
พอ​แม​ตอง​ใส​ใจ​!! ปัญหา​อันตราย​ของ​แสง​สีน้ําเงิน​ที่

สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ตา​ของ​เด็ก​ยุค​ดิจิ​ทัล

ทามกลาง​การ​แพร​ระบาด​ของ​โรค​เชื้อ​ไวรัส​โค​โร​นา 2019 (COVID-19) มี​การ​แพร​ระบาด​ใน​หลาย​ประ​เทศ​ รวม​ถึง

ประเทศ​ไทย​ รัฐบาล​ประกาศ​เลื่อน​การ​เปิด​เทอม​ยาว​ออก​ไป​ ดวย​ตระหนัก​ถึง​ความ​ปลอดภัย​ใน​ชีวิต​ของ​นักเรียน

นักศึกษา​ที่​จะ​ได​รับ​ผลก​ระ​ทบ​จาก​การ​แพร​ระบาด​ดัง​กลาว​ จึง​ทําให​สถาน​ศึกษา​มี​การ​ปรับ​การ​เรียน​การ​สอน​เป็น​ใน​รูป

แบบ​ของ​การ​เรียน​ทาง​ออนไลน​ ทําให​เด็กๆ​ ตอง​ใช​เวลา​ไป​กับ​หน า​จอ​ดิจิทัล​มากกวา​ปกติ​เป็น​เวลา​หลาย​ชัว่โมง​ตอ​วัน​

ซึ่ง​พฤติกรรม​เหลา​น้ี​เป็นการ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ปัญหา​ทาง​ดาน​สายตา​และ​สุขภาพ​ตา​ เพราะ​แสง​สี​น้ําเงิน

(Blue light) จาก​อุปกรณ​ดิจิทัล​ตางๆ​ ไม​วา​จะ​เป็น​โนต​บุค​ แท็บเล็ต และ​สมา​รทโฟน​ อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ดวงตา​ของ

เด็กๆ​ ทัง้​สิน้​ และ​การ​เลน​อุปกรณ​เหลา​น้ี​เป็น​เวลา​นาน​ๆ จะ​นํามา​ซึ่ง​ปัญหา​และ​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​เด็ก​ ทัง้​ใน​ระยะ​สัน้​และ

ระยะ​ยาว

ภัย​ที่​เกิด​จาก​การ​ใช​อุปกรณ​ดิจิทัล​ ที่​สง​ผล​ตอ​สายตา​เด็ก​ที่​พอ​แม​อาจม​อง​ขาม​ ประกอบ​ดวย​ ภาวะ​ตา​ลา (Digital

Eye Strain) เกิด​จาก​การ​จอง​จอ​มาก​เกิน​ไป​เป็น​ระยะ​เวลา​นาน​ๆ ก็​จะ​ทําให​การ​หด​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ​เล็กๆ​ ใน​ตา​หด​ตัว

เกือบ​ตลอด​เวลา​ทําให​มี​อาการ​ตา​ลา​ จึง​เป็น​ที่มา​ของ​การ​มอง​เห็น​ที่​พรา​มัว​ชัว่​คราว​ โรค​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อ​ม (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/


โดย​แสง​สีน้ําเงิน​จาก​อุปกรณ​ดิจิทัล​ จะ​กระตุน​ให​เกิด​อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง​จะ​ทําลาย​เซลล​ประสาท​ตา​ หาก​ใช​ติดตอ​กัน​เป็น

เวลา​นาน​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ให​เกิด​โรค​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม​ได​ โรค​สายตา​สัน้​มาก (pathological myopia) การ​เพง

อยู​หน า​จอ​เป็น​ระยะ​เวลา​นาน​กวา​ 2​.​5 ช.​ม ตอ​วัน​ โดย​เฉพาะ​ใน​ระยะ​น อย​กวา​ 2​0 ซ.​ม นาน​กวา​ 45 นา​ที​ เป็น​หน่ึง​ใน

