
  5 วิธีปองกัน สายตาสั้น หนาคล้ํา เพราะจอคอมพ-มือถือ 

 อยางที่รูทัว่กันดีวา สมัยนี ้ไมวาจะหันไปทางไหนทิศใด กล็วนแลวแตตองเจอะเจอผูคน
ขลุกอยูกับหนาจอสี่เหลีย่ม ทั้งคอมพิวเตอร สมารทโฟน แท็บเลต็ กันแทบทั้งวีท่ั้งวัน 
บางคนเรียกไดวาไมเคยมองอยางอ่ืนเกินนาที หรือออกนอกกรอบจอเลย ตั้งแตเชาจรด
ค่ํา  

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

 

        และถาคุณมพีฤติกรรมเหลานี ้นอกจากจะสุมเสี่ยงตอการสายตาสัน้ลงเรือ่ยๆ ยังมีโรค
ซีวีเอส (CVS) คอมพิวเตอรวิเชนิซินโดรม ที่กวา 80 เปอรเซ็นตพบไดจากการใชสายตากับจอ
ดิจติอลเหลานี้ติดตอกนัเปนเวลานาน ซึ่งมักจะสงผลทําใหแสบเคืองตา ตาแหง รูสกึเมื่อยตา 
และตาไมสูแสง รบกวนไลฟสไตลและชีวติจติใจ และหากปลอยไวนานๆ ก็มีสิทธิจ์อประสาทตา
เสื่อม หรือเปนตอเนื้อ ตอลม สงผลใหอาจตาบอดไดเหมอืนกนั  
        
       รูหรือไมวา...ยังมีผลพวงอื่นๆ ที่เกิดขึน้ทางออมอยางที่วาทําใหสขุภาพผิวแยลงสงผลให
อาจแกกอนวัย เนือ่งจาก เนื่องจากรังสี UVA 1, UV400 และคลืน่แมเหล็กไฟฟาที่แผออกมา ยัง
ทําใหใบหนาหมองคล้ํา เปนกระฝา ไมเรียบเนียน วันนี ้เราจึงสรรหาวิธกีารปองกันมาแนะนําเพื่อ
ลดความเสี่ยง มาใหไดดแูลสุขภาพท้ังดวงตาและผิวพรรณของคุณใหอยูกับคูกันไปนานๆ เมื่อ
วิถีชวีิตแบบนี้หลีกเลีย่งไมได  



ภาพประกอบ www.popcornfor2.com 
 

 

        ควบคุมเวลาและระยะการใชงาน 
       ขอมูลจากสถติิสวนใหญที่รวบรวมมาพบวาผูใชคอมพิวเตอรมากกวา 2 ชั่วโมงตอวัน มี
โอกาสเกดิสิ่งเหลานี้ในระยะยาว ดังนั้น เมื่อใชคอมพิวเตอร ใชสมารทโฟนจนรูสึกเมื่อยลา
ดวงตาหรือหนามันเยิม้แลว ควรแวะพักสายตาและผิวไมใหใชงานเกิน 2 ชั่วโมง โดยการ
มองไปในทิศทางอืน่ไกลๆ หรอืพื้นทีส่ีเขียว มองตนไม เพื่อลดการเพงของสายตาหรือหลับตา
สักระยะหนึ่ง กะพริบตาบอยๆ เพ่ือปองกันตาแหง หรืออาจใชน้าํตาเทียมชวยเพิ่มความชุมชืน้ 
        
       นอกจากนี้ ในระหวางทีใ่ช ควรใหสายตาและรวมถึงตัว หางจากทั้งหนาจอและ
ดานขางดานหลังประมาณ 14-24 น้ิว เนื่องจากรังสีสามารถแผมาถึงได โดยจัดระดับ
จอภาพจากจุดศูนยกลางของจอในระดับสายตาหางจากตัวประมาณ 4-9 น้ิว ไมควรให
จอภาพอยูสูงหรือตํ่าเกินไป  

ภาพประกอบ women.thaiza.com 
 

 

        ปรับพื้นที ่เลือกแสง ใหเหมาะสม 



       เวลาใชงานเราควรสังเกตดวยวาปริมาณแสงเพียงพอหรือไมกับสายตา เพราะถาใชงาน
ในบริเวณที่แสงนอยหรือที่มืดๆ จะสงผลใหดวงตาทํางานหนักขึน้เปนเทาตัว สงผลให
โอกาสเสีย่งมเีพิม่มากขึ้นตามไปดวย นอกจากนี้ เรายังไมควรใชงานในที่ๆ  มีแสง
สะทอนตกบนหนาจอ เพราะแสงเหลานั้นจะรบกวนสายตาทําใหเราตองเพงและเขาใกล
หนาจอโดยไมรูตัว  
        
