
จักษุ​แพทย​เตือน​ระวัง​โรค​ทาง​ตา​ ภัย​เงียบ​คน​ทํางาน

ยุค​ดิจิตอล​ นัก​โภชนาการ​แนะ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ลด

ความ​เสี่ยง​โรค​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อ​ม

จักษุ​แพทย​เตือน​ระวัง​โรค​ทาง​ตา​ ภัย​เงียบ​คน​ทํางาน​ยุค​ดิจิ​ตอล

นัก​โภชนาการ​แนะ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อ​ม

ปัจจุบัน​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​สังคม​ สิ่ง​แวด​ลอม​ วัฒน​ธร​รม​ และ​เทคโนโลยี​ ทําให​วิถี​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ของ​ประชาชน​ได

เปลี่ยนแปลง​ไป​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุข​ภาวะ​ของ​ประชา​ชน​ ดวย​สาเหตุ​ดัง​กลาว​ขาง​ตน​ เมื่อ​เร็วๆ​ น้ี​ สมาคม​พยาบาล

กองทัพ​บก​ รวม​กับ​วิทยาลัย​พยาบาล​กองทัพ​บก​ และ​กอง​การ​พยาบาล​โรง​พยาบาล​พระ​มงกุฎ​เก​ลา​ จัด​งาน​ประชุม

วิชาการ​ระดับ​ชา​ติ​ ประจําปี​ 2​562 ใน​โอกาส​ครบ​รอบ​ 56 ปี​ วิทยาลัย​พยาบาล​กองทัพ​บก​ ใน​หัว​ขอ​ “ทิศ​ทาง​ ประเด็น​

และ​แนว​โนม​วิจัย​นวัตกรรม​ทางการ​พยาบาล​เพื่อ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​” โดย​มี​แพทย​ และ​นัก​วิจัย​รวม​บรรยาย​ให​ความ​รู

กับ​พยาบาล​ที่​เขา​รวม​งาน​ประชุม​กวา​ 600 คน​ ณ อาคาร​เฉลิม​พระ​เกีย​รติ​ 6 รอบ​พระ​ชนมพรรษา​ ชัน้​ 10 โรง

พยาบาล​พระ​มงกุฎ​เก​ลา

นพ​.​ธีร​วี​ร หงส​หยก​ อาจารย​จักษุ​แพทย​ ผู​เชี่ยวชาญ​เรื่อง​กระจก​ตา​ และ​การ​ผาตัด​แกไข​สาย​ตา​ โรง​พยาบาล​ราช​วิถี​

และ​วิทยาลัย​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​รัง​สิต​ บรรยาย​ใน​หัว​ขอ​ “กา​รดูแล​สุขภาพ​ดวง​ตา​…วัย​ทํางาน​ยุค​ดิจิทัล​” เปิด

เผย​วา​ ใน​ประเทศไทย​สามารถ​พบ​อุบัติ​การณ​โรค​ทาง​ดวง​ตา​ และ​อาการ​ผิด​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ดวงตา​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​
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เน่ืองจาก​พฤติกรรม​ของ​คนใน​การ​ใช​สายตา​เปลี่ยน​ไป​ รวม​ทัง้​การ​ละเลย​การ​ดูแล​ดวงตา​ตอ​เน่ือง​เป็น​เวลา​นาน

นอกจาก​น้ี​ยัง​พบ​วา​ กลุม​คน​ทํางาน​เป็นก​ลุม​คน​ที่​เกิด​อาการ​ผิด​ปกติ​กับ​ดวงตา​มาก​ที่​สุด​ เพราะ​เป็นก​ลุม​คน​ที่​ใช​เวลา

หลาย​ชัว่โมง​ใน​แตละ​วัน​ไป​กับ​การ​จอง​จอ​ไม​วา​จะ​เป็น​จอ​คอมพิวเตอร​ มือ​ถือ​ แทบ​เล็ต และ Gadgets ตางๆ​ ซึ่ง​พบ