ปัจจัย​เสี่ยง​ที่​ทําให​เกิด​ภาวะ​สายตา​สัน้​ได​เร็ว​และ​มาก​ขึ้น​ใน​เด็ก​ ไม​เพียง​ภาวะ​สายตา​สัน้​เพิ่ม​ขึ้น​เร็ว​กวา​ปกติ​แต​ยัง​

เสีย​บุคลิก​ภาพ​ เพราะ​ตอง​หยี​ตา​ตล​อด​ เมื่อ​เด็ก​มอง​ไม​ชัด​ ซึ่ง​ภาวะ​สายตา​สัน้​ทําให​จําเป็น​ตอง​หยี​ตาม​อง​สิ่ง​ตางๆ​ ที่

อยู​ใน​ระยะ​ไกล​ตลอด​เวลา​ ซึ่ง​มี​ผล​ตอ​วิสัย​ทัศน​และ​บุคลิก​ภาพ​ เพื่อ​เป็นการ​ปกป อง​ไม​ให​สายตา​ของ​ลูก​เสีย​กอน​วัย

อัน​ควร​ เอ​สซีล​อร ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​ผลิตภัณฑ​สําหรับ​ดวงตา​ชัน้​นําของ​โลก​ มี​ขอ​แนะนําดีๆ​สําหรับ​คุณ​พอคุณ​แม​มา

ฝาก​กัน

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

การ​เลือก​ใช​แวนตา​ที่​มี​เทคโนโลยี​กรอง​แสง​สี​น้ําเงิน​ จึง​เป็น​กาว​แรก​ใน​การ​ถนอม​ดวงตา​ของ​เด็ก​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง

จาก​โอกาส​การ​เกิด​ปัญหา​ทาง​สายตา​ที่​รุนแรง​ขึ้น​ใน​อนาคต​ เลนส​เอ​สซีล​อร Blue UV Capture นวัตกรรม​กรอง​แสง

สีน้ําเงิน​ชนิด​อันตราย​ใน​เน้ือ​เลนส​แต​ปลอย​ชวง​แสง​ที่​มี​ประโยชน​ผาน​เขา​มา​ เลน​ส Blue UV Capture สามารถ

ปกป อง​ดวงตา​มากกวา​เลนส​ใส​ทัว่​ไป​ 3 เทา​ รวม​ถึง​ป องกัน​รังสี​ยู​วี​ทัง้​ดาน​หน า​และ​ดาน​หลัง​ของ​เลนส​มาก​ถึง​ 35 เทา​

เลนส​แวนตา​แม​ใช​เพียง​ปกป อง​ดวงตา​โดย​ไมมี​คา​สายตา​เพื่อ​แกไข​การ​มอง​เห็น​ ก็​ควร​เลือก​เลนส​คุณภาพ​เพื่อ​ถนอม

ดวงตา​ของ​ลูก​น อย​ใน​ระยะ​ยาว

• ใช​จอ​คอมพิวเตอร​ที่​เหมาะ​สม​และ​ปรับ​แสง​สวาง​หน า​จอ​ให​พอ​เห​มาะ

พอ​แม​ควร​เลือก​จอ​คอมพิวเตอร​ที่​มี​ขนาด​มาก​กวา​ 19 น้ิว​ และ​เป็น​จอ​ที่​กันแสง​สะ​ทอ​น ​เพราะ​ถา​มี​แสง​สะทอน​จะ

ทําให​รูสึก​ไม​สบาย​ตา​ และ​ที่​สําคัญ​ควร​ปรับ​สภาพ​แวด​ลอม​ แสง​สวาง​โดย​รอบ​ให​พอ​ดี​ เพื่อ​ลด​ความ​สวาง​ของ​หน า​จอ

ไม​มืด​หรือ​สวาง​จน​เกิน​ไป​ และ​ควร​จัด​แสง​จาก​ภายนอก​ให​อยู​ใน​ตําแหนง​ที่​เหมาะ​สม​ ไม​ให​แยง​ตา​โดยตรง​เพราะ​จะ

