
อยา​มัว​แต WFH! จน​ลืม​ใสใจ​สุขภาพ​ดวง​ตา​ ชั่วโมง

แรก​ไม​เป็น​ไร​ ชั่วโมง​ตอ​ไป​อาจ​ตา​ลา​ มา​เบรก​ดวงตา

ดวย​เทคนิค​งายๆ​กัน​เถอะ

เมื่อ​เกิด​การ​แพร​ระบาด​ของ​เชื้อ​ไวรัส​โค​วิด​-19 ทําให​หลาย​ออฟฟิศ​ได​ออก​มาตร​การ Work from Home กัน​ถวน​หน า​

ฟัง​ดู​แลว​เหมือน​จะ​ดี​ที่​เรา​ไม​ตอง​ออก​ไป​เผชิญ​เชื้อ​ไวรัส​ตางๆ​ แต​อยา​ลืม​ไป​วาน​อก​จาก​เชื้อ​ไวรัส​ที่​เป็น​อันตราย​แลว​

ยัง​มี​ภัย​อันตราย​ของ​ “แสง​สี​น้ําเงิน” (Blue Light) จาก​อุปกรณ​ดิจิตอล​ซอน​อยู​ที่​คุณ​อาจม​อง​ขาม​ เพราะ​การ​ทํางาน​ที่

บาน​ใน​ชวง​กัก​ตัว​ แนนอน​วา​เรา​ไม​ได​ออก​ไป​พบปะ​ผู​คน​ การ​สื่อสาร​รอบ​ตัว​เรา​ก็​จะ​ทําผาน​อุปกรณ​ดิจิตอล​กัน​ทัง้​สิน้​

ทําให​เรา​ตอง​จอง​หน า​จอ​อยาง​ คอมพิวเตอร​ มือ​ถือ​ เพื่อ​ติดตอ​พูด​คุย​ หรือ​ประชุม​งาน​เป็น​เวลา​นาน​ๆ อาจ​ทําให​เกิด

ภาวะ​ตา​ลา (Digital Eye Strain) จาก​การ​ใช​สายตา​อยาง​หนัก​เป็น​เวลา​นาน​ๆได​ เอ​สซีล​อร ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน

ผลิตภัณฑ​สําหรับ​ดวงตา​ชัน้​นําของ​โลก​ มี​เทคนิค​ดีๆ​ ที่​สามารถ​ทําได​งายๆ​ แค​ปรับ​พฤติกรรม​มา​ฝาก​กัน​ เพื่อ​ใหการ

ทํางาน​ผาน​หน า​จอ​ไม​ทําราย​สุขภาพ​ดวงตา​ของ​เรา​อีก​ตอ​ไป

กะพริบ​ตา​ลด​อาหาร​ตา​แห​ง

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%a7%e0%b9%81%e0%b8%95%e0%b9%88-wfh-%e0%b8%88%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%b7%e0%b8%a1%e0%b9%83%e0%b8%aa%e0%b9%88%e0%b9%83%e0%b8%88%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%a7%e0%b9%81%e0%b8%95%e0%b9%88-wfh-%e0%b8%88%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%b7%e0%b8%a1%e0%b9%83%e0%b8%aa%e0%b9%88%e0%b9%83%e0%b8%88%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%a7%e0%b9%81%e0%b8%95%e0%b9%88-wfh-%e0%b8%88%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%b7%e0%b8%a1%e0%b9%83%e0%b8%aa%e0%b9%88%e0%b9%83%e0%b8%88%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%a7%e0%b9%81%e0%b8%95%e0%b9%88-wfh-%e0%b8%88%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%b7%e0%b8%a1%e0%b9%83%e0%b8%aa%e0%b9%88%e0%b9%83%e0%b8%88%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%a7%e0%b9%81%e0%b8%95%e0%b9%88-wfh-%e0%b8%88%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%b7%e0%b8%a1%e0%b9%83%e0%b8%aa%e0%b9%88%e0%b9%83%e0%b8%88%e0%b8%aa/


ทราบ​หรือ​ไม​วา​ ใน​ระหวาง​ที่​เรา​จอง​หน า​จอ​ เรา​จะ​กะพริบ​ตา​น อย​ลง​ถึง​ 50% ซึ่ง​ทําให​เกิด​อาการ​ตา​แหง​ เคือง​ตา​ หรือ

มอง​เห็น​ภาพ​เบลอ​ การ​เริ่ม​ตน​ดูแล​สุขภาพ​ดวงตา​งายๆ​ ใน​ชวง​ชีวิต​ติด​จอ​ เรา​สามารถ​กะพริบ​ตา​ระหวาง​การ​ทํางาน

บอย​ ๆ เพื่อ​ให​มี​น้ําหลอ​เลีย้ง​ดวงตา​มาก​ขึ้น​ และ​ไม​จอง​อะไร​นาน​จน​เกิน​ไป​ จะ​เป็นการ​ป องกัน​ที่​ดี​ที่​สุด​ เพื่อ​ลด

พฤติกรรม​การ​ขยี้​ตา​ อัน​เป็น​ความ​เสี่ยง​ที่​เชื้อ​โรค​จะ​เขา​สู​ดวง​ตา

พัก​สายตา​ดวย​เทคนิค​ 2​0-20-20

การ​พัก​สายตา​ตา​มก​ฏ 20-20-20 นัน่​คือ​ทุก​ๆ การ​ทํางาน​ 2​0 นา​ที​ ควร​พัก​สายตา​ 2​0 วิ​นา​ที​ โดย​มอง​ออก​ไป​ไกล​ 2​0

