
ขอมูลสําหรับสื่อมวลชน 

 
เม่ือชีวิตตองเผชิญหนาจอ 
มาบริหารดวงตากนัดีกวา 

 

 ชีวิตคนยุคใหมหนีไมพนการใชคอมพิวเตอร ที่แสดงขอมูลผาจอแบนๆ ซึ่งเปลงทั้งแสงและรังสีมาสู

สายตาของคนเรา 

 ส่ิงที่เกิดตามมาแกผูที่ใชคอมพิวเตอรเปนประจําระยะเวลานานๆ ก็คือ ผลกระทบตอสายตา ต้ังแต

ระดับเบาะๆ อยางเชน ตาแหง ไปจนถึงเกิดอาการสายตาเส่ือมสมรรถภาพอยางไมอาจเรียกคืน 
 ฉะนั้น กลเม็ดในการถนอมดวงตาจึงเปนเรือ่งสําคัญที่ “ตนคิด” ชวนคุณทําตั้งแตวันนี ้
 
สิบส่ิง ย่ิงทําย่ิงเห็นผลด ี

1. ควรใชสายตาที่มีแสงสวางเพียงพอและหลีกเลียงการเพงมองเปนเวลานาน ๆ ซึ่งจะทําใหเกิดอาการ

ปวดตาได 

2. ควรสวมแวนตากันแดดทุกคร้ังที่อยูในท่ีมีแสงจา  

3. หลีกเลียงการใชมือสกปรกขย้ีตา และเครื่องสําอางที่ตกคางอยูบนผาเช็ดหนาอาจทําใหเกิดการติด

เช้ืออักเสบได  

4. ในกรณีที่ใชสายตาทํางานมาก ๆ เชน อานหนังสือ ควรหาชวงพักผอนสายตา อาจจะดวยการ

ทอดสายตาออกไปไกล ๆ หรือมองตนไมสีเขียวบาง  

5. การนอนอยางเพียงพอในหองที่มีอากาศถายเทไดดีนั้น เปนการพักผอนสายตาไดดี  

6. การแตงหนาอาจทําใหเกิดถุงใตตาและรอยเหี่ยวยนไดงาย เพราะเนื้อครีมที่เขมขนอาจทําใหตองใช

แรงกดในการทา ควรใชผลิตภัณฑที่มีคุณสมบัติเหมาะสมสําหรับผิวรอบดวงตาโดยเฉพาะ เน้ือครีมบางเบา ไมมี

สารกอใหเกิดอาการระคายเคือง  

7. ถาดวงตาเกิดอาการบวมแดง หรือดูอิดโรยไมสดใส ใหใชสําลีชุบน้ําเย็นหรือผาหอน้ําแข็งวางบน

เปลือกตาทั้งสองขาง  

8. บริหารดวงตาโดยการกลอกลูกตาไปมาเปนวงกลมเริ่มจากตามเข็มนาฬิกาครบหน่ึงรอบแลวกรอก

ทวนเข็มนาฬิกา ทําอยางนี้ซ้ํา ๆ กันวันละ 2-3 คร้ัง แลวนอนหงายหรือนั่งหลับตาสักพัก ซึ่งอาจใชแตงกวาฝาน

ชิ้นบาง ๆ แปะไวบนเปลือกตาทั้งสองขาง เม่ือลืมตาขึ้นมาจะทําใหดวงตาดูมีชีวิตชีวาขึ้น 

