
จักษุ​แพทย​หวง​หน ุม​สาว​ออฟฟิศ​ชีวิต​ติด​จอ​ แนะ​หยุด

พัก​ เมื่อ​ “ตา​ลา​” ลด​ปัญหา​เรือ้​รัง

จักษุ​แพทย​เตือน​หนุม​สาว​ออฟฟิศ​ที่​ชีวิต​ติด​จอ​ และ​หนุม​สาว​นัก​แช​ททัง้​หลาย​ ควร​เริ่ม​ดูแล​สุขภาพ​ดวงตา​อยาง​จริง​จัง​

อยา​มอง​ขาม​อันตราย​และ​มอง​เป็น​เรื่อง​ไกล​ตัว​อีก​ตอ​ไป​ หาก​ละเลย​เป็น​เวลา​นาน​ๆ อาจ​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​ดวงตา

เสื่อม​ใน​ระยะ​ยาว​ กลาย​เป็น​ปัญหา​เรื้อรัง​ที่​ยาก​จะ​เยียว​ยา​ได

แนว​โนม​การ​ใช​ชีวิต​แบบ​ติด​จอ​ของ​คน​ไทย​ ยัง​มี​อัตรา​สูง​ขึ้น​เรื่อย​ๆจน​นา​ตก​ใจ​ จะ​เห็น​ได​จาก​ผล​การ​สํารวจ​พฤติกรรม

ผู​ใช​อินเทอรเน็ต​ใน​ประเทศ​ไทย​ ปี​ 2​557 ของ​กระทรวง​เทคโนโลยี​สารสนเทศ​และ​การ​สื่อ​สาร​ ระบุ​วา​คา​เฉลี่ย​ของ​การ

ใช​อินเทอรเน็ต​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 7.​2 ชัว่โมง​ตอ​วัน

ขณะ​ที่​อัตรา​การ​ใช​สมา​รทโฟน​ ก็​มี​แนว​โนม​เพิ่ม​สูง​มาก​ขึ้น​เชน​กัน​ โดย​จาก​ผล​สํารวจ​ของ​สมาคม​โฆษณา​ดิจิทัล​ปี​ 2

557 พบ​มี​ผู​ใช​บริการ​โทรศัพท​มือ​ถือ​ 9​4.​3 ลาน​เครื่อง​ เพิ่ม​ขึ้น​จาก​ปี​ 2​556 ถึง​ 5.​4 ลาน​เครื่อง​ที​เดียว​ หลาย​คน​มี​อา

การ​ หลาย​คน​มี​อา​การ “mobile mania” หรือ​อาการ​ขาดมือ​ถือ​ไม​ได​ หมกมุน​อยู​กับ​การ​เช็ค​ขอความ​ขอมูล​ใน​มือ​ถือ

ตลอด​เวลา​ เลน​มือ​ถือ​กอน​นอ​น ​หลัง​ตื่น​นอ​น ​หรือ​แม​กระทัง่​เวลา​ทาน​อา​หาร​ เขา​หอง​น้ํา ขับ​รถ​ หรือ​นัง่​รถ​ ซึ่ง

พฤติกรรม​เหลา​น้ี​ ลวน​สง​ผลก​ระ​ทบ​ทําให​สายตา​เสื่อม​เร็ว​ขึ้น

พญ.​พร​ทิพย​ ไตร​ตรึง​ษทัศ​นา​ จักษุ​แพทย​ รพ​.​นนท​ เวช​ เปิด​เผย​วา​ ปัจจุบัน​พบ​วา​คน​ไทย​ใน​วัย​หนุม​สาว​มี​ปัญหา

สุขภาพ​ดวงตา​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​เรื่อย​ๆ สาเหตุ​สําคัญ​สวน​หน่ึง​มา​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​อัน​รวดเร็ว​ของ​โลก​ดิจิตอล​ เพราะ

