
พอแมตองใสใจ!! ปัญหาอันตรายของแสงสีน้ําเงินที่

สงผลตอสุขภาพตาของเด็กยุคดิจิทัล

ทามกลางการแพรระบาดของโรคเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) มีการแพรระบาดในหลายประเทศ รวมถึง

ประเทศไทย รัฐบาลประกาศเลื่อนการเปิดเทอมยาวออกไป ดวยตระหนักถึงความปลอดภัยในชีวิตของนักเรียน

นักศึกษาที่จะไดรับผลกระทบจากการแพรระบาดดังกลาว จึงทําใหสถานศึกษามีการปรับการเรียนการสอนเป็นในรูป

แบบของการเรียนทางออนไลน ทําใหเด็กๆ ตองใชเวลาไปกับหน าจอดิจิทัลมากกวาปกติเป็นเวลาหลายชัว่โมงตอวัน

ซึ่งพฤติกรรมเหลาน้ีเป็นการเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดปัญหาทางดานสายตาและสุขภาพตา เพราะแสงสีน้ําเงิน

(Blue light) จากอุปกรณดิจิทัลตางๆ ไมวาจะเป็นโนตบุค แท็บเล็ต และสมารทโฟน อาจเป็นอันตรายตอดวงตาของ

เด็กๆ ทัง้สิน้ และการเลนอุปกรณเหลาน้ีเป็นเวลานานๆ จะนํามาซึ่งปัญหาและผลกระทบตอเด็ก ทัง้ในระยะสัน้และ

ระยะยาว

ภัยที่เกิดจากการใชอุปกรณดิจิทัล ที่สงผลตอสายตาเด็กที่พอแมอาจมองขาม ประกอบดวย ภาวะตาลา (Digital

Eye Strain) เกิดจากการจองจอมากเกินไปเป็นระยะเวลานานๆ ก็จะทําใหการหดตัวของกลามเน้ือเล็กๆ ในตาหดตัว

เกือบตลอดเวลาทําใหมีอาการตาลา จึงเป็นที่มาของการมองเห็นที่พรามัวชัว่คราว โรคจอประสาทตาเสื่อม (AMD)

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b9%81%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%aa%e0%b9%88%e0%b9%83%e0%b8%88-%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b8%8d%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%ad/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b9%81%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%aa%e0%b9%88%e0%b9%83%e0%b8%88-%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b8%8d%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%ad/


โดยแสงสีน้ําเงินจากอุปกรณดิจิทัล จะกระตุนใหเกิดอนุมูลอิสระ ซึ่งจะทําลายเซลลประสาทตา หากใชติดตอกันเป็น

เวลานานอาจเพิ่มความเสี่ยงใหเกิดโรคจอประสาทตาเสื่อมได โรคสายตาสัน้มาก (pathological myopia) การเพง

อยูหน าจอเป็นระยะเวลานานกวา 2.5 ช.ม ตอวัน โดยเฉพาะในระยะน อยกวา 20 ซ.ม นานกวา 45 นาที เป็นหน่ึงใน

ปัจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดภาวะสายตาสัน้ไดเร็วและมากขึ้นในเด็ก ไมเพียงภาวะสายตาสัน้เพิ่มขึ้นเร็วกวาปกติแตยัง

เสียบุคลิกภาพ เพราะตองหยีตาตลอด เมื่อเด็กมองไมชัด ซึ่งภาวะสายตาสัน้ทําใหจําเป็นตองหยีตามองสิ่งตางๆ ที่

อยูในระยะไกลตลอดเวลา ซึ่งมีผลตอวิสัยทัศนและบุคลิกภาพ เพื่อเป็นการปกป องไมใหสายตาของลูกเสียกอนวัย

อันควร เอสซีลอร ผูเชี่ยวชาญดานผลิตภัณฑสําหรับดวงตาชัน้นําของโลก มีขอแนะนําดีๆสําหรับคุณพอคุณแมมา

ฝากกัน

• เลือกใชแวนตาที่มีเลนสกรองแสงสีน้ําเงิน

การเลือกใชแวนตาที่มีเทคโนโลยีกรองแสงสีน้ําเงิน จึงเป็นกาวแรกในการถนอมดวงตาของเด็ก และลดความเสี่ยง

