
จักษุแพทยหวงหน ุมสาวออฟฟิศชีวิตติดจอ แนะหยุด

พัก เมื่อ “ตาลา” ลดปัญหาเรือ้รัง

จักษุแพทยเตือนหนุมสาวออฟฟิศที่ชีวิตติดจอ และหนุมสาวนักแชททัง้หลาย ควรเริ่มดูแลสุขภาพดวงตาอยางจริงจัง

อยามองขามอันตรายและมองเป็นเรื่องไกลตัวอีกตอไป หากละเลยเป็นเวลานานๆ อาจเกิดปัญหาสุขภาพดวงตา

เสื่อมในระยะยาว กลายเป็นปัญหาเรื้อรังที่ยากจะเยียวยาได

แนวโนมการใชชีวิตแบบติดจอของคนไทย ยังมีอัตราสูงขึ้นเรื่อยๆจนนาตกใจ จะเห็นไดจากผลการสํารวจพฤติกรรม

ผูใชอินเทอรเน็ตในประเทศไทย ปี 2557 ของกระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร ระบุวาคาเฉลี่ยของการ

ใชอินเทอรเน็ตอยูที่ประมาณ 7.2 ชัว่โมงตอวัน

ขณะที่อัตราการใชสมารทโฟน ก็มีแนวโนมเพิ่มสูงมากขึ้นเชนกัน โดยจากผลสํารวจของสมาคมโฆษณาดิจิทัลปี 2

557 พบมีผูใชบริการโทรศัพทมือถือ 94.3 ลานเครื่อง เพิ่มขึ้นจากปี 2556 ถึง 5.4 ลานเครื่องทีเดียว หลายคนมีอา

การ หลายคนมีอาการ “mobile mania” หรืออาการขาดมือถือไมได หมกมุนอยูกับการเช็คขอความขอมูลในมือถือ

ตลอดเวลา เลนมือถือกอนนอน หลังตื่นนอน หรือแมกระทัง่เวลาทานอาหาร เขาหองน้ํา ขับรถ หรือนัง่รถ ซึ่ง

พฤติกรรมเหลาน้ี ลวนสงผลกระทบทําใหสายตาเสื่อมเร็วขึ้น

พญ.พรทิพย ไตรตรึงษทัศนา จักษุแพทย รพ.นนท เวช เปิดเผยวา ปัจจุบันพบวาคนไทยในวัยหนุมสาวมีปัญหา

สุขภาพดวงตาเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ สาเหตุสําคัญสวนหน่ึงมาจากการเปลี่ยนแปลงอันรวดเร็วของโลกดิจิตอล เพราะ

หนุมสาวชาวออฟฟิศ คงหลีกเลี่ยงการใชงานคอมพิวเตอร แท็บเล็ต และสมารทโฟนเป็นเวลานาน ๆ ไมได ซึ่งการ

เลนอุปกรณอิเล็กทรอนิกสเหลาน้ีเป็นเวลานานๆ จะทําใหสุขภาพตาของเราถดถอยลงไปเรื่อย ๆ สังเกตไดจากความ

ผิดปกติที่ฟ องดวยอาการปวดตา สายตาพรามัว และปวดหัว หากเราปลอยใหเรื้อรังเป็นเวลานานๆ อาจสงผลใหเกิด

ปัญหาทางสายตาอื่นๆตามมาได เชน สายตาสัน้ สายตายาว และสายตาเอียง เป็นตน

ดังนัน้ผูที่ใชชีวิตติดจอ ควรพักสายตาเป็นระยะๆ หลีกเลี่ยงการจองหน าจอตอเน่ืองเป็นเวลานานๆ ขอมูลจากผลการ

วิจัยลาสุดของ American Academy of Optometry ระบุวา การนัง่ทํางานหน าจอแล็ปท็อป เป็นเวลากวา 2 ชัว่โมง

มีแนวโนมทําใหสุขภาพตาเสียได โดยอาจสงสัญญาณเตือนเป็นอาการตาแหง ปวดตา สายตาพรามัว สายตาสัน้ และ

พบวาผูใชคอมพิวเตอรกวารอยละ 70 มีปัญหาดานสายตาจากการใชคอมพิวเตอรเป็นเวลานานกวา 8 ชัว่โมงจากการ

