
มนุษยคอมพิวเตอรอยางชะลาใจ! 8วิธีรักษาสายตาที่คุณหามพลาด 

 

ทุกวันนี้เราแทบจะปฏิเสธไมไดเลยวาไมวาจะทํางานอะไร คอมพิวเตอรถือเปนอุปกรณที่ถือวาเปนเสนเลือดใหญ

ของการทํางานเลยก็วาได ไมวาจะทํางาน เลน พักผอน ใชชีวิต คอมพิวเตอรเขามามีบทบาทสําคัญที่ทําใหหลายๆ

อยางงายขึ้นมาก บางคนตองทํางาน จองหนาคอมไมต่ํากวา 10 ชั่วโมง ซึ่งถือวานานมาก แตก็หาทางเลี่ยงไมได

เชนกัน เพราะถาไมใช งานก็ไมเดิน หารูไหมวา สายตาของเรานั้นถูกทํารายอยางไมรูตัว บางคนสายตาสั้นลง บาง

คนปวดตา บางคนปวดหัว ก็มาจากสาเหตุเพราะจอคอมพิวเตอรนี่แหละ 

 

สิ่งที่จําเปนที่สุดของมนุษยหนาคอมฯที่ตองทําเพื่อรักษาสายตาเรานั้น หลักๆคือ “ลดความจาของแสง” และ 

“ขยายตัวหนังสือใหใหญขึ้น” เพื่อลดการเพงของสายตา ใหทํางานหนักนอยลง โดยไมจําเปนตองรอใหอายุเยอะ

หรือมีปญหาเรื่องสายตาเสียกอนถึงจะทํา 

 

8 วิธีตอไปนี้ เปนสิ่งที่อยากใหมนุษยหนาคอมฯนําไปปฏิตามเปนอยางมาก เพราะในเมื่อการจะใหใชเวลากับคอม

นอยลง คงเปนเรื่องยาก ดังนั้นสิ่งที่เราทําไดคือการชะลอการทํารายสายตาใหชาลง ทําใหสายตาเรารูสึกสบายมาก

ขึ้นเมื่อจองหนาจอ และที่สําคัญ มันงายที่เราจะปฏิบัติตาม… 

 

1. แกปญหาที่ตนเหตุ หนาจอคือตนตอของปญหาทําใหเกิดปญหาของสายตา ดังนั้นการปรับความสวางและความ

เขมของหนาจอจึงเปนใจความหลักของการแกปญหา โดยสวนใหญแลวนั้น หนาจอเราจะมีวิธีการปรับคาความ

สวาง ความเขม และสีใหอยูในระดับพอดีและรักษาสายตาไวอยูแลว หากไมมี กูเกิ้ลเปนที่พึ่งของมวลมนุษยชาติ

ตามเคย แตหลักๆแลวนั้นการปรับใหแสงของหนาจออยูในระดับที่ไมออน ไมจา และไมฉูดฉาดจนเกินไป จะชวย

รักษาสายตาไดดี 

 

2. ลงทุนสักนิด ปจจุบันมีแวนตาที่ผลิตมาเพื่อกรองแสงจากหนาจอโดยเฉพาะ เลนสแวนเคลือบดวยวัสดุที่สามารถ

ปองกันรังสีจากหนาจอไดดี และสามารถนํามาตัดเปนแวนสายตาสําหรับคนสายตาสั้น-ยาว ดังนั้นหากตองใชเวลา

อยูหนาจอคอมเปนเวลานาน ควรใสแวนพวกนี้เพื่อปองกัน 

 

 

3. ใชโปรแกรมเสริม ไมโครซอฟเห็นความสําคัญเรื่องการใชสายตากับหนาคอม จึงไดทําโปรแกรม Magnifier เพื่อ

ขยายจุดที่เมาสเราวางไว ทําใหตัวหนังสือบริเวณนั้นใหญขึ้น เสมือนเอาแวนขยายมาวาง สําหรับผูที่ใช Mac 