มาก​ถึง​รอย​ละ​ 70 ของ​ผู​ที่​ทํางาน​กับ​คอมพิวเตอร​เป็น​เวลา​นา​น ​และ​พบ​ได​มาก​ขึ้น​ใน​คน​ที่​อายุ​มาก​กวา​ 40 ปี​ ทําให

เกิด Computer Vision Syndrome เกิด​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ อาการ​ลา​ตา​ ตา​แหง​ แสบ​ตา​ แพ​แสง​สู​แสง​ไม​ได​ ปวด

ศีรษะ​ ปวด​คอ​ บา​ ไหล​ รวม​ดวย

นอกจาก​น้ี​ แสง​สี​ฟ า (Blue Light) ซึ่ง​เป็น​คลื่น​แสง​ที่​มี​พลังงาน​สูง​จาก​จอ​คอมพิวเตอร​ มือ​ถือ​ แทบ​เล็ต Gadgets

ตางๆ​และ​รังสี​ยู​วี​จาก​แสงแดด​ที่​เขา​สู​ดวง​ตา​ ทําให​เกิด​อนุมูล​อิสระ​ใน​เซลล​จอ​ประสาท​ตา​ ทําให​เซลล​คอยๆ​ เสื่อม​ลง​

หาก​ไม​ดูแล​และ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​ใช​สาย​ตา​ จะ​ทําให​เป็น​โรค​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม​ใน​ที่​สุด

ผศ.​ดร​.​เอก​ราช​ บํารุง​พืช​น ภาค​วิชา​โภชน​วิ​ทยา​ คณะ​สาธารณสุข​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ บรรยาย​ใน​หัว​ขอ​

“อาหาร​และ​โภชนาการ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ดวง​ตา​” วา​ ปัจจุบัน​คน​ไทย​ติด​สมา​รทโฟน​ มาก​ขึ้น​กวา​แต​กอน​มาก​ จาก

การ​สํารวจ​พบ​วา​คน​ไทย​มาก​ถึง​รอย​ละ​ 9​8 ใช​เวลา​ตัง้แต​ตื่น​นอน​ถึง​กอน​เขา​นอ​น ​ทําให​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​จอ

ประสาท​ตา​เสื่อม​เพิ่ม​ขึ้น​ ดัง​นัน้​นอกจาก​เรา​ตอง​ปรับ​พฤติกรรม​การ​ใช​ดวงตา​อยู​หน า​จอ​แลว​ เรา​ตอง​รับ​ประทาน​สาร

อาหาร​ที่​ชวย​ดูแล​ดวงตา​ให​มี​สุขภาพ​ดี​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​รวม​ทัง้​อาการ​ผิด​ปกติ​กับ​ดวง​ตา

ขอ​แนะนําของ National Eye Institute สหรัฐ​อเมริกา​ ระบุ​วา​ การ​รับ​ประ​ทา​น ​ลูที​น ​10 มิลลิ​กรัม​ รวม​กับ​ซี​แซ​นที​น

2​ มิลลิ​กรัม​ ซึ่ง​เป็น​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​และ​ปลอด​ภัย​ จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม​ได​

เพราะ​ชวย​ทําหน าที่​กรอง​แสง​ ตลอด​จน​รังสี​ตางๆ​ รวม​ทัง้​แสง​สี​ฟ า​ที่​ออก​มา​จาก​จอ​อิเล็กทรอนิกส​ตางๆ​ ซึ่ง​มี​ความ

จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​กับ​คน​ที่​ทํางาน​โดย​การ​ใช​สายตา​จอง​จอ​นาน​ๆ หรือ​ทํางาน​ใน​ที่​ที่​มี​แสง​จา​ ซึ่ง​รางกาย​ของ​เรา​ไม​สามารถ

สราง​ลูที​นและ​ซี​แซ​นที​นได​เอง​ จําเป็น​ตอง​ได​รับ​จาก​อาหาร​ที่​เรา​รับ​ประทาน​เทา​นัน้​ และ​เมื่อ​อายุ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ลูที​นและ

