
รูหรือไม? แสงไมจาก็ทํารายดวงตาได

รายงานการวิจัยขององคการอนามัยโลก (WHO) คาดการณวาในปี ค.ศ. 2050 ประชากรกวาครึ่งโลกหรือคิดเป็น

จํานวนกวา 50 ลานคนจะมีปัญหาภาวะสายตาสัน้! เอสซีลอร ในฐานะผูนําระดับโลกทางดานการแกไขปัญหาสายตา

ตระหนักถึงปัญหาสายตาที่กําลังเพิ่มสูงขึ้นและเล็งเห็นถึงปัจจัยอื่น ๆ ที่อาจทํารายดวงตาของคุณไดเชนกัน เราจึงขอ

เสนอขอมูลสําคัญเพื่อการดูแลสุขภาพสายตาในเบื้องตน พรอมเคล็ดลับการเลือกเลนสที่ตอบโจทยไลฟ สไตลปัจจุบัน

ไดในหน่ึงเดียว เพื่อใหสอดคลองกับวันสายตาโลก (World Sight Day) ที่ใกลจะมาถึง ซึ่งกําหนดขึ้นในวันพฤหัสบดี

ที่ 2 ของเดือนตุลาคมของทุกปี

ดวงตาถูกออกแบบมาเพื่อรับ “แสง” และสรางการมองเห็นของมนุษย ในแตละวันเราตองพบเจอกับสภาพแสงหลาย

รูปแบบ ไมวาจะเป็นแสงธรรมชาติจากดวงอาทิตย แสงหลอดไฟในอาคาร หรือแมแตชวงแสงสีน้ําเงินอมมวงที่เป็น

อันตรายตอจอประสาทตาเมื่อเราจองมองอุปกรณดิจิทัล โดยเฉพาะแสงสีน้ําเงินที่ในปัจจุบันมีการตื่นตัวกันอยาง

กวางขวาง เพราะงานศึกษาหลายชิน้ระบุวาผูคนกวา 68% มีอาการออนลาทางสายตาเพราะใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกส

เป็นเวลานานหลายชัว่โมงตอวัน และมีความเสี่ยงตอภาวะจอประสามตาเสื่อมจากแสงสีน้ําเงินอมมวง อีกทัง้ยังทําให

เกิดอาการตาแหง ปวดกระบอกตา และบางรายอาจมีอาการมองเห็นภาพเบลอรวมดวย

แตคุณรูหรือไมวาแทจริงนัน้ แสงธรรมชาติ แสงหลอดไฟ หรืออุปกรณทางการแพทยบางชนิดก็สามารถทําราย

ดวงตาเราไดมากเชนกัน โดยแสงธรรมชาติจะมาพรอมกับรังสีอัลตราไวโอเลต (UV) ที่เป็นอันตรายกับดวงตาเรา

และเป็นหน่ึงปัจจัยเสี่ยงในการเรงการเสื่อมอายุของเลนสตาที่ทําใหเกิดโรคตอกระจก โดยเฉพาะดวงตาของเด็กเล็ก

ยิ่งมีความไวตอรังสียูวีมากกวาผูใหญถึง 3 เทา แมการออกไปรับแสงธรรมชาติจะสงผลดีตอรางกายในการ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%ab%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88-%e0%b9%81%e0%b8%aa%e0%b8%87%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%88%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b9%87%e0%b8%97/


สังเคราะหวิตามินดีเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูก แตดวงตาก็จําเป็นตองไดรับการปกป องดวยเชนกัน

วิธีการปกป องดวงตาที่ตองทาแสงในกิจกรรมรูปแบบตาง ๆ

1. กิจกรรมในพื้นที่รม เมื่ออยูในอาคาร สิ่งที่พึงระวังคือแสงสีน้ําเงินอมมวงจากการทํางานหน าจอดิจิทัลเป็นเวลานา

น คุณจึงควรเลือกเลนสแวนตาที่สามารถปกป องดวงตาจาก “แสงราย” เลือกกรองเฉพาะชวงแสงสีน้ําเงินอมมวง