        ดังนัน้ เราควรปรับแสงคาความสวางหนาจอใหเหมาะกับสภาพแสงโดยรวม ซึ่งในกรณี
หนาจอคอมพิวเตอร ควรปรับคา Darkness หรือ Brightness ปรับใหเปน 0 ก็ชวยใหผิวไมไดรับ
รังสีทําใหหมองคล้ําได หรือจะใชแผนกรองแสงหนาจอ ใสแวนกรองแสงสสีบายตาที่เคลือบ
ดวยวัสดุปองกนัรังสีเพื่อกรองแสงจากหนาจอโดยเฉพาะก็ชวยลดปริมาณแสงท่ีดวงตาจะไดรับ
เชนเดียวกัน  

ภาพประกอบ www.manager.co.th/Cyberbiz 
 

 

        จัดขนาดใหพอดี 
       เนื่องจากปจจุบันเทคโนโลยีหนาจอมีหลากหลายขนาดใหเราเลือกใชตามความชอบความ
สบายสวนบคุคล หากแตวาอีกสิ่งหนึ่งที่เราตองคํานึงถึงคือความละเอียดของหนาจอทีจ่ะมีผล
ตอการใชสายตาที่เราตองเพงรับ ตัวอักษร ส ีหรือรูปภาพ ใหไมแสบ ไมเล็ก จนเกนิไป ซึ่งเรื่อง
ตรงนี้ไมตางจากการอานหนังสือตัวเล็กๆ ทีจ่ะสงผลใหสายตาลา พลามวั หรือมีอาการ
ปวดหัววิงเวยีนศีรษะหลังการใชเปนเวลานาน  



ภาพประกอบ www.bodyfunny.blogspot.com 
 

 

        หมั่นเสริมอาหารบํารุงสายตา 
       ของสิ่งใดเมื่อเราใชงานมากๆ ยอมเสื่อมสภาพตามกาลเวลา ในเรือ่งนี้สายตาก็เหมือนกัน 
เพราะนอกจากการพักผอนสายตาดวยการนอนหลับจะเปนวิธีที่ดีท่ีสุดหากทําได 'อาหาร' ที่
รางกายจาํเปนตองไดรับเพื่อไปเสริมสรางและซอมแซมสวนที่สึกหรอก็เปนอีกสิ่งหนึ่งที่
เราไมควรมองขามและยังทาํใหเราสุขภาพดีผิวพรรณเปลงปลั่งอกีดวย ดังนั้นเราจึงควร
รับประทานผกัและผลไมจําพวกสีเหลืองสสีมท่ีใหวิตามินเอ อาทิ ผักบุง ตําลึง คะนา ฝกทอง 
แครอท เชอรร่ี มะละกอ กลวย สม เปนตน  



 
โดย ASTVผูจัดการออนไลน 
 
 

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

ภาพประกอบ www.kondoodee.com 
 

 

        ลดความคล้าํเสียดวยครีมปองกัน 
       แมรังสีทีส่งผานหนาจอจะไมเทียบเทารังสีจากดวงอาทิตยที่ทําใหผิวของเรานัน้หมองคล้ํา 
แตก็อยางท่ีกลาวไปขางตนถึงผลกระทบท่ีสะสมเปนระยะเวลานานกส็งผอนใหเกิดอนัตราย
อยางหลีกเลี่ยงไมไดเชนเดียวกนั ดังนั้นถาเกิดเราจาํเปนตองใชงานตอเนื่องเปนระยะ
เวลานาน เราก็ตองควรเลือกครีมบาํรุงผิวที่มสีวนผสมของ SPF,PA และ PABA Free ที่
เหมาะสม ไมมากจนเกินไปเพราะจากการสํารวจของกลุมสิ่งแวดลอม เดอะ เอนไวรอน
เมนทลัฯ พบวาครีมทีท่าประเภทนี้มสีวนผสม ออกซเิบนโซน ทีเ่ปนอันตรายกอมะเร็ง
รวมอยูดวย ทั้งนี้ทางที่ดีจึงควรใชแตในระดับทีพ่อเหมาะและควรปรึกษาแพทย
ผูเชีย่วชาญเรื่องผวิหนังควบคูไปดวย 
        
         
         
         
         
       ขอมูลบางสวนจาก สํานักงานกองทุนสนับสนนุการสรางเสริมสขุภาพ (สสส.) และ รศ.
นพ. นริศ กจิณรงค ภาควิชาจักษุวิทยา คณะแพทยศาสตรศริิราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล 
ผูอํานวยการทางวิทยาศาสตรงาน ชมรมตอหนิแหงประเทศไทยและเลขาธิการวิทยาศาสตรงาน
ราชวิทยาลัยจักษแุพทยแหงประเทศไทย  


