
  5 วิธีปองกัน สายตาสั้น หนาคล้ํา เพราะจอคอมพ-มือถือ 

 อยางที่รูทัว่กันดีวา สมัยนี ้ไมวาจะหันไปทางไหนทิศใด กล็วนแลวแตตองเจอะเจอผูคน
ขลุกอยูกับหนาจอสี่เหลีย่ม ทั้งคอมพิวเตอร สมารทโฟน แท็บเลต็ กันแทบทั้งวีท่ั้งวัน 
บางคนเรียกไดวาไมเคยมองอยางอ่ืนเกินนาที หรือออกนอกกรอบจอเลย ตั้งแตเชาจรด
ค่ํา  

ภาพประกอบ www.manager.co.th/China และ www.blog.th.88db.com 
 

 

        และถาคุณมพีฤติกรรมเหลานี ้นอกจากจะสุมเสี่ยงตอการสายตาสัน้ลงเรือ่ยๆ ยังมีโรค
ซีวีเอส (CVS) คอมพิวเตอรวิเชนิซินโดรม ที่กวา 80 เปอรเซ็นตพบไดจากการใชสายตากับจอ
ดิจติอลเหลานี้ติดตอกนัเปนเวลานาน ซึ่งมักจะสงผลทําใหแสบเคืองตา ตาแหง รูสกึเมื่อยตา 
และตาไมสูแสง รบกวนไลฟสไตลและชีวติจติใจ และหากปลอยไวนานๆ ก็มีสิทธิจ์อประสาทตา
เสื่อม หรือเปนตอเนื้อ ตอลม สงผลใหอาจตาบอดไดเหมอืนกนั  
        
       รูหรือไมวา...ยังมีผลพวงอื่นๆ ที่เกิดขึน้ทางออมอยางที่วาทําใหสขุภาพผิวแยลงสงผลให
อาจแกกอนวัย เนือ่งจาก เนื่องจากรังสี UVA 1, UV400 และคลืน่แมเหล็กไฟฟาที่แผออกมา ยัง
ทําใหใบหนาหมองคล้ํา เปนกระฝา ไมเรียบเนียน วันนี ้เราจึงสรรหาวิธกีารปองกันมาแนะนําเพื่อ
ลดความเสี่ยง มาใหไดดแูลสุขภาพท้ังดวงตาและผิวพรรณของคุณใหอยูกับคูกันไปนานๆ เมื่อ
วิถีชวีิตแบบนี้หลีกเลีย่งไมได  



ภาพประกอบ www.popcornfor2.com 
 

 

        ควบคุมเวลาและระยะการใชงาน 
       ขอมูลจากสถติิสวนใหญที่รวบรวมมาพบวาผูใชคอมพิวเตอรมากกวา 2 ชั่วโมงตอวัน มี
โอกาสเกดิสิ่งเหลานี้ในระยะยาว ดังนั้น เมื่อใชคอมพิวเตอร ใชสมารทโฟนจนรูสึกเมื่อยลา
ดวงตาหรือหนามันเยิม้แลว ควรแวะพักสายตาและผิวไมใหใชงานเกิน 2 ชั่วโมง โดยการ
มองไปในทิศทางอืน่ไกลๆ หรอืพื้นทีส่ีเขียว มองตนไม เพื่อลดการเพงของสายตาหรือหลับตา
สักระยะหนึ่ง กะพริบตาบอยๆ เพ่ือปองกันตาแหง หรืออาจใชน้าํตาเทียมชวยเพิ่มความชุมชืน้ 
        
       นอกจากนี้ ในระหวางทีใ่ช ควรใหสายตาและรวมถึงตัว หางจากทั้งหนาจอและ
ดานขางดานหลังประมาณ 14-24 น้ิว เนื่องจากรังสีสามารถแผมาถึงได โดยจัดระดับ
จอภาพจากจุดศูนยกลางของจอในระดับสายตาหางจากตัวประมาณ 4-9 น้ิว ไมควรให
จอภาพอยูสูงหรือตํ่าเกินไป  

ภาพประกอบ women.thaiza.com 
 

 

        ปรับพื้นที ่เลือกแสง ใหเหมาะสม 



       เวลาใชงานเราควรสังเกตดวยวาปริมาณแสงเพียงพอหรือไมกับสายตา เพราะถาใชงาน
ในบริเวณที่แสงนอยหรือที่มืดๆ จะสงผลใหดวงตาทํางานหนักขึน้เปนเทาตัว สงผลให
โอกาสเสีย่งมเีพิม่มากขึ้นตามไปดวย นอกจากนี้ เรายังไมควรใชงานในที่ๆ  มีแสง
สะทอนตกบนหนาจอ เพราะแสงเหลานั้นจะรบกวนสายตาทําใหเราตองเพงและเขาใกล
หนาจอโดยไมรูตัว  
        
