาผูปวยเปนโรคคอมพิวเตอรวิช่ันซินโดรม

หรือไมนั้น แพทยจะตองวินิจฉัยอาการอยางละเอียด 

อาการตาแหง เปนอาการทีท่ําใหเกิดอาการระคายเคืองตา แสบตา และอาจจะมีการแพแสงรวม

ดวยได เราสามารถปรบัสิ่งแวดลอมรอบตัวเพื่อลดอาการได เชน ปรับทศิทางการเปาของแอร

หรือพัดลม โดยไมใหเปาโดนตา หรอืตรวจสอบวาความชื้นในหองเปนอยางไร ถาเราปรับสิ่ง

เหลานี้แลวยังไมดีขึ้น ก็ตองใหการรักษาโดยการใชน้ําตาเทยีม 

แนวทางการรักษา 

โรคคอมพิวเตอรวิชั่นซินโดรมดูแลรักษาไดโดยการปรับสภาพแวดลอม และปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการใชสายตา จากนั้นอาการปวดศีรษะก็จะดีขึ้น เนื่องจากกลามเนื้อตาก็เหมือน

กลามเน้ือสวนอื่นๆ ของรางกาย เมื่อใชงานหนักหรือหักโหมมากเกินไป ก็จะทาํใหเกิดอาการลา

และปวดตาได ดวงตาที่ผานการเพงมองสิ่งใดเปนเวลานานก็ควรหยุดพกัสายตาบาง เชน ใช

สายตาไป 20 นาที ก็ควรพักสายตาสัก 20 วินาที โดยการมองไปไกลๆ จากจอคอมพิวเตอร



ประมาณ 20 ฟุต บางทีเราลืมตัว ทํางานเปนชั่วโมง พอเงยหนามองไปที่อื่น จุดโฟกัสสายตายัง

ปรับคาระยะสายตาอยูที่วัตถุใกล จึงทาํใหตาพรามัว มองภาพไมชัด เกิดภาพเบลอและภาพซอน 

แตสักพักจะคอยๆ กลบัเปนปกติตามพื้นฐานเดิมของสายตาเรา 

สวนการรักษาดวยการใชน้ําตาเทียมนั้น แพทยผูเช่ียวชาญไดแนะนําน้ําตาเทียม 2 ชนิด คือ 

น้ําตาเทียมแบบรายเดือน (1 ขวดใหญเมื่อเปดแลวใชได 1 เดือน) และน้ําตาเทียมรายวัน 

(ใชได 24 ชั่วโมงแลวทิ้ง) สามารถใชไดตามอาการ คือ หากตาแหงไมมากควรใชแบบราย

เดือน แตถาตาแหงมากๆ ควรใชแบบรายวัน เน่ืองจากสามารถหยอดไดบอยและถี่ เมื่อหยอด

น้ําตาเทียมจะรูสึกสบายตามากขึ้นเหมือนมีนํ้าหลอลื่น ชวงแรกที่มีอาการมากๆ ตองใชเปน

ประจาํตอเน่ือง จนแผลเล็กๆ นอยๆ ในตาสมานกันดีเสียกอน พออาการคอนขางคงที่แลวคอย

เวนระยะการหยอดใหหางขึ้นเปนลําดับ 

ผลจากการพัฒนาและความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยทีี่เกิดขึ้น สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ตางๆ ในรางกายของมนุษย ควรระมัดระวังการใชงานติดตอกันเปนเวลานาน เพราะอาจทําให

เกิดอันตรายในระยะยาวได อยาลืมวาทุกสิ่งอยางที่อยูในโลกนี้ เมื่อมีประโยชนก็อาจมโีทษอยาง

มหันตไดเชนกัน หากเราใชมันบนพื้นฐานของความพอดี เทคโนโลยีเหลานี้ก็จะเปนสิ่งที่เติมเต็ม

ใหชีวิตมีคุณคา ทําใหเราทันสมัย ไมตกยุคอยางแนนอน 
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