จากโอกาสการเกิดปัญหาทางสายตาที่รุนแรงขึ้นในอนาคต เลนสเอสซีลอร Blue UV Capture นวัตกรรมกรองแสง

สีน้ําเงินชนิดอันตรายในเน้ือเลนสแตปลอยชวงแสงที่มีประโยชนผานเขามา เลนส Blue UV Capture สามารถ

ปกป องดวงตามากกวาเลนสใสทัว่ไป 3 เทา รวมถึงป องกันรังสียูวีทัง้ดานหน าและดานหลังของเลนสมากถึง 35 เทา

เลนสแวนตาแมใชเพียงปกป องดวงตาโดยไมมีคาสายตาเพื่อแกไขการมองเห็น ก็ควรเลือกเลนสคุณภาพเพื่อถนอม

ดวงตาของลูกน อยในระยะยาว

• ใชจอคอมพิวเตอรที่เหมาะสมและปรับแสงสวางหน าจอใหพอเหมาะ

พอแมควรเลือกจอคอมพิวเตอรที่มีขนาดมากกวา 19 น้ิว และเป็นจอที่กันแสงสะทอน เพราะถามีแสงสะทอนจะ

ทําใหรูสึกไมสบายตา และที่สําคัญควรปรับสภาพแวดลอม แสงสวางโดยรอบใหพอดี เพื่อลดความสวางของหน าจอ

ไมมืดหรือสวางจนเกินไป และควรจัดแสงจากภายนอกใหอยูในตําแหนงที่เหมาะสม ไมใหแยงตาโดยตรงเพราะจะ

ทําใหตาลามากขึ้น

• กําหนดระยะหางระหวางสายตากับหน าจอ

ระยะหางที่พอเหมาะสําหรับอุปกรณดิจิทัลจะทําใหลูกของคุณไมตองใชกําลังโฟกัสของตามากเกินไปจนเกิดอาการลา

ของตาได หากใชแทบเล็ต หรือหน าจอมือถือควรหางประมาณ 1 ฟุต ถาเป็นคอมพิวเตอรตัง้โตะควรหางประมาณ 2

ฟุต ซึ่งคุณพอคุณแมควรจัดระยะหางใหเหมาะสม เพื่อสุขภาพสายตาที่ดีสําหรับลูกๆ รวมถึงคุณพอคุณแมเองดวย

• ปรับขนาดตัวอักษรบนหน าจอดิจิทัล ไมใหมีขนาดเล็กจนเกินไป

ขนาดตัวอักษรที่ทําใหอานไดสบายตาในเวลานานๆ จะตองมีขนาดอยางน อย 3 เทาของขนาดที่เล็กที่สุดที่สามารถ

อานไดในระยะนัน้

• พักสายตาดวยเทคนิค 20-20-20

พอแมควรฝึกใหลูกรูจักพักสาตา ดวยเทคนิค 20-20-20 คือทุก 20 นาทีในการจองหน าจออุปกรณดิจิทัลตางๆ ควร

พักสายตา 20 วินาที โดยมองออกไปไกล 20 ฟุต เพื่อชวยใหดวงตามีการเปลี่ยนระยะโฟกัสและผอนคลาย ซึ่งใน



ระหวางน้ีผูปกครองอาจใหเด็กๆ ไดพักจากหน าจอลุกยืดเสนยืดสายดวย เพื่อผอนคลายกลามเน้ือสวนอื่น ๆ ของ

รางกายไปพรอมกัน

นอกเหนือจากการดูแลปกป องดวงตาของเด็กๆแลว สิ่งที่สําคัญที่สุดคือพอแมควรพาลูกไปตรวจสุขภาพตาเป็น

ประจําอยางน อยปีละครัง้ เพราะการมองเห็นคือสิ่งสําคัญ เราจึงไมควรมองขามการตรวจดวงตา เพราะโรคทางตา

หลายโรคที่จะไมแสดงอาการจนกวาจะเขาสูระยะรุนแรงแลว เมื่อถึงเวลานัน้ก็อาจสายเกินกวาจะรักษาใหเป็นปกติ

ได

สําหรับขอมูลผลิตภัณฑสําหรับการดูแลสุขภาพดวงตา หรือรายละเอียดเพิ่มเติมสามารถเขาไปที่เว็บไซต

เอสซีลอร 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