        ดังนัน้ เราควรปรับแสงคาความสวางหนาจอใหเหมาะกับสภาพแสงโดยรวม ซึ่งในกรณี
หนาจอคอมพิวเตอร ควรปรับคา Darkness หรือ Brightness ปรับใหเปน 0 ก็ชวยใหผิวไมไดรับ
รังสีทําใหหมองคล้ําได หรือจะใชแผนกรองแสงหนาจอ ใสแวนกรองแสงสสีบายตาที่เคลือบ
ดวยวัสดุปองกนัรังสีเพื่อกรองแสงจากหนาจอโดยเฉพาะก็ชวยลดปริมาณแสงท่ีดวงตาจะไดรับ
เชนเดียวกัน  

ภาพประกอบ www.manager.co.th/Cyberbiz 
 

 

        จัดขนาดใหพอดี 
       เนื่องจากปจจุบันเทคโนโลยีหนาจอมีหลากหลายขนาดใหเราเลือกใชตามความชอบความ
สบายสวนบคุคล หากแตวาอีกสิ่งหนึ่งที่เราตองคํานึงถึงคือความละเอียดของหนาจอทีจ่ะมีผล
ตอการใชสายตาที่เราตองเพงรับ ตัวอักษร ส ีหรือรูปภาพ ใหไมแสบ ไมเล็ก จนเกนิไป ซึ่งเรื่อง
ตรงนี้ไมตางจากการอานหนังสือตัวเล็กๆ ทีจ่ะสงผลใหสายตาลา พลามวั หรือมีอาการ
ปวดหัววิงเวยีนศีรษะหลังการใชเปนเวลานาน  



ภาพประกอบ www.bodyfunny.blogspot.com 
 

 

        หมั่นเสริมอาหารบํารุงสายตา 
       ของสิ่งใดเมื่อเราใชงานมากๆ ยอมเสื่อมสภาพตามกาลเวลา ในเรือ่งนี้สายตาก็เหมือนกัน 
เพราะนอกจากการพักผอนสายตาดวยการนอนหลับจะเปนวิธีที่ดีท่ีสุดหากทําได 'อาหาร' ที่
รางกายจาํเปนตองไดรับเพื่อไปเสริมสรางและซอมแซมสวนที่สึกหรอก็เปนอีกสิ่งหนึ่งที่
เราไมควรมองขามและยังทาํใหเราสุขภาพดีผิวพรรณเปลงปลั่งอกีดวย ดังนั้นเราจึงควร
รับประทานผกัและผลไมจําพวกสีเหลืองสสีมท่ีใหวิตามินเอ อาทิ ผักบุง ตําลึง คะนา ฝกทอง 
แครอท เชอรร่ี มะละกอ กลวย สม เปนตน  



 
โดย ASTVผูจัดการออนไลน 
 
 

ที่มา http://www.manager.co.th/GoodHealth/ViewNews.aspx?NewsID=9580000029422 

ภาพประกอบ www.kondoodee.com 
 

 

        ลดความคล้าํเสียดวยครีมปองกัน 
       แมรังสีทีส่งผานหนาจอจะไมเทียบเทารังสีจากดวงอาทิตยที่ทําใหผิวของเรานัน้หมองคล้ํา 
แตก็อยางท่ีกลาวไปขางตนถึงผลกระทบท่ีสะสมเปนระยะเวลานานกส็งผอนใหเกิดอนัตราย
อยางหลีกเลี่ยงไมไดเชนเดียวกนั ดังนั้นถาเกิดเราจาํเปนตองใชงานตอเนื่องเปนระยะ
เวลานาน เราก็ตองควรเลือกครีมบาํรุงผิวที่มสีวนผสมของ SPF,PA และ PABA Free ที่
เหมาะสม ไมมากจนเกินไปเพราะจากการสํารวจของกลุมสิ่งแวดลอม เดอะ เอนไวรอน
เมนทลัฯ พบวาครีมทีท่าประเภทนี้มสีวนผสม ออกซเิบนโซน ทีเ่ปนอันตรายกอมะเร็ง
รวมอยูดวย ทั้งนี้ทางที่ดีจึงควรใชแตในระดับทีพ่อเหมาะและควรปรึกษาแพทย
ผูเชีย่วชาญเรื่องผวิหนังควบคูไปดวย 
        
         
         
         
         
       ขอมูลบางสวนจาก สํานักงานกองทุนสนับสนนุการสรางเสริมสขุภาพ (สสส.) และ รศ.
นพ. นริศ กจิณรงค ภาควิชาจักษุวิทยา คณะแพทยศาสตรศริิราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล 
ผูอํานวยการทางวิทยาศาสตรงาน ชมรมตอหนิแหงประเทศไทยและเลขาธิการวิทยาศาสตรงาน
ราชวิทยาลัยจักษแุพทยแหงประเทศไทย  


