
รู​หรือ​ไม​? แสง​ไม​จา​ก็​ทําราย​ดวง​ตา​ได

รายงาน​การ​วิจัย​ของ​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) คาด​การณ​วา​ใน​ปี​ ค.​ศ.​ 2050 ประชากร​กวา​ครึ่ง​โลก​หรือ​คิด​เป็น​

จํานวน​กวา​ 50 ลาน​คน​จะ​มี​ปัญหา​ภาวะ​สายตา​สัน้​! เอ​สซีล​อร ใน​ฐานะ​ผูนําระดับ​โลก​ทาง​ดาน​การ​แกไข​ปัญหา​สาย​ตา​

ตระหนัก​ถึง​ปัญหา​สายตา​ที่​กําลัง​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​และ​เล็ง​เห็น​ถึง​ปัจจัย​อื่น​ ๆ ที่​อาจ​ทําราย​ดวงตา​ของ​คุณ​ได​เชน​กัน​ เรา​จึง​ขอ

เสนอ​ขอมูล​สําคัญ​เพื่อ​การ​ดูแล​สุขภาพ​สายตา​ใน​เบื้อง​ตน​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​การ​เลือก​เลนส​ที่​ตอบ​โจทย​ไลฟ ​สไตล​ปัจจุบัน

ได​ใน​หน่ึง​เดียว​ เพื่อ​ให​สอดคลอง​กับ​วัน​สาย​ตา​โลก (World Sight Day) ที่​ใกล​จะ​มา​ถึง​ ซึ่ง​กําหนด​ขึ้น​ใน​วัน​พฤหัสบดี

ที่​ 2​ ของ​เดือน​ตุลาคม​ของ​ทุก​ปี

ดวงตา​ถูก​ออกแบบ​มา​เพื่อ​รับ​ “แสง​” และ​สราง​การ​มอง​เห็น​ของ​มนุษย​ ใน​แตละ​วัน​เรา​ตอง​พบ​เจอ​กับ​สภาพ​แสง​หลาย

รูป​แบบ​ ไม​วา​จะ​เป็น​แสง​ธรรมชาติ​จาก​ดวง​อา​ทิต​ย แสง​หลอด​ไฟ​ใน​อา​คา​ร หรือ​แมแต​ชวง​แสง​สีน้ําเงิน​อม​มวง​ที่​เป็น

อันตราย​ตอ​จอ​ประสาท​ตา​เมื่อ​เรา​จอง​มอง​อุปกรณ​ดิจิทัล​ โดย​เฉพาะ​แสง​สีน้ําเงิน​ที่​ใน​ปัจจุบัน​มี​การ​ตื่น​ตัว​กัน​อยาง

กวาง​ขวาง​ เพราะ​งาน​ศึกษา​หลาย​ชิน้​ระบุ​วา​ผูคน​กวา​ 68% มี​อาการ​ออน​ลา​ทาง​สายตา​เพราะ​ใช​อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส

เป็น​เวลา​นาน​หลาย​ชัว่โมง​ตอ​วัน​ และ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​จอ​ประ​สามตา​เสื่อม​จาก​แสง​สีน้ําเงิน​อม​มวง​ อีก​ทัง้​ยัง​ทําให

เกิด​อาการ​ตา​แหง​ ปวด​กระบอก​ตา​ และ​บาง​ราย​อาจ​มี​อาการ​มอง​เห็น​ภาพ​เบลอ​รวม​ดวย

แต​คุณ​รู​หรือ​ไม​วา​แทจริง​นัน้​ แสง​ธรรม​ชา​ติ​ แสง​หลอด​ไฟ​ หรือ​อุปกรณ​ทางการ​แพทย​บาง​ชนิด​ก็​สามารถ​ทําราย

ดวงตา​เรา​ได​มาก​เชน​กัน​ โดย​แสง​ธรรมชาติ​จะ​มา​พรอม​กับ​รังสี​อัลตรา​ไว​โอ​เลต (UV) ที่​เป็น​อันตราย​กับ​ดวงตา​เรา