 
โยคะสายตา หลากทวงทาที่นาลอง 

ถอดแวนหรือคอนแทกเลนสออกเสียกอน  จากนั้นเอาฝามือทั้งสองขางถูกันไปมาอยางเร็ว

จนรูสึกรอน  แลวใหหลับตาแลวเอาฝามือทั้งสองขางมานาบกับกับหนังตานาน

ประมาณ 1 นาที ใหรูสึกถึงความรอนที่แผซานซึมเขาไปสูดวงตาของเรา และใหผอนคลาย

ความเครงเครียดทั้งมวลลงพรอมทั้งหายใจลึกๆ 

- 

 1



จากนั้นเอามือออก ลืมตาขึ้น แลวเคล่ือนลูกตาจากซายไปขวา โดยมองไปยังที่ไกลๆ จาก

มุมซายสุดแลวกวาดสายตาไปยังมุมขวาสุด ทําซ้ําๆกัน 4 คร้ัง เสร็จแลวหลับตา ถูมือให

รอนแลวเอานาบกับหนังตาอีก พรอมทั้งผอนคลายความเครงเครียดดวยการหายใจลึกๆ 

- 

เคล่ือนสายตาจากมุมขวาบนไปยังมุมซายลางเปนเสนทแยงมุม 4 คร้ังเสร็จแลวพักโดย

หลับตา นาบฝามือที่ถูกันจนรอนแลวลงท่ีหนังตา ดังเชนตอนตน 

- 

กวาดสายตาเปนวง (เหมือนเอาสายตาจองดูเสนวงกลมวงใหญที่มีคนเขียนขึ้นขางหนาของ

เรา)ใหเคล่ือนสายตาตามทิศทางเคล่ือนตัวของเขมนาฬิกา 4 รอบ  แลวพักโดยการนาบฝา

มือที่ถูกันจนรอนแลวลงท่ีหนังตา ขั้นตอนสุดทาย เคล่ือนลูกตาจากบนสุดลงมายังจุด

ลางสุด โดยมองไปยังจุดไกลๆท่ีสุดดานบน แลวกวาดสายตาลงมายังจุดดานลางอยาง

ชาๆ ทํา 4 คร้ังแลวพักโดยการนาบฝามือที่ถูกันจนรอนแลวลงท่ีหนังตา 

- 

ผูรูบอกวาบทฝกการบริหารดวงตาดังกลาวนี้ เราอาจทําตอหนาดวงตะวันที่กําลังเร่ิมโผลขึ้นจากขอบ

ฟาในตอนเชาตรู หรือกําลังจะตกดิน ในตอนยํ่าคํ่าก็ได  
วิธีเชนนี้จะทําใหดวงตาของเราไดรับ "ปราณะ" หรือพลังชีวิตจากดวงตะวนั สงผลใหดวงตา

แข็งแรงขึ้น  
 

 

ตอหินจากคอมพิวเตอร เร่ืองจริงท่ีไมมีใครอยากเจอ 
 

ดร.มาซายูกิ ทาเทมิชิ แพทยแหงมหาวิทยาลัยโตโฮ กรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุน นําเสนอรายการ

การศึกษาปญหาสุขภาพสายตาจากตอหินดวยเหตุจากคอมพิวเตอร ในวารสารจักษุแพทยวิทยา เม่ือไมนานมา

นี้วา จากการตรวจสุขภาพสายตาของพนักงานบริษัท ขาราชการทั้งหลายที่สายตาส้ัน พบวาเกือบทั้งหมดมี

ประวัติตองทํางานท่ีเก่ียวของกับคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ๆ  

ในการนี้ศึกษาคร้ังนี้ ดร.ทาเทมิชิ รวบรวมขอมูลจากพนักงานกวา 10,000 คน ดวยการทดสอบสายตา 

พรอมกับใหกรอกแบบสอบถาม เชน เร่ืองการใชสายตากับจอคอมพิวเตอรมากนอยแคไหนระยะเวลาเทาไร เปน

ตน ไดผลวา พนักงานจํานวนน้ี รอยละ 5 มีปญหาเก่ียวกับสายตา โดย 1 ใน 3 ของพนักงานกลุมนี้ นาจะเปนตอ

หิน โดยเฉพาะผูที่มีสายตาส้ันอยูกอน แลวยังตองมาใชสายตากับคอมพิวเตอรมาก ๆ ย่ิงมีความเส่ียงสูงขึ้น  
ในบานเรายังไมเคยมีการศึกษาในเรื่องนี้มากอน แตขอมูลจากญี่ปุนก็นาจะเปนการเตือนให

เราตองระวังภยัในเรื่องนี้กันใหจงด ี
 

H
H

ที่มา เคล็ดลับ...เพื่อสุขภาพดวงตาที่ดีของคุณ ใน เร่ืองเลาขาวสุขภาพ 

สืบคนไดจาก http://www.hiso.or.th   

 

ขอมูลเพิ่มเติม ติดตอ กิติมาภรณ 081 449 7479 
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