จากอปุกรณดจิทิลัและหลอดฟลอูอเรสเซนตที่เป็นอนัตราย ในขณะที่ให “แสงดี” สน้ํีาเงนิอมเขยีวที่ชวยปรบัอารมณ

และทําใหรางกายตื่นตัว แอ็กทีฟ ผานเขาสูดวงตาได

2. กิจกรรมแอคทีฟทัง้ในที่รมและกลางแจง การใชเลนสที่เปลี่ยนสีตามสภาวะแสงโดยอัตโนมัติคือคําตอบของทุก

ไลฟ สไตล เพราะเมื่อออกสูกลางแจง สีของเลนสจะเขมขึ้น และเมื่ออยูในอาคารเลนสจะใสแตยังคงคุณสมบัติการ

ป องกันรังสียูวีได 100% พรอมตัดแสงสีน้ําเงินเอาไว ทําใหมีความสบายตาตลอดทัง้วัน และใชงานไดอยางสะดวก

สบายครบจบในเลนสเดียว ปกป องดวงตาไดตลอดเวลาทัง้ในที่รมและกลางแจง ชวยใหคุณทํากิจกรรมไดคลองตัว

ยิ่งกวาเพราะไมตองพกแวนตาหลายอันใหยุงยากและสิน้เปลือง

3. กิจกรรมทาแสงกลางแจงหรือแดดจัด ควรสวมแวนกันแดดหรือใชเลนสโพลาไรซเพื่อตัดแสงจาและแสงสะทอน

จากวัตถุ ไมวาจะเป็นผิวถนน เงากระจก หรือผิวสะทอนอื่น ๆ เปรียบเสมือนติดเกราะป องกันดวงตา เสริมการมอง

เห็นใหคมชัดและสบายตามากยิ่งขึ้น ชวยใหคุณหมดกังวลกับแสงรอบตัวที่อาจทํารายดวงตาขณะทํากิจกรรมตาง ๆ

ทัง้ในขณะขับรถ เลนกีฬา เดินทางทองเที่ยว ฯลฯ

สําหรับผูทํางานหน าคอมพิวเตอรหรืออานหนังสือติดตอกันเป็นเวลานาน ควรพักสายตาดวยกฎ 20-20-20 โดยหยุด

พักสายตาเป็นเวลา 20 วินาที ทุก ๆ 20 นาที ดวยการมองไกลออกไป 20 ฟุต ซึ่งชวยใหกลามเน้ือตาไดผอนคลาย

และเป็นการกระตุนใหเรากระพริบตาเพื่อเพิ่มน้ําหลอเลีย้งในดวงตาของเราอีกดวย

“วันสายตาโลก” World Sight Day ในปีน้ี กลุมบริษทัเอสซีลอร ไดจัดโครงการรณรงคตามพันธกิจที่ตองการสงมอบ

สุขภาพสายตาที่ดี เป็นการสรางคุณภาพชีวิตที่ดีใหกับผูคนทัว่โลก งายๆ ดวยการขอเชิญชวนใหแฟนเพจของเฟสบุค

Essilor Thailand ชวยกันแชรโพสตของโครงการรณรงค ตลอดทัง้ 7 วัน ตัง้แต 2-8 ต.ค. น้ี เพื่อสรางความ

ตระหนักรูถึงความสําคัญของการดูแลปกป องดวงตาจากรังสีที่เป็นอันตราย หรือสามารถสอบถามวิธีดูแลสุขภาพ

สายตาไดที่เว็บไซต www.putvisionfirst.com และ https://www.essilor.co.th

อยาใหวันสายตาโลกเป็นเพียงหน่ึงวันของการดูแลรักษาดวงตา เพราะสุขภาพดวงตาป็นเรื่องที่ตองใสใจในทุกวัน

และควรพบแพทยเพื่อตรวจสุขภาพดวงตาเป็นประจําทุกปี ดวยความปราถนาดีจาก เอสซีลอร เรามุงสงเสริมใหทุก

คนมีสุขภาพสายตาที่ดีที่จะทําใหคุณใชชีวิตไดอยางเต็มที่