และ​เป็น​หน่ึง​ปัจจัย​เสี่ยง​ใน​การ​เรง​การ​เสื่อม​อายุ​ของ​เลนส​ตา​ที่​ทําให​เกิด​โรค​ตอ​กระ​จก​ โดย​เฉพาะ​ดวงตา​ของ​เด็ก​เล็ก

ยิ่ง​มี​ความ​ไว​ตอ​รังสี​ยู​วี​มากกวา​ผูใหญ​ถึง​ 3 เทา​ แม​การ​ออก​ไป​รับ​แสง​ธรรมชาติ​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​รางกาย​ใน​การ
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สังเคราะห​วิตามิน​ดี​เพื่อ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กระ​ดู​ก แต​ดวงตา​ก็​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​การ​ปกป อง​ดวย​เชน​กัน

วิธี​การ​ปกป อง​ดวงตา​ที่​ตอง​ทา​แสง​ใน​กิจกรรม​รูป​แบบ​ตาง​ ๆ

1.​ กิจกรรม​ใน​พื้นที่​รม​ เมื่อ​อยู​ใน​อา​คา​ร สิ่ง​ที่​พึง​ระวัง​คือ​แสง​สีน้ําเงิน​อม​มวง​จาก​การ​ทํางาน​หน า​จอ​ดิจิทัล​เป็น​เวลา​นา

น ​คุณ​จึง​ควร​เลือก​เลนส​แวนตา​ที่​สามารถ​ปกป อง​ดวงตา​จาก​ “แสง​ราย​” เลือก​กรอง​เฉพาะ​ชวง​แสง​สีน้ําเงิน​อม​มวง

จาก​อปุกรณ​ดจิทิลั​และ​หล​อด​ฟลอูอ​เรส​เซนต​ที่​เป็น​อนัต​ราย​ ใน​ขณะ​ที่​ให​ “แสง​ดี​” สน้ํีาเงนิ​อม​เขยีว​ที่​ชวย​ปรบั​อา​รม​ณ

และ​ทําให​รางกาย​ตื่น​ตัว​ แอ็กที​ฟ ผาน​เขา​สู​ดวง​ตา​ได

2.​ กิจกรรม​แอ​คที​ฟทัง้​ใน​ที่​รม​และ​กลาง​แจง​ การ​ใช​เลนส​ที่​เปลี่ยน​สี​ตาม​สภาวะ​แสง​โดย​อัตโนมัติ​คือ​คําตอบ​ของ​ทุก

ไลฟ ​สไตล​ เพราะ​เมื่อ​ออก​สู​กลาง​แจง​ สี​ของ​เลนส​จะ​เขม​ขึ้น​ และ​เมื่อ​อยู​ใน​อาคาร​เลนส​จะ​ใส​แต​ยัง​คง​คุณสมบัติ​การ

ป องกัน​รังสี​ยู​วี​ได​ 100% พรอม​ตัด​แสง​สีน้ําเงิน​เอา​ไว​ ทําให​มี​ความ​สบาย​ตา​ตลอด​ทัง้​วัน​ และ​ใช​งาน​ได​อยาง​สะดวก

สบาย​ครบ​จบ​ใน​เลนส​เดียว​ ปกป อง​ดวงตา​ได​ตลอด​เวลา​ทัง้​ใน​ที่​รม​และ​กลาง​แจง​ ชวย​ให​คุณ​ทํากิจกรรม​ได​คลอง​ตัว

ยิ่ง​กวา​เพราะ​ไม​ตอง​พก​แวนตา​หลาย​อัน​ให​ยุง​ยาก​และ​สิน้​เปลือ​ง

3.​ กิจกรรม​ทา​แสง​กลาง​แจง​หรือ​แดด​จัด​ ควร​สวม​แวน​กันแดด​หรือ​ใช​เลนส​โพ​ลา​ไร​ซเพื่อ​ตัด​แสง​จา​และ​แสง​สะทอน

