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บทคัดย่อ

ปัจจุบันคอมพิวเตอร์และอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ต่าง ๆ ท่ีมีหน้าจอแสดงผล สามารถอ�ำนวยความสะดวก ให้เรา 

อย่างหลากหลาย ทว่าในขณะเดียวกันอุปกรณ์เหล่านั้นยังก่อให้เกิดโทษต่อผู้ใช้งานได้เช่นกัน โดยเฉพาะเป็นสาเหตุหลัก

ของปัญหาทางด้านสายตา และอาการผิดปกติทางตา อันได้แก่ อาการปวดตาเมื่อยล้าบริเวณตา การระคายเคืองตา  

การมองเหน็ภาพมวั และการแพ้แสง โดยกลุม่อาการผดิปกตทิางตาหรอืสายตาเหล่านีท้ีเ่กดิจากการใช้อปุกรณ์อเิลก็ทรอนกิส์

ต่าง ๆ เรียกว่า โรคคอมพิวเตอร์วิชันซิโดรมหรือโรคซีวีเอส กล่าวคือ โรคนี้มีสาเหตุหลักมาจากการใช้สายตาจ้องหน้าจอ

คอมพิวเตอร์ โน้ตบุ๊ก แท็บเล็ต สมาร์ทโฟน เป็นระยะเวลายาวนาน บทความนี้จึงน�ำเสนอลักษณะอาการ สาเหตุของโรค 

แนวทางการป้องกันและแก้ไขกลุ่มอาการโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรม เช่น การปฏิบัติ พฤติกรรมทางด้านสุขภาพ การจัด

สิ่งแวดล้อมในการท�ำงาน จ�ำกัดระยะเวลาการใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ และการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อดวงตา

ค�ำส�ำคัญ: คอมพิวเตอร์วิชันซิโดรม, ซีวีเอส, ปัญหาสุขภาพทางสายตา

Abstract

Nowadays, computer and screen-based electronic devices undeniably can facilitate us in various  

ways. In the meantime, however, those devices could be the main reason of ocular symptoms including  

eyestrain, tired eyes, irritation, blurred vision, and light sensitivity. These eye disorders resulted from 

using the electronic devices are called Computer Vision Syndrome (CVS). A major reason of the syndrome  

is staring at the screen of a computer, laptop, tablet, or smartphone for long periods. There are also 

other factors relevant to the eye disorder. This study revealed symptoms of the syndrome, preventions, 

and treatments for those suffering Computer Vision Syndrome such as appropriate health behaviors, 

suitable working environment, computer usage time limit, and food consumption for good eyesight.
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เทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ได้มีส่วนเข้ามามีบทบาท

ในชีวิตประจ�ำวัน รวมถึงความก้าวหน้าและการขยายตัว  

ทางเศรษฐกจิในประเทศไทยอย่าง โดยมแีนวโน้มของจ�ำนวน

สัดส่วนผู้ใช้เพิ่มขึ้น จากการส�ำรวจ ประชากรส่วนใหญ่ใช้

อินเทอร์เน็ตตามสถานที่ต่าง ๆ ผ่านโทรศัพท์มือถือหรือ

คอมพิวเตอร์พกพา เช่น โน้ตบุ๊ก แท็บเล็ต ร้อยละ 81.7  

ใช้ทีบ้่านหรอืทีพ่กัอาศยั ร้อยละ 67.1 และใช้ในสถานศกึษา 

ร้อยละ 34.9 กลุ่มผู้ใช้งานคอมพิวเตอร์มากที่สุดคือ กลุ่ม

ประชากรอายุระหว่าง 11-14 ปีขึ้นไป มีจ�ำนวนถึง ร้อยละ  

93.9 ส่วนประชากรกรุงเทพมหานครใช้คอมพิวเตอร์  

ร้อยละ 52.3 การใช้อินเทอร์เน็ต ร้อยละ 60.6 และการใช้ 

โทรศัพท์มือถือร้อยละ 90.3 ซึ่งสูงกว่าภาคอื่น ๆ  ในขณะที ่

ความถี่ในการใช้อินเทอร์เน็ตพบว่า ผู ้ใช้อินเทอร์เน็ต  

5-7 วัน ใน 1 สัปดาห์ ร้อยละ 73.1 รองลงมาใช้ 1-4 วันใน  

1 สปัดาห์ ร้อยละ 25.5 (National Statistical Office, 2015)  

ในปัจจุบันเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์มีความ ส�ำคัญต่อการ

ด�ำเนินกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตของมนุษย์ในทุกเพศทุกวัย 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งการศึกษาค้นคว้าหาความรู้ และข้อมูล

ข่าวสารต่าง ๆ  ทางอินเทอร์เน็ตของนักเรียนนักศึกษา และ

คนวัยท�ำงานเป็นเครื่องมือที่ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน ทางด้าน

การเรียนการท�ำงานการท�ำธุรกิจ และความสนุกสนาน

เพลิดเพลิน เพื่อให้มีประสิทธิภาพอ�ำนวยความสะดวก

สบายเพิ่มขึ้นในสังคมไทยจึงมีอัตราการใช้เทคโนโลยี 

ท่ีสูงขึ้นเรื่อย ๆ เช่น การใช้อินเทอร์เน็ต คอมพิวเตอร์  

สมาร์ทโฟน และแทบ็เลต็ กระจายไปทกุพืน้ทีใ่นประเทศไทย

ทั้งใน ชุมชน หมู่บ้าน โรงเรียน มหาวิทยาลัย และสถานท่ี 

ราชการทั้งภาครัฐ และเอกชน รวมไปถึงห้างร้านบริษัท

โรงงานต่าง ๆ การพัฒนาด้านเทคโนโลยี จึงเป็นส่วนหนึ่ง 

ในการปฏิบัติงานของแต่ละองค์กรคอมพิวเตอร์จึงมี

ประโยชน์ในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันแต่ในอีกด้านหนึ่ง

คอมพิวเตอร์ก็ส่งผลกระทบต่าง ๆ ทางด้านสุขภาพซ่ึง 

ไม่เกิดขึ้นทันทีทันใดแต่จะสะสมรอวันเกิดอาการต่าง ๆ  ได้

เช่น การใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานหลายชั่วโมงต่อวัน 

ส่งผลต่อการมีปัญหาทางสายตาและ ท�ำให้เกิดความเครียด 

บทความนี้จึงได ้น�ำเสนอข ้อมูลเกี่ยวกับโรค

คอมพิวเตอร์วิชันซินโดรมในประเด็นท่ีส�ำคัญ อันได้แก่  

ค�ำจ�ำกัดความ ลักษณะอาการ สาเหตุเพื่อรวบรวมสภาพ

อาการของโรค และวิธีป้องกันโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรม 

โรคคอมพิวเตอร์วิชันซินโดรมคืออะไร

โรคคอมพิวเตอร์วิชันซินโดรมเป็นกลุ่มอาการทาง

สายตา ท่ีเกิดจากการใช้สายตากับคอมพิวเตอร์ ติดต่อกัน

เป็นเวลานาน ๆ  ไม่ได้เคลื่อนไหวร่างกาย ท�ำให้เกิดอาการ

ปวดตา แสบตา ตาแห้ง น�้ำตาไหล มองภาพไม่ชัดเจน และ

มีอาการ ปวดหัวร่วมด้วย รวดเร็ว ผู้ที่ใช้คอมพิวเตอร์ติดต่อ

กันเกิน 2 ช่ัวโมง จะมีความเสี่ยงท่ีจะเป็นโรคคอมพิวเตอร์

วิชันซินโดรมได้สูง อาการทางสายตาเหล่านี้เกิดจาก 

การจ้องดูข้อมูลบนคอมพิวเตอร์ติดต่อกันเวลานานเกินไป

การท่ีใช้เทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ เช่น คอมพิวเตอร์ โน้ตบุ๊ก 