ทํางานในแตละวัน ซึ่งรวมถึงการใชงานอุปกรณแท็บเล็ต และสมารทโฟนนอกเวลางานดวย ไมวาจะเป็นการ

เช็กอีเมลงาน เลนเกม หรือดูเว็บไซต เป็นตน
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“เมื่อเราใชสายตาเพงดูจออิเล็กทรอนิกส ไมวาจะเป็นจอคอมพิวเตอร แท็ปเล็ต หรือสมารทโฟน ตอเน่ืองเป็นเวลานา

น หากเริ่มมีอาการดวงตาเมื่อยลา ปวดตา หรือเริ่มแสบตา นัน่แสดงวา ดวงตาของเราเริ่มประทวงแลว เป็นสัญญาณ

เตือนใหเราหยุดพักสายตาไดแลว และควรถนอมสายตาไดแลว ซึ่งเราควรฟังเสียงจากดวงตาที่ฟ องเราบาง อยาคิด

วาแคอาการตาลาธรรมดาและมองขามไป เพราะหากละเลยสัญญาณเตือนน้ีบอยๆ อาจสงผลใหสุขภาพดวงตาของเรา

เสื่อมไดเร็วขึ้น และกลายเป็นปัญหาเรื้อรังตามมาได” พญ.พรทิพย กลาวและเสริมวา

เพื่อการถนอมสุขภาพดวงตาใหอยูกับเราไปนานๆ ทางที่ดีเราควรเปลี่ยนอิริยาบถบาง โดยการลุกจากโตะไปทําอยาง

อื่น หรือการหยุดพักการจองจอคอมทุก ๆ 20 นาที ดวยการเปลี่ยนอิริยาบถตัวเอง หรือลุกขึ้นเดินบาง ปรับแสงสวาง

หน าจอและตัวหนังสือใหเหมาะสม แสงสวางภายในหองตองสวางเพียงพอ อยาปิดไฟมืด เพราะจะยิ่งทําใหสายตาเรา

เพงมองหน าจอมากยิ่งขึ้น และที่สําคัญควรดูแลถนอมสุขภาพดวงตาจากภายใน ดวยการเลือกทานอาหารที่มี

ประโยชนตอการบํารุงสายตา เชน วิตามินเอ ที่ผลงานวิจัยระบุวา ชวยในการมองเห็น และยังมีสวนชวยป องกันการ

เกิดภาวะตาแหง และเลือกรับประทานทานผลไมมีฤทธิ ์ในการตานอนุมูลอิสระอยางสมํ่าเสมอ ซึ่งจะพบมากในผัก

และผลไมตางๆ โดยเฉพาะผลไมตระกูลเบอรรี่ตางๆ เชน บิลเบอรรี่ สตรอเบอรรี่ แครนเบอรรี่ ราสเบอรรี่ และแบ

ล็คเคอรแรนต เป็นตน โดยมีการวิจัยพบวา ผลไมตระกูลเบอรรี่ มีแอนโธไซยานิน ชวยคลายความเหน่ือยลาของ

ดวงตา ชวยใหการมองเห็นในเวลากลางคืน และชวยใหการไหลเวียนเลือดในเสนเลือดฝอยดีขึ้น นอกจากน้ี ยังมี

วิตามินซี อี และ ไบโอฟลาโวนอยด ซึ่งเป็นสารตานอนุมูลอิสระ มีสวนชวยปกป องและถนอมดวงตาไมใหโดนทําลาย

นอกจากการบํารุงสุขภาพตา แลว สุขภาพรางกายก็สําคัญ ควรพักผอนใหเพียงพอ และออกกําลังกายเป็นประจํา

เพื่อกระตุนการไหลเวียนของเลือดที่ดวงตาดีขึ้น หากตองออกแดด หรือขับรถควรสวมแวนกันแดด และควรพบจักษุ

แพทยเพื่อตรวจเช็คสุขภาพดวงตาปีละครัง้ หากมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการมองเห็น ตาแดง ปวดตา หรือเคืองตา

ควรรีบพบจักษุแพทย

สื่อมวลชนตองการขอมูลเพิ่มเติมกรุณาติดตอ
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