จาก​วัตถุ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ผิว​ถนน​ เงา​กระ​จก​ หรือ​ผิว​สะทอน​อื่น​ ๆ เปรียบ​เสมือน​ติด​เกราะ​ป องกัน​ดวง​ตา​ เสริม​การ​มอง

เห็น​ให​คม​ชัด​และ​สบาย​ตา​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ชวย​ให​คุณ​หมด​กังวล​กับ​แสง​รอบ​ตัว​ที่​อาจ​ทําราย​ดวงตา​ขณะ​ทํากิจกรรม​ตาง​ ๆ

ทัง้​ใน​ขณะ​ขับ​รถ​ เลน​กีฬา​ เดิน​ทาง​ทอง​เที่ยว​ ฯลฯ

สําหรับ​ผู​ทํางาน​หน า​คอมพิวเตอร​หรือ​อาน​หนังสือ​ติดตอ​กัน​เป็น​เวลา​นา​น ​ควร​พัก​สายตา​ดวย​กฎ​ 2​0-20-20 โดย​หยุด

พัก​สายตา​เป็น​เวลา​ 2​0 วิ​นา​ที​ ทุก​ ๆ 20 นา​ที​ ดวย​การ​มอง​ไกล​ออก​ไป​ 2​0 ฟุต​ ซึ่ง​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​ตา​ได​ผอน​คลาย​

และ​เป็นการ​กระตุน​ให​เรา​กระ​พริบ​ตา​เพื่อ​เพิ่ม​น้ําหลอ​เลีย้ง​ใน​ดวงตา​ของ​เรา​อีก​ดวย

“วัน​สาย​ตา​โลก” World Sight Day ใน​ปี​น้ี​ กลุม​บริษทั​เอ​สซีล​อร ได​จัด​โครงการ​รณรงค​ตาม​พันธ​กิจ​ที่​ตองการ​สง​มอบ

สุขภาพ​สายตา​ที่​ดี​ เป็นการ​สราง​คุณภาพ​ชีวิต​ที่​ดี​ให​กับ​ผูคน​ทัว่​โลก​ งายๆ​ ดวย​การ​ขอ​เชิญ​ชวน​ให​แฟน​เพจ​ของ​เฟส​บุค

Essilor Thailand ชวย​กัน​แชร​โพ​สตของ​โครงการ​รณ​รงค​ ตลอด​ทัง้​ 7 วัน​ ตัง้แต​ 2​-8​ ต.​ค.​ น้ี​ เพื่อ​สราง​ความ

ตระหนัก​รู​ถึง​ความ​สําคัญ​ของ​การ​ดูแล​ปกป อง​ดวงตา​จาก​รังสี​ที่​เป็น​อันต​ราย​ หรือ​สามารถ​สอบถาม​วิธี​ดูแล​สุขภาพ

สายตา​ไดที่​เว็บ​ไซ​ต www.putvisionfirst.com และ https://www.essilor.co.th

อยา​ให​วัน​สายตา​โลก​เป็น​เพียง​หน่ึง​วัน​ของ​การ​ดูแล​รักษา​ดวง​ตา​ เพราะ​สุขภาพ​ดวง​ตา​ป็นเรื่อง​ที่​ตอง​ใสใจ​ใน​ทุก​วัน​

และ​ควร​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​สุขภาพ​ดวงตา​เป็น​ประจําทุก​ปี​ ดวย​ความ​ปร​าถนาดี​จาก​ เอ​สซีล​อร เรา​มุง​สง​เสริม​ให​ทุก

คน​มี​สุขภาพ​สายตา​ที่​ดี​ที่​จะ​ทําให​คุณ​ใช​ชีวิต​ได​อยาง​เต็ม​ที่