ฟุต​ ซึ่ง​ถา​มอง​เห็น​สวน​หรือ​พื้นที่​สี​เขียว​จะ​ดี​มาก​ เพื่อ​ชวย​ให​ดวงตา​มี​การ​เปลี่ยน​ระยะ​โฟกัส​และ​ผอน​คลาย​ ซึ่ง​ใน

ระหวาง​น้ี​เรา​ควร​ลุก​ยืด​เสน​ยืด​สาย​ดวย​ เพื่อ​ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ​สวน​อื่น​ ๆ ของ​รางกาย​ไป​พรอม​กัน

เลือก​ใช​แวนตา​ที่​มี​เลนส​กรอง​แสง​สี​น้ําเงิน

อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​คือ​การ​ใช​เลนส​แวนตา​ที่​มี​เทคโนโลยี​กรอง​แสง​สี​น้ําเงิน​ เชน Blue UV Capture หรือ Crizal

Prevencia แต​ถา​คุณ​เลี่ยง​การ​จอง​มอง​หน า​จอ​เป็น​เวลา​นาน​ไม​ได​จริง​ ๆ ควร​เลือก​ใช​เลนส​ที่​ชวย​ลด​การ​บิดเบือน​ของ

แสง​อยาง​เลนส​รุน Eyezen ซึ่ง​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ตา​ลา​ ซึ่ง​เกิด​จาก​กลาม​เน้ือ​ตา​ตอง​โฟกัส​ระยะ​ใกล​ติดตอ​กัน​จน​เกิด

ความ​ลา​สะ​สม​ เลนส​ที่​สามารถ​ลด​ความ​บิดเบือน​ของ​แสง​จึง​ชวย​ให​คุณ​รูสึก​สบาย​ตา​ได​อยาง​ไม​นา​เชื่อ

ทําความ​สะอาด​แวน​ตา​ ลด​การ​ติด​เชื้อ​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ที่​เกี่ยว​กับ​ดวง​ตา

สิ่ง​สําคัญ​ที่​เรา​ตอง​ไม​ลืม​ใน​การ​สวม​ใส​แวน​ตา​ โดย​เฉพาะ​ใน​สถานการณ​การ​แพร​ระบาด​ใน​ขณะ​น้ี​ ก็​คือ​การ​ทําความ

สะอาด​แวน​และ​เลนส​เป็น​ประจําอยาง​น อย​วัน​ละ​ครัง้​ เพื่อ​กําจัด​เชื้อ​โรค​ที่​ไม​อาจม​อง​เห็น​ได​ดวย​ตา​เปลา​ แต​มัน

สามารถ​คง​อยู​บน​พื้น​ผิว​วัตถุ​ได​นาน​นับ​ชัว่โมง​หรือ​นาน​ตลอด​วัน​ ดัง​นัน้​เรา​จึง​ควร​เช็ด​ทําความ​สะอาด​แวน​และ​เลนส​

เพื่อ​เพิ่ม​ความ​มัน่ใจ​กับ​ความ​ปลอด​เชื้อ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ เพื่อ​การ​ถนอม​สุข​อนามัย​ทัง้​ของ​รางกาย​และ​ดวงตา​ของ​เรา​ใน​ระยะ

ยาว

ทาน​สามารถ​ดู​เคล็ด​ลับ​และ​ขอมูล​ผลิตภัณฑ​ที่​ชวย​ดูแล​สุขภาพ​ดวงตา​ไดที่​เว็บไซต​เอ​สซีล​อร www.essilor.co.th

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

# # # #

เกี่ยว​กับ​ บริษทั​ เอ​สซีล​อร ดิสทริ​บิ​วชัน่ ​(ประเทศ​ไทย​) จํากัด

บริษทั​ เอ​สซีล​อร ดิสทริ​บิ​วชัน่ ​(ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ คือ​ผูนําระดับ​โลก​ดาน​การ​ออก​แบบ​ การ​ผลิต​ และ​การ​ประกอบ

เลนส​สายตา​จาก​ประเทศ​ฝรัง่เศส​ โดย​ดําเนิน​ธุรกิจ​ใน​ประเทศไทย​มา​นาน​กวา​ 10 ปี​ บริษทัฯ​ มี​โรงงาน​ผลิต​สินคา

สําหรับ​ดวงตา​ 2​ แหง​ซึ่ง​ถือวา​มี​ขนาด​ใหญ​ที่สุด​ใน​ภูมิภาค​เอเชีย​ตะวัน​ออก​เฉียง​ใต​ นอกจาก​การนําเสนอ​ผลิตภัณฑ

สําหรับ​ดวงตา​คุณภาพ​สูง​ บริษทั​ เอ​สซีล​อร ดิสทริ​บิ​วชัน่ ​(ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ ยัง​มี​พันธ​กิจ​ดาน​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ตอ

สังคม​และ​การ​พัฒนา​คุณภาพ​ชีวิต​ของ​ผู​คน​ โดย​ใน​แตละ​เดือน​ เอ​สซีล​อรจะ​รวม​กับ​มูลนิธิ​เอ​สซีล​อร วิ​ชชัน่ ​ฟาวเดชัน่

จัด​กิจกรรม​อาสา​เพื่อ​ให​บริการ​ตรวจ​สายตา​ฟรี​ และ​มอบ​แวนตา​คุณภาพ​สูง​แก​ผู​ดอย​โอกาส​ใน​ชุมชน​ตาง​ ๆ ของ



ประเทศ​ไทย


