
จักษุแพทยเตือนระวังโรคทางตา ภัยเงียบคนทํางาน

ยุคดิจิตอล นักโภชนาการแนะสารอาหารสําคัญลด

ความเสี่ยงโรคจอประสาทตาเสื่อม

จักษุแพทยเตือนระวังโรคทางตา ภัยเงียบคนทํางานยุคดิจิตอล

นักโภชนาการแนะสารอาหารสําคัญลดความเสี่ยงโรคจอประสาทตาเสื่อม

ปัจจุบันการเปลี่ยนแปลงทางสังคม สิ่งแวดลอม วัฒนธรรม และเทคโนโลยี ทําใหวิถีการดําเนินชีวิตของประชาชนได

เปลี่ยนแปลงไปสงผลกระทบตอสุขภาวะของประชาชน ดวยสาเหตุดังกลาวขางตน เมื่อเร็วๆ น้ี สมาคมพยาบาล

กองทัพบก รวมกับวิทยาลัยพยาบาลกองทัพบก และกองการพยาบาลโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา จัดงานประชุม

วิชาการระดับชาติ ประจําปี 2562 ในโอกาสครบรอบ 56 ปี วิทยาลัยพยาบาลกองทัพบก ในหัวขอ “ทิศทาง ประเด็น

และแนวโนมวิจัยนวัตกรรมทางการพยาบาลเพื่อสรางเสริมสุขภาพ” โดยมีแพทย และนักวิจัยรวมบรรยายใหความรู

กับพยาบาลที่เขารวมงานประชุมกวา 600 คน ณ อาคารเฉลิมพระเกียรติ 6 รอบพระชนมพรรษา ชัน้ 10 โรง

พยาบาลพระมงกุฎเกลา

นพ.ธีรวีร หงสหยก อาจารยจักษุแพทย ผูเชี่ยวชาญเรื่องกระจกตา และการผาตัดแกไขสายตา โรงพยาบาลราชวิถี

และวิทยาลัยแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยรังสิต บรรยายในหัวขอ “การดูแลสุขภาพดวงตา…วัยทํางานยุคดิจิทัล” เปิด

เผยวา ในประเทศไทยสามารถพบอุบัติการณโรคทางดวงตา และอาการผิดปกติที่เกิดขึ้นกับดวงตาเพิ่มมากขึ้น
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เน่ืองจากพฤติกรรมของคนในการใชสายตาเปลี่ยนไป รวมทัง้การละเลยการดูแลดวงตาตอเน่ืองเป็นเวลานาน

นอกจากน้ียังพบวา กลุมคนทํางานเป็นกลุมคนที่เกิดอาการผิดปกติกับดวงตามากที่สุด เพราะเป็นกลุมคนที่ใชเวลา

หลายชัว่โมงในแตละวันไปกับการจองจอไมวาจะเป็นจอคอมพิวเตอร มือถือ แทบเล็ต และ Gadgets ตางๆ ซึ่งพบ

มากถึงรอยละ 70 ของผูที่ทํางานกับคอมพิวเตอรเป็นเวลานาน และพบไดมากขึ้นในคนที่อายุมากกวา 40 ปี ทําให

เกิด Computer Vision Syndrome เกิดอาการผิดปกติ เชน อาการลาตา ตาแหง แสบตา แพแสงสูแสงไมได ปวด

ศีรษะ ปวดคอ บา ไหล รวมดวย

นอกจากน้ี แสงสีฟ า (Blue Light) ซึ่งเป็นคลื่นแสงที่มีพลังงานสูงจากจอคอมพิวเตอร มือถือ แทบเล็ต Gadgets

ตางๆและรังสียูวีจากแสงแดดที่เขาสูดวงตา ทําใหเกิดอนุมูลอิสระในเซลลจอประสาทตา ทําใหเซลลคอยๆ เสื่อมลง

หากไมดูแลและปรับพฤติกรรมการใชสายตา จะทําใหเป็นโรคจอประสาทตาเสื่อมในที่สุด

ผศ.ดร.เอกราช บํารุงพืชน ภาควิชาโภชนวิทยา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล บรรยายในหัวขอ

“อาหารและโภชนาการสรางเสริมสุขภาพดวงตา” วา ปัจจุบันคนไทยติดสมารทโฟน มากขึ้นกวาแตกอนมาก จาก