หนุม​สาว​ชาว​ออฟฟิศ​ คง​หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​งาน​คอมพิวเตอร​ แท็บเล็ต และ​สมา​รทโฟน​เป็น​เวลา​นา​น ๆ​ ไม​ได​ ซึ่ง​การ

เลน​อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส​เหลา​น้ี​เป็น​เวลา​นาน​ๆ จะ​ทําให​สุขภาพ​ตา​ของ​เรา​ถดถอย​ลง​ไป​เรื่อย​ ๆ สังเกต​ได​จาก​ความ

ผิด​ปกติ​ที่​ฟ อง​ดวย​อาการ​ปวด​ตา​ สายตา​พรา​มัว​ และ​ปวด​หัว​ หาก​เรา​ปลอย​ให​เรื้อรัง​เป็น​เวลา​นาน​ๆ อาจ​สง​ผล​ให​เกิด

ปัญหา​ทาง​สายตา​อื่นๆ​ตาม​มา​ได​ เชน​ สายตา​สัน้​ สายตา​ยาว​ และ​สายตา​เอียง​ เป็น​ตน

ดัง​นัน้​ผู​ที่​ใช​ชีวิต​ติด​จอ​ ควร​พัก​สายตา​เป็น​ระ​ยะๆ​ หลีก​เลี่ยง​การ​จอง​หน า​จอ​ตอ​เน่ือง​เป็น​เวลา​นาน​ๆ ขอมูล​จาก​ผล​การ

วิจัย​ลาสุด​ของ American Academy of Optometry ระบุ​วา​ การ​นัง่​ทํางาน​หน า​จอ​แล็ปท็อป เป็น​เวลา​กวา​ 2​ ชัว่​โมง​

มี​แนว​โนม​ทําให​สุขภาพ​ตา​เสีย​ได​ โดย​อาจ​สง​สัญญาณ​เตือน​เป็น​อาการ​ตา​แหง​ ปวด​ตา​ สายตา​พรา​มัว​ สายตา​สัน้​ และ

พบ​วา​ผู​ใช​คอมพิวเตอร​กวา​รอย​ละ​ 70 มี​ปัญหา​ดาน​สายตา​จาก​การ​ใช​คอมพิวเตอร​เป็น​เวลา​นาน​กวา​ 8 ชัว่โมง​จาก​การ

ทํางาน​ใน​แตละ​วัน​ ซึ่ง​รวม​ถึง​การ​ใช​งาน​อุป​กร​ณแท็บเล็ต และ​สมา​รทโฟน​นอก​เวลา​งาน​ดวย​ ไม​วา​จะ​เป็น​การ

เช็กอีเมล​งา​น ​เลน​เกม​ หรือ​ดู​เว็บ​ไซต​ เป็น​ตน
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“เมื่อ​เรา​ใช​สายตา​เพง​ดู​จอ​อิเล็กทรอนิกส​ ไม​วา​จะ​เป็น​จอ​คอมพิวเตอร​ แท็ปเล็ต หรือ​สมา​รทโฟน​ ตอ​เน่ือง​เป็น​เวลา​นา

น ​หาก​เริ่ม​มี​อาการ​ดวงตา​เมื่อย​ลา​ ปวด​ตา​ หรือ​เริ่ม​แสบ​ตา​ นัน่​แสดง​วา​ ดวงตา​ของ​เรา​เริ่ม​ประทวง​แลว​ เป็น​สัญญาณ

เตือน​ให​เรา​หยุด​พัก​สายตา​ได​แลว​ และ​ควร​ถนอม​สายตา​ได​แลว​ ซึ่ง​เรา​ควร​ฟัง​เสียง​จาก​ดวงตา​ที่​ฟ อง​เรา​บาง​ อยา​คิด

วา​แค​อาการ​ตา​ลา​ธรรมดา​และ​มอง​ขาม​ไป​ เพราะ​หาก​ละเลย​สัญญาณ​เตือน​น้ี​บอย​ๆ อาจ​สง​ผล​ให​สุขภาพ​ดวงตา​ของ​เรา

