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มหาวิทยาลัยมหิดล “ดวงตา” เป็นอวัยวะที่ส าคัญอวัยวะหนึ่งของร่างกายเรา แต่ละคน

มีกันคนละคู่เท่าน้ัน ในแต่ละวันเราต้องใช้ดวงตาในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ตั้งแต่ตื่น

นอนจนกระทั่งเข้านอน ท าให้ดวงตาของเราต้องรับบทหนักตลอดทั้งวัน

ดูแล “ดวงตา” ในยุคดจิทิัล THAIHEALTH

ยิ่งโลกปัจจุบันที่โซเชยีลเน็ตเวิร์กได้เข้ามาเป็นส่วนหน่ึงของชีวติประจ าวันของคนเรา 

อย่างแทบจะขาดไม่ได้ เราสามารถรับรู้ขอ้มูลขา่วสารต่าง ๆ จ านวนมากได้อยา่งรวดเร็ว ผ่าน

ทางโทรศัพท์มอืถือ หรอืแท็บเล็ต ซึ่งจากข้อมูลปี 2559 พบว่าจากประชากรทั้งหมด 68 

ล้านคน มีผู้ใชอ้ินเทอร์เน็ตกว่า 38 ล้านคน คิดเป็น 56% ของประชากร และมีผู้ใช้ SOCIAL 

MEDIA ทั้งสิน้ 38 ล้านคน ด้วยเหตุนี้เองจึงท าให้เราใช้สายตามากกว่าปกติ จนอาจท าให้

เป็น “โรคคอมพวิเตอร์วิช่ันซนิโดรม”

“โรคคอมพิวเตอร์วิชั่นซินโดรม” เกิดจากการใชค้อมพิวเตอร์ แท็บเล็ต

โทรศัพท์มอืถือ รวมถึงการอา่นหนังสือนาน ๆ โดยไม่พักสายตา จนท าให้กล้ามเนือ้ตาล้า 

หรอืการนั่งในท่าหนึ่งนาน ๆ ไม่ขยับเขยือ้นร่างกาย ซึ่งโรคนีพ้บมากในกลุ่มวัยรุ่นและวัย

ท างาน เนื่องจากคนกลุ่มนีใ้ช้เวลาอยู่กับคอมพิวเตอร์และโทรศัพท์เกือบตลอดเวลา ทั้ง

ท างาน เล่นเกม และ แชท

อาการ

ผู้ ป่วยท่ีเป็นโรคคอมพิวเตอร์วิชัน่ซินโดรม จะมีอาการตาแห้ง แสบตา เคืองตา ปวดตา ตา

พร่า เกิดภาพเบลอหรือภาพซ้อน ปวดศีรษะ และอาจจะมีอาการแพ้แสงร่วมด้วย

การดูแลรักษาดวงตา

หากคุณเป็นคนหนึ่งที่มอีาการดังกล่าวข้างตน้ ควรปฏิบัติตามค าแนะน าเหล่านี้

ปรับสภาพแวดล้อม เชน่ ปรับทิศทางการเป่าของแอรห์รอืพัดลม โดยไม่ใหเ้ป่าเข้าตา
พักสายตา การใช้ดวงตาเป็นเวลานาน ๆ โดยไม่ได้พักเลย สง่ผลให้เกิดอาการลา้และปวดตา
ตามมาได้ จงึควรพักสายตาบ้าง เชน่ ใช้สายตาไป 30 นาที ก็ควรพักสัก 30 วินาทีดว้ยการ
มองไปที่ไกล ๆ จากจอคอมพิวเตอร์ประมาณ 20 ฟุต หรือหากในบริเวณที่ท างานมสีวนหรอื
ต้นไม ้ก็มองไปบริเวณนั้น จะช่วยเพิ่มความผ่อนคลายใหด้วงตา

หากท าตามค าแนะน า 2 ข้อนี้แล้วอาการยังไม่ดขีึน้ แพทย์จะแนะน าให้ใช้ “น้ าตา
เทยีม” ซึ่งมี 2 ชนิด คือ น้ าตาเทียมแบบรายเดือน เมื่อเปิดแล้วใช้ได้ 1 เดือน และน้ าตา
เทียมแบบรายวัน ใช้ได้ 24 ช่ัวโมงเท่านั้น หากคุณเป็นคนที่ตาแหง้มาก ควรใช้น้ าตาเทียม
แบบรายวัน เพราะสามารถหยอดได้บ่อย ๆ และจะช่วยใหรู้้สกึสบาย เพราะมีน้ าหล่อลื่นใน
ดวงตา ส่วนใครที่ตาแหง้ไม่มากก็ควรใช้แบบรายเดือน

การป้องกัน

เนื่องจากดวงตามีความส าคัญกับเรามาก เราจึงควรทะนุถนอม และดูแลดวงตาคู่นี้
ให้ดี โดยควรพักสายตาทุก ๆ 30 นาทีหรอื 1 ช่ัวโมง ด้วยการมองออกไปที่ไกล ๆ หรอื
บริเวณที่มสีีเขียว ๆ ออกไปเดิน ยืดเส้น ยืดสาย เพื่อให้สายตาได้มองสิ่งอื่น ๆ บ้าง นอกจาก
การจอ้งหน้าจอคอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต และโทรศัพท์มอืถือ หรอืจะพักสายตาด้วยการหลับตา
ประมาณ 3-5 นาทีก็ได้

นอกจากนีค้วรบ ารุงสายตาด้วยการกินผักใบเขียว ไข่ มันเทศ ผลไม้ตระกูลเบอร์ร่ี 
ปลาแซลมอน อะโวคาโด และถั่วอัลมอนด์ ก็จะช่วยเสริมให้เรามีสุขภาพตาที่แข็งแรง

ขอขอบคณุข้อมลูจาก