ซี​แซ​นที​นใน​จอ​ประสาท​ตา​จะ​มี​ปริมาณ​ลด​ลง​เรื่อย​ๆ โดย​ลูที​นพ​บมาก​ใน​หนอ​ไม​ฝรัง่​ และ​ บล็อก​โค​รี่​ สวน​ซี​แซ​นที​นพ

บมาก​ใน​พริก​หวาน​สี​สม​ ขาว​โพด​ น้ําสม​ และ​องุน​เขียว​ แต​เรา​ตอง​รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​เหลา​น้ี​จํานวน​มาก​เพื่อ​ให

ได​รับ​ลูที​นและ​ซี​แซ​นที​นที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม​ โดย​ลูที​น ​10 มิลลิ​กรัม​ ตอง​รับ

ประทาน​หนอ​ไม​ฝรัง่​ 1.​1 กิโล​กรัม​ หรือ​ บล็อก​โค​รี่​ 1.​4 กิโล​กรัม​ และ​ ซี​แซ​นที​น 2​ มิลลิ​กรัม​ ตอง​รับ​ประทาน​พริก

หวาน​สี​สม​ 125 กรัม​ ขาว​โพด​ 400 กรัม​ น้ําสม​ 10 ลิตร​ หรือ​ องุน​เขียว​ 33 กิโล​กรัม​ ปัจจุบัน​อาหาร​เสริม​จึง​เป็น​ทาง

เลือก​ใหม​ที่​ได​รับ​ความ​นิ​ยม​ เพื่อ​ให​ได​สาระ​สําคัญ​ใน​ปริมาณ​ที่​มี​ประสิทธิผล​ตาม​การ​ศึกษา​วิจัย​ และ​สะดวก​กับ​คน

ทํางาน​ที่​ใช​ชีวิต​รีบ​เรง​ใน​แต​ละ​วัน

นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​สาร​อาหาร​อื่นๆ​ ที่​ชวย​ดูแล​สุขภาพ​ดวง​ตา​ เชน​ วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ซี​ วิตามิน​อี​ เบตา​แค​โร​ที​น ​ดี​เอ​ชเอ​

และ​แอ​นโธไซ​ยา​นิ​น ​เป็น​ตน​ ที่​ชวย​ใน​การ​มอง​เห็น​ เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น​ของ​ตา​ ปกป อง​สายตา​จาก​แสง​แดด​ และ​ชะลอ

ความ​เสื่อม​ของ​เลนส​ตา



นอกจาก​การ​รับ​ประทาน​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ดวงตา​แลว​ ควร​ปรับ​พฤติกรรม​การ​ใช​ดวงตา​อยู​หน า​จอ​ โดย​ใช

กฎ​ 2​0-20-20 คือ​ทุก​ 2​0 นาที​ควร​ละ​สายตา​จาก​จอ​คอมพิวเตอร​หรือ​มือ​ถือ​ ผอน​คลาย​สายตา​ดวย​การ​มอง​วัตถุ​อื่นๆ​

ที่​หาง​ออก​ไป​ประมาณ​ 2​0 ฟุต​ กระ​พริบ​ตา​ตอ​เน่ือง​เพื่อ​ป องกัน​อาการ​ตา​แหง​ รวม​ทัง้​ลุก​ขึ้น​เดิน​ไป​รอบ​ๆ บริเวณ​ที่​นัง่

อยู​ประมาณ​ 2​0 กาว​ เพื่อ​สุขภาพ​ดวงตา​ที่​ดี​และ​ยืด​อายุ​ดวงตา​ให​เสื่อม​ชา​ลง​ ดัง​นัน้​เริ่ม​ดูแล​ดวงตา​ตัง้แต​วัน​น้ี​ เพ​รา​ะ

เรา​มีด​วง​ตา​เพียง​คู​เดียว​ที่​ตอง​อยู​คู​เรา​ไป​ตลอด​ชี​วิต