เสื่อม​ได​เร็ว​ขึ้น​ และ​กลาย​เป็น​ปัญหา​เรื้อรัง​ตาม​มา​ได​” พญ.​พร​ทิพย​ กลาว​และ​เส​ริม​วา

เพื่อ​การ​ถนอม​สุขภาพ​ดวงตา​ให​อยู​กับ​เรา​ไป​นาน​ๆ ทาง​ที่​ดี​เรา​ควร​เปลี่ยน​อิริยาบถ​บาง​ โดย​การ​ลุก​จาก​โตะ​ไป​ทําอยาง

อื่น​ หรือ​การ​หยุด​พัก​การ​จอง​จอ​คอม​ทุก​ ๆ 20 นา​ที​ ดวย​การ​เปลี่ยน​อิริยาบถ​ตัว​เอง​ หรือ​ลุก​ขึ้น​เดิน​บาง​ ปรับ​แสง​สวาง

หน า​จอ​และ​ตัว​หนังสือ​ให​เหมาะ​สม​ แสง​สวาง​ภายใน​หอง​ตอง​สวาง​เพียง​พอ​ อยา​ปิด​ไฟ​มืด​ เพราะ​จะ​ยิ่ง​ทําให​สายตา​เรา

เพง​มอง​หน า​จอ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ที่​สําคัญ​ควร​ดูแล​ถนอม​สุขภาพ​ดวงตา​จาก​ภาย​ใน​ ดวย​การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี

ประโยชน​ตอ​การ​บํารุง​สาย​ตา​ เชน​ วิตามิน​เอ​ ที่​ผล​งาน​วิจัย​ระบุ​วา​ ชวย​ใน​การ​มอง​เห็น​ และ​ยัง​มี​สวน​ชวย​ป องกัน​การ

เกิด​ภาวะ​ตา​แหง​ และ​เลือก​รับ​ประทาน​ทาน​ผล​ไม​มี​ฤทธิ ์​ใน​การ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ซึ่ง​จะ​พบ​มาก​ใน​ผัก

และ​ผล​ไม​ตางๆ​ โดย​เฉพาะ​ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่​ตางๆ​ เชน​ บิล​เบอร​รี่​ สตรอ​เบอร​รี่​ แค​รน​เบอร​รี่​ รา​สเบอร​รี่​ และ​แบ

ล็คเคอ​รแร​นต เป็น​ตน​ โดย​มี​การ​วิจัย​พบ​วา​ ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่​ มี​แอ​นโธไซ​ยา​นิ​น ​ชวย​คลาย​ความ​เหน่ือย​ลา​ของ

ดวง​ตา​ ชวย​ใหการ​มอง​เห็น​ใน​เวลา​กลาง​คืน​ และ​ชวย​ใหการ​ไหล​เวียน​เลือด​ใน​เสนเลือด​ฝอย​ดี​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี

วิตามิน​ซี​ อี​ และ​ ไบโอ​ฟลา​โว​นอ​ยด ซึ่ง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ มี​สวน​ชวย​ปกป อง​และ​ถนอม​ดวงตา​ไม​ให​โดน​ทําลาย

นอกจาก​การ​บํารุงสุข​ภาพ​ตา​ แลว​ สุขภาพ​รางกาย​ก็​สําคัญ​ ควร​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ และ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา

เพื่อ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ที่​ดวงตา​ดี​ขึ้น​ หาก​ตอง​ออก​แดด​ หรือ​ขับ​รถ​ควร​สวม​แวน​กัน​แดด​ และ​ควร​พบ​จักษุ

แพทย​เพื่อ​ตรวจ​เช็ค​สุขภาพ​ดวงตา​ปี​ละ​ครัง้​ หาก​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​เกี่ยว​กับ​การ​มอง​เห็น​ ตา​แดง​ ปวด​ตา​ หรือ​เคือง​ตา​

ควร​รีบ​พบ​จักษุ​แพ​ทย

สื่อมวลชน​ตองการ​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​กรุณา​ติด​ตอ
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