ทําให​ตา​ลา​มาก​ขึ้น

• กําหนด​ระยะ​หาง​ระหวาง​สายตา​กับ​หน า​จอ

ระยะ​หาง​ที่​พอ​เหมาะ​สําหรับ​อุปกรณ​ดิจิทัล​จะ​ทําให​ลูก​ของ​คุณ​ไม​ตอง​ใช​กําลัง​โฟกัส​ของ​ตา​มาก​เกิน​ไป​จน​เกิด​อาการ​ลา

ของ​ตา​ได​ หาก​ใช​แทบ​เล็ต หรือ​หน า​จอ​มือ​ถือ​ควร​หาง​ประ​มา​ณ 1 ฟุต​ ถา​เป็น​คอมพิวเตอร​ตัง้​โตะ​ควร​หาง​ประมาณ​ 2​

ฟุต​ ซึ่ง​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​จัด​ระยะ​หาง​ให​เหมาะ​สม​ เพื่อ​สุขภาพ​สายตา​ที่​ดี​สําหรับ​ลูกๆ​ รวม​ถึง​คุณ​พอคุณ​แม​เอง​ดวย

• ปรับ​ขนาด​ตัว​อักษร​บน​หน า​จอ​ดิจิทัล​ ไม​ให​มี​ขนาด​เล็ก​จน​เกิน​ไป

ขนาด​ตัว​อักษร​ที่​ทําให​อาน​ได​สบาย​ตา​ใน​เวลา​นาน​ๆ จะ​ตอง​มี​ขนาด​อยาง​น อย​ 3 เทา​ของ​ขนาด​ที่​เล็ก​ที่สุด​ที่​สามารถ

อาน​ได​ใน​ระ​ยะ​นัน้

• พัก​สายตา​ดวย​เทคนิค​ 2​0-20-20

พอ​แม​ควร​ฝึก​ให​ลูก​รูจัก​พัก​สา​ตา​ ดวย​เทคนิค​ 2​0-20-20 คือ​ทุก​ 2​0 นาที​ใน​การ​จอง​หน า​จอ​อุปกรณ​ดิจิทัล​ตางๆ​ ควร

พัก​สายตา​ 2​0 วิ​นา​ที​ โดย​มอง​ออก​ไป​ไกล​ 2​0 ฟุต​ เพื่อ​ชวย​ให​ดวงตา​มี​การ​เปลี่ยน​ระยะ​โฟกัส​และ​ผอน​คลาย​ ซึ่ง​ใน



ระหวาง​น้ี​ผู​ปกครอง​อาจ​ให​เด็กๆ​ ได​พัก​จาก​หน า​จอ​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

นอก​เหนือ​จาก​การ​ดูแล​ปกป อง​ดวงตา​ของ​เด็กๆ​แลว​ สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​พอ​แม​ควร​พา​ลูก​ไป​ตรวจ​สุขภาพ​ตา​เป็น

ประจําอยาง​น อย​ปี​ละ​ครัง้​ เพราะ​การ​มอง​เห็น​คือ​สิ่ง​สําคัญ​ เรา​จึง​ไม​ควร​มอง​ขาม​การ​ตรวจ​ดวง​ตา​ เพราะ​โรค​ทาง​ตา

หลาย​โรค​ที่​จะ​ไม​แสดง​อาการ​จนกวา​จะ​เขา​สู​ระยะ​รุนแรง​แลว​ เมื่อ​ถึง​เวลา​นัน้​ก็​อาจ​สาย​เกิน​กวา​จะ​รักษา​ให​เป็น​ปก​ติ

ได

สําหรับ​ขอมูล​ผลิตภัณฑ​สําหรับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ดวง​ตา​ หรือ​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​สามารถ​เขาไป​ที่​เว็บ​ไซ​ต

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


