
อยามัวแต WFH! จนลืมใสใจสุขภาพดวงตา ชั่วโมง

แรกไมเป็นไร ชั่วโมงตอไปอาจตาลา มาเบรกดวงตา

ดวยเทคนิคงายๆกันเถอะ

เมื่อเกิดการแพรระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ทําใหหลายออฟฟิศไดออกมาตรการ Work from Home กันถวนหน า

ฟังดูแลวเหมือนจะดีที่เราไมตองออกไปเผชิญเชื้อไวรัสตางๆ แตอยาลืมไปวานอกจากเชื้อไวรัสที่เป็นอันตรายแลว

ยังมีภัยอันตรายของ “แสงสีน้ําเงิน” (Blue Light) จากอุปกรณดิจิตอลซอนอยูที่คุณอาจมองขาม เพราะการทํางานที่

บานในชวงกักตัว แนนอนวาเราไมไดออกไปพบปะผูคน การสื่อสารรอบตัวเราก็จะทําผานอุปกรณดิจิตอลกันทัง้สิน้

ทําใหเราตองจองหน าจออยาง คอมพิวเตอร มือถือ เพื่อติดตอพูดคุย หรือประชุมงานเป็นเวลานานๆ อาจทําใหเกิด

ภาวะตาลา (Digital Eye Strain) จากการใชสายตาอยางหนักเป็นเวลานานๆได เอสซีลอร ผูเชี่ยวชาญดาน

ผลิตภัณฑสําหรับดวงตาชัน้นําของโลก มีเทคนิคดีๆ ที่สามารถทําไดงายๆ แคปรับพฤติกรรมมาฝากกัน เพื่อใหการ

ทํางานผานหน าจอไมทํารายสุขภาพดวงตาของเราอีกตอไป

กะพริบตาลดอาหารตาแหง
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ทราบหรือไมวา ในระหวางที่เราจองหน าจอ เราจะกะพริบตาน อยลงถึง 50% ซึ่งทําใหเกิดอาการตาแหง เคืองตา หรือ

มองเห็นภาพเบลอ การเริ่มตนดูแลสุขภาพดวงตางายๆ ในชวงชีวิตติดจอ เราสามารถกะพริบตาระหวางการทํางาน

บอย ๆ เพื่อใหมีน้ําหลอเลีย้งดวงตามากขึ้น และไมจองอะไรนานจนเกินไป จะเป็นการป องกันที่ดีที่สุด เพื่อลด

พฤติกรรมการขยี้ตา อันเป็นความเสี่ยงที่เชื้อโรคจะเขาสูดวงตา

พักสายตาดวยเทคนิค 20-20-20

การพักสายตาตามกฏ 20-20-20 นัน่คือทุกๆ การทํางาน 20 นาที ควรพักสายตา 20 วินาที โดยมองออกไปไกล 20

ฟุต ซึ่งถามองเห็นสวนหรือพื้นที่สีเขียวจะดีมาก เพื่อชวยใหดวงตามีการเปลี่ยนระยะโฟกัสและผอนคลาย ซึ่งใน

ระหวางน้ีเราควรลุกยืดเสนยืดสายดวย เพื่อผอนคลายกลามเน้ือสวนอื่น ๆ ของรางกายไปพรอมกัน

เลือกใชแวนตาที่มีเลนสกรองแสงสีน้ําเงิน

อีกหน่ึงทางเลือกคือการใชเลนสแวนตาที่มีเทคโนโลยีกรองแสงสีน้ําเงิน เชน Blue UV Capture หรือ Crizal

Prevencia แตถาคุณเลี่ยงการจองมองหน าจอเป็นเวลานานไมไดจริง ๆ ควรเลือกใชเลนสที่ชวยลดการบิดเบือนของ

แสงอยางเลนสรุน Eyezen ซึ่งชวยป องกันภาวะตาลา ซึ่งเกิดจากกลามเน้ือตาตองโฟกัสระยะใกลติดตอกันจนเกิด

ความลาสะสม เลนสที่สามารถลดความบิดเบือนของแสงจึงชวยใหคุณรูสึกสบายตาไดอยางไมนาเชื่อ

ทําความสะอาดแวนตา ลดการติดเชื้อ และลดความเสี่ยงตอโรคที่เกี่ยวกับดวงตา

สิ่งสําคัญที่เราตองไมลืมในการสวมใสแวนตา โดยเฉพาะในสถานการณการแพรระบาดในขณะน้ี ก็คือการทําความ

สะอาดแวนและเลนสเป็นประจําอยางน อยวันละครัง้ เพื่อกําจัดเชื้อโรคที่ไมอาจมองเห็นไดดวยตาเปลา แตมัน

สามารถคงอยูบนพื้นผิววัตถุไดนานนับชัว่โมงหรือนานตลอดวัน ดังนัน้เราจึงควรเช็ดทําความสะอาดแวนและเลนส

เพื่อเพิ่มความมัน่ใจกับความปลอดเชื้อมากยิ่งขึ้น เพื่อการถนอมสุขอนามัยทัง้ของรางกายและดวงตาของเราในระยะ

ยาว

ทานสามารถดูเคล็ดลับและขอมูลผลิตภัณฑที่ชวยดูแลสุขภาพดวงตาไดที่เว็บไซตเอสซีลอร www.essilor.co.th

และ https://www.facebook.com/EssilorThailand/

# # # #

เกี่ยวกับ บริษทั เอสซีลอร ดิสทริบิวชัน่ (ประเทศไทย) จํากัด

บริษทั เอสซีลอร ดิสทริบิวชัน่ (ประเทศไทย) จํากัด คือผูนําระดับโลกดานการออกแบบ การผลิต และการประกอบ

เลนสสายตาจากประเทศฝรัง่เศส โดยดําเนินธุรกิจในประเทศไทยมานานกวา 10 ปี บริษทัฯ มีโรงงานผลิตสินคา

สําหรับดวงตา 2 แหงซึ่งถือวามีขนาดใหญที่สุดในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต นอกจากการนําเสนอผลิตภัณฑ

สําหรับดวงตาคุณภาพสูง บริษทั เอสซีลอร ดิสทริบิวชัน่ (ประเทศไทย) จํากัด ยังมีพันธกิจดานความรับผิดชอบตอ

สังคมและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูคน โดยในแตละเดือน เอสซีลอรจะรวมกับมูลนิธิเอสซีลอร วิชชัน่ ฟาวเดชัน่

จัดกิจกรรมอาสาเพื่อใหบริการตรวจสายตาฟรี และมอบแวนตาคุณภาพสูงแกผูดอยโอกาสในชุมชนตาง ๆ ของ



ประเทศไทย


