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บทนำ�

ในยุุคดิิจิิ ทััลที่่� เทคโนโลยีี เข้้ามามีีบทบาทสำำ�คัญ 
ในชีีวิิตประจำำ�วััน การใช้้ เวลาอยู่่�กัับหน้้าจออุุปกรณ์์ 
อิิเล็็กทรอนิิกส์์ต่่างๆ เช่่น สมาร์์ตโฟน แท็็บเล็็ต และ
คอมพิิวเตอร์์ กลายเป็็นเร่ื่�องปกติิ การสััมผััสกับแสงสีีฟ้า  
(blue light) ซึ่่�งเป็็นส่่วนประกอบของแสงที่่�เปล่่งออกมา 
จากหน้้าจอเหล่่านี้้�อย่่างต่่อเน่ื่�อง ส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพ- 
ดวงตาอย่่างหลีีกเล่ี่�ยงไม่่ได้้ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งปััญหา 
ตาแห้้ง ปวดตา แสบตา แสงบนหน้้าจอแสดงผลของมืือถืือ 
จะมีีแสงสีีฟ้าปนออกมาด้้วย ซึ่่�งแสงสีีฟ้าคืือส่่วนสำำ�คััญ 
ที่่�จะทำำ�ลายจอประสาทตาให้้ เสื่่�อมสภาพลง และยััง 
ทำำ�ให้้ตาของเราแห้้งจากการเพ่่งมองหน้้าจอเป็็นเวลานาน
อีีกด้้วย(1)

แสงสีีฟ้า้พลังังานสููงจากหน้า้จอโทรศัพัท์ ์คอมพิวิเตอร์์ 
และแท็็บเล็็ตทะลุุผ่่านเลนส์์ตาเข้้าไปทำำ�ลายเซลล์์รัับแสง 
ในจอประสาทตาโดยตรง หากได้้รัับแสงสีีฟ้้าในปริิมาณมาก 
และเป็็นเวลานาน อาจนำำ�ไปสู่่�โรคตาเสื่่�อมในอนาคต(2)  

นอกจากนี้้�  การจ้้องหน้้าจอเป็็นเวลานานยัังทำำ�ให้้เรา 
กะพริิบตาน้้อยลง ทำำ�ให้้น้ำำ��ตาระเหยเร็็วขึ้้�น ตาแห้้ง และ
รู้้�สึึกเหมืือนมีีทรายเข้้าตา กล้้ามเนื้้�อตาต้้องทำำ�งานหนััก 
ในการปรัับโฟกััส ทำำ�ให้้ปวดเมื่่�อยตา(3) งานวิิจััยได้้ศึึกษา 
ความสััมพัันธ์์ระหว่่างความล้้าของสายตากัับการตรวจ
สมรรถภาพทางสายตาในกลุ่่�มผู้้� ใช้้งานคอมพิิวเตอร์์ 
ในโรงพยาบาลอุุตรดิิตถ์์(4) พบว่่า อายุุและระยะเวลาเริ่่�มใช้้
คอมพิวิเตอร์์มีีผลต่่อสมรรถภาพทางสายตา และสมรรถภาพ 

ทางสายตามีีความสััมพัันธ์์ต่่อความล้้าของสายตา 
ซึ่่�งสอดคล้้องกัับผลกระทบของแสงสีีฟ้าที่่�ทำำ�ให้้เกิิดอาการ
ตาแห้้งและล้้า การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการใช้้เทคโนโลยีี 
และการดููแลสุุขภาพตาอย่่างสม่ำำ��เสมอจะช่่วยให้้เรามีีสายตา
ที่่�แข็็งแรงและสามารถใช้้งานอุุปกรณ์อิ์ิเล็็กทรอนิิกส์์ได้้อย่่าง
มีีความสุุขและปลอดภััย
การป้้องกัันเพื่่�อสุุขภาวะทางตา

การป้้องกันัเพื่่�อสุุขภาวะทางตาสามารถทำำ�ได้้หลากหลาย 
วิิธีี ดัังภาพที่่� 1

1.	การพักัสายตา เป็น็สิ่่�งสำำ�คัญัมาก โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง 
ในยุคุที่่�เราต้อ้งใช้ส้ายตามองหน้า้จอเป็น็เวลานาน การปฏิบิัตัิิ
ตามกฎ 20-20-20 (การพัักสายตาเป็น็ระยะๆ ทุกุๆ 20 นาทีี  
โดยการมองไปยัังวััตถุุท่ี่�อยู่่�ห่่างออกไปประมาณ 20 ฟุุต  
เป็น็เวลา 20 วินิาทีี) จะช่่วยลดอาการตาเมื่่�อยล้า้และป้อ้งกันั
ปััญหาสายตาในระยะยาว