การสํารวจพบวาคนไทยมากถึงรอยละ 98 ใชเวลาตัง้แตตื่นนอนถึงกอนเขานอน ทําใหเสี่ยงตอการเป็นโรคจอ

ประสาทตาเสื่อมเพิ่มขึ้น ดังนัน้นอกจากเราตองปรับพฤติกรรมการใชดวงตาอยูหน าจอแลว เราตองรับประทานสาร

อาหารที่ชวยดูแลดวงตาใหมีสุขภาพดี และลดความเสี่ยงในการเกิดโรครวมทัง้อาการผิดปกติกับดวงตา

ขอแนะนําของ National Eye Institute สหรัฐอเมริกา ระบุวา การรับประทาน ลูทีน 10 มิลลิกรัม รวมกับซีแซนทีน

2 มิลลิกรัม ซึ่งเป็นปริมาณที่เหมาะสมและปลอดภัย จะชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคจอประสาทตาเสื่อมได

เพราะชวยทําหน าที่กรองแสง ตลอดจนรังสีตางๆ รวมทัง้แสงสีฟ าที่ออกมาจากจออิเล็กทรอนิกสตางๆ ซึ่งมีความ

จําเป็นอยางยิ่งกับคนที่ทํางานโดยการใชสายตาจองจอนานๆ หรือทํางานในที่ที่มีแสงจา ซึ่งรางกายของเราไมสามารถ

สรางลูทีนและซีแซนทีนไดเอง จําเป็นตองไดรับจากอาหารที่เรารับประทานเทานัน้ และเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นลูทีนและ

ซีแซนทีนในจอประสาทตาจะมีปริมาณลดลงเรื่อยๆ โดยลูทีนพบมากในหนอไมฝรัง่ และ บล็อกโครี่ สวนซีแซนทีนพ

บมากในพริกหวานสีสม ขาวโพด น้ําสม และองุนเขียว แตเราตองรับประทานผักและผลไมเหลาน้ีจํานวนมากเพื่อให

ไดรับลูทีนและซีแซนทีนที่ชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคจอประสาทตาเสื่อม โดยลูทีน 10 มิลลิกรัม ตองรับ

ประทานหนอไมฝรัง่ 1.1 กิโลกรัม หรือ บล็อกโครี่ 1.4 กิโลกรัม และ ซีแซนทีน 2 มิลลิกรัม ตองรับประทานพริก

หวานสีสม 125 กรัม ขาวโพด 400 กรัม น้ําสม 10 ลิตร หรือ องุนเขียว 33 กิโลกรัม ปัจจุบันอาหารเสริมจึงเป็นทาง

เลือกใหมที่ไดรับความนิยม เพื่อใหไดสาระสําคัญในปริมาณที่มีประสิทธิผลตามการศึกษาวิจัย และสะดวกกับคน

ทํางานที่ใชชีวิตรีบเรงในแตละวัน

นอกจากน้ียังมีสารอาหารอื่นๆ ที่ชวยดูแลสุขภาพดวงตา เชน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินอี เบตาแคโรทีน ดีเอชเอ

และแอนโธไซยานิน เป็นตน ที่ชวยในการมองเห็น เพิ่มความชุมชื้นของตา ปกป องสายตาจากแสงแดด และชะลอ

ความเสื่อมของเลนสตา



นอกจากการรับประทานสารอาหารที่มีประโยชนตอดวงตาแลว ควรปรับพฤติกรรมการใชดวงตาอยูหน าจอ โดยใช

กฎ 20-20-20 คือทุก 20 นาทีควรละสายตาจากจอคอมพิวเตอรหรือมือถือ ผอนคลายสายตาดวยการมองวัตถุอื่นๆ

ที่หางออกไปประมาณ 20 ฟุต กระพริบตาตอเน่ืองเพื่อป องกันอาการตาแหง รวมทัง้ลุกขึ้นเดินไปรอบๆ บริเวณที่นัง่

อยูประมาณ 20 กาว เพื่อสุขภาพดวงตาที่ดีและยืดอายุดวงตาใหเสื่อมชาลง ดังนัน้เริ่มดูแลดวงตาตัง้แตวันน้ี เพราะ

เรามีดวงตาเพียงคูเดียวที่ตองอยูคูเราไปตลอดชีวิต