สามารถใชโปรแกรม Zoom แทนไดเชนกัน  

 

4. ขยาย Browser ใหใหญขึ้น แนนอนวาคนใชคอมก็ตองใชอินเตอรเนต และก็ตองใชบราวเซอรเชนกัน การขยาย

บราวเซอรใหใหญขึ้นสามารถชวยได ทําใหอะไรๆมีขนาดใหญขึ้น โดยเฉพาะตัวหนังสือที่งายตอการอาน สําหรับ 



Window สามารถขยายไดโดยกด Ctrl และ + ในขณะที่ Mac สามารถกด Command และ + เพื่อขยายขนาด

บราวเซอรใหใหญขึ้นได 

 

5. ลดความละเอียดของหนาจอ ความละเอียดของหนาจอ หรือ screen resolution เปนสิ่งที่ทําใหหนาจอมีขนาด

แตกตาง ยิ่งความละเอียดมากขึ้นเทาไหร ขนาดของภาพก็จะเล็กลง ดังนั้นจึงควรปรับคาความละเอียดใหพอดีกับ

ขนาดของหนาจอ ไมควรเล็กหรือใหญเกินกวาขนาดหนาจอ เพราะจะทําใหขนาดของภาพและตัวหนังสือผิดเพี้ยน

ไปจากความจริง  

 

6. ปรับขนาดตัวอักษร Window มีออพชั่นปรับตัวอักษร  ทําใหเห็นตัวอักษรตามลูกเลนตางๆของหนาจอมีขนาด

ใหญขึ้น เล็กลง โดยสามารถคลิกขวา คลิก personalization และ Display จะมีขนาดเล็ก กลาง ใหญ ตามแตจะ

ถนัด 

 

7. ละสายตาจากหนาจอ เปนสิ่งที่มนุษยหนาคอมควรทําทุกครั้ง โดยละสายตาจากหนาจอ แลวมองออกไปใน

ระยะไกล สัก 10 – 20 วินาที แลวกลับมามองในระยะใกล ทําสลับกันไปหลายๆครั้ง จะชวยใหคลายสายตาจาก

ความเมื่อยลาไดดี  

 

8. ออกไปขางนอกบาง การอุดอูอยูในที่เดิมเปนเวลานานๆ ทําใหสายตาเราชินกับระดับแสงเดิมๆและรูสึกตึง

เครียดอยางไมรูตัว ดังนั้นมนุษยหนาคอมทั้งหลายควรละจากหนาคอมสักพัก แลวลุกออกไปเดินขางนอก 

กลางแจงไดยิ่งดี เพราะจะทําใหสายตาไดสัมผัสกับระดับแสงที่แตกตางจากในหอง ทําใหสมองและสายตาไดผอน

คลายความเมื่อยตึง โดนอาจออกไปกินน้ํา สูบบุหรี่ หาขนมกินสัก 15 นาที แลวกลับมาผจญภัยกับงานตอ จะทํา

ใหรูสึกมีพลังขึ้นอยางเห็นไดชัด  

 

ไมวาหนุมๆ Mthai จะมีปญหาเรื่องสายตาหรือไม การปฏิบัติตาม 8 วิธีที่วามานั้นชวยปองกันสายตาใหสามารถ

ทํางานหนาคอมไดนานมากข้ึนอีกหลายป แมวาจะไมไดปองกันแบบ100% แตดีกวาไมทําเลย ยิ่งสําหรับคนที่เพิ่ง

อายุนอยๆ เพิ่งเริ่มทํางานควรปองกันไวแตเนิ่นๆ ไมงั้นเดี๋ยวอายุเขาเลข 3 จะมีปญหาเรื่องสายตาเหมือนคนแกไมรู

นะเออ 

 

ที่มา http://men.mthai.com/health-firm/35146.html 