2.	ปรัับความสว่่างให้้สอดคล้้องกัับสภาพแวดล้้อม 
ความสว่่างของหน้้าจอควรมีีความสมดุุลกัับแสงสว่่าง 
ในบริิเวณโดยรอบ การปรัับความสว่่างให้้เหมาะสมจะช่่วย
ลดอาการเมื่่�อยล้้าของดวงตา

3.	ปรัับสีีหน้้าจอเป็็นโทนสีีอบอุ่่�น (warm tone) 
การปรัับสีีหน้้าจอให้้เป็็นโทนสีีอบอุ่่�น จะช่่วยลดปริิมาณ
แสงสีีฟ้าท่ี่�เปล่่งออกมา ซึ่่�งเป็็นแสงท่ี่�มีีผลต่่อการนอนหลัับ 
และสุุขภาพดวงตา ใช้้งานฟัังก์์ชััน night shift (สำำ�หรัับ 
ผู้้�ใช้้ Apple) อุุปกรณ์์ Apple มีีฟังก์์ชััน night shift  
ที่่�ช่่วยปรัับสีีหน้้าจอให้้เป็็นสีีอบอุ่่�นโดยอััตโนมััติิในช่่วงเวลา
กลางคืืน ทำำ�ให้้ดวงตารู้้�สึึกสบายมากขึ้้�น
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4.	ติิดตั้้�งแอปพลิิเคชัันที่่�ช่่วยบล็็อกแสงสีีฟ้้า มีีแอป- 
พลิเคชัันหลายตัวที่�ออกแบบมาเพื่่�อลดปริิมาณแสงสีีฟ้า 
จากหน้้าจอ

5.	การดููแลสุุขภาพดวงตา โดยตรวจสุขภาพตา 
อย่่างน้้อยปีีละครั้้�งจะช่่วยให้้สามารถตรวจพบปััญหา 
เกี่่�ยวกับสายตาได้้ตั้้�งแต่่ในระยะเริ่่�มต้้น เช่่น สายตาสั้้�น  
สายตายาว ต้้อกระจก หรืือโรคจอประสาทตาเส่ื่�อม ซึ่่�งหาก 
ตรวจพบเร็็วก็็สามารถรัักษาได้้ทัันท่่วงทีี นอกจากการ 
ตรวจสุขภาพดวงตาแล้้ว การสวมแว่่นกัันแดดที่�มีีคุณภาพ 
ก็็เป็็นอีีกหน่ึ่�งวิิธีีที่�สำำ�คััญในการปกป้้องดวงตาจากอัันตราย  
เพราะรัังสีีอััลตราไวโอเลต (UV) จากแสงแดดเป็็นสาเหตุ ุ
สำำ�คััญที่่�ทำำ� ให้้ เกิิดโรคตาต่่างๆ เช่่น ต้้อกระจก และ 
จอประสาทตาเสื่่�อม เพราะการสวมแว่่นกันัแดดที่่�มีีคุณุภาพ 
ซึ่่�งสามารถกรองรัังสีี UV ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ จะช่่วย 
ปกป้้องดวงตาของคุุณจากอัันตรายเหล่่านี้้�ได้้เป็็นอย่่างดีี  

อีีกทั้้�งหลีีกเลี่่�ยงการถููตา เพราะการถููตาอาจทำำ�ให้้เกิิดการ 
ระคายเคืืองและติดิเชื้้�อได้ ้และพักัผ่่อนให้เ้พีียงพอจะช่่วยลด 
ความเมื่่�อยล้้าของดวงตา

6.	การรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ เป็็นพื้้�นฐาน 
สำำ�คััญในการดููแลสุุขภาพดวงตา การบริิโภคอาหารที่่�อุุดม 
ไปด้้วยวิิตามิินเอ วิิตามิินซีี และแร่่ธาตุุสัังกะสีี จะช่่วย 
เสริมิสร้า้งและปกป้อ้งสุขุภาพดวงตาได้อ้ย่่างมีีประสิทิธิภาพ

สรุป

การใช้้เทคโนโลยีีดิิจิิทััลอย่่างเหมาะสมควบคู่่�ไปกัับ 
การดููแลสุุขภาพดวงตาเป็็นประจำำ� จะส่่งผลให้้คุุณภาพชีีวิิต 
โดยรวมดีีขึ้้�นอย่่างยั่่�งยืืน โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการรัักษาสายตา
ให้้มีีประสิิทธิภาพจะช่่วยให้้สามารถปฏิิบััติิกิิจวัตรประจำำ�วััน
และทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น

ภาพที่่� 1	 ภาวะตาล้้าจากจอดิิจิิทััลและการบริิโภคสื่่�อสัังคมออนไลน์์: แนวทางการป้้องกัันเพื่่�อสุุขภาวะทางตา
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