แท็บเล็ต และสมาร์ทโฟนใช้เวลานั่งหน้าจอนานเกินช่ัวโมง

ไม่ยอมละสายตา หรือไม่ไปท�ำกิจกรรมอื่น ๆ ท�ำให้เกิด

ปัญหาทางสายตาเพิ่มมากข้ึน สามารถท�ำให้เกิดโรคหรือ

อาการเจ็บป่วยปัญหาที่พบมากที่สุด คือกลุ่มอาการทาง

สายตาที่เรียกว่าโรคคอมพิวเตอร์วิชันซินโดรม หรือโรค 

ซวีเีอส (Computer Vision Syndrome--CVS) คอือาการใช้

สายตาจ้องเพ่งอยูห่น้าจอคอมพวิเตอร์นาน ๆ  อาจท�ำให้เกดิ

อาการทางสายตา การเมือ่ยล้าทางสายตา และการมองเหน็ 

ภาพซ้อน เกิดจากกล้ามเนื้อตาที่ควบคุมการรวมกันของ

ภาพที่จุด ๆ ภาพที่เห็นซ้อน ๆ และจะรู้สึกปวดหัวเกิด

จากการจ้องมองเขม็ง เป็นเวลานาน ๆ  บนจอคอมพิวเตอร์ 

อาจก่อให้เกิดอาการปวดหัวจากความเครียด และสาเหตุที่

ท�ำให้เกิดภาวะเสี่ยงต่อกายภาพในด้านต่าง ๆ  ไม่ว่าจะเป็น

อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ อาการเมื่อยเกร็งของกล้ามเนื้อ 

ตั้งแต่ส่วนไหล่ ล�ำคอ หลัง ข้อมือ นิ้วมือ ข้อศอก ล�ำตัว 

การนั่ง และการจัดล�ำดับการใช้สัมผัสกับเมาส์ หรือใช้มือ

สัมผัสกับแป้นพิมพ์ การกดทับของมือ ความเครียดจาก

การนั่งหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานหลายช่ัวโมง 

และสภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะสมในการนั่งท�ำงาน เช่น  

ความสว่างให้มองเห็นชัดเจนไม่สว่างเกิน หรือมืดจนเกินไป 

และควรมอีากาศถ่ายเทได้ดไีม่มอีากาศร้อน หรอืเยน็เกนิไป 
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ลักษณะอาการของโรคคอมพิวเตอร์วิชันซินโดรม

ลักษณะอาการของโรคคอมพิวเตอร์วิชันซินโดรม  

ที่ปรากฏชัดเจนที่สุดคือ อาการเมื่อยล้าบริเวณตา ซึ่ง

เป็นกลุ ่มอาการทางดวงตาที่เกิดจากการใช้สายตาใน 

การท�ำงานเป็นระยะเวลานาน เช่น การจ้องเอกสารหรือ

จอคอมพิวเตอร์ตลอดเวลาอย่างต่อเนื่องโดยไม่หยุดพัก  

ผู้ที่เจ็บป่วยมักรู้สึก แสบตา เมื่อยตา มองภาพไม่ชัดเจน 

ซึ่งมักแสดงอาการ ดังนี้ 

1. อาการปวดตา (eye strain) คือ การหดเกร็ง

ของกล้ามเนื้อในลูกตาจากการเพ่งมาก ๆ และค่าสายตา 

ผิดปกติที่ได้รับการรักษาที่เหมาะสม เช่น แสงสว่างมาก 

หรอืน้อยเกนิไป หรอืแสงจ้าสะท้อนมาจากทีอ่ืน่เข้าสูด่วงตา 

(Ravin, 2015)

2. อาการตาแห้ง หรือเคืองตา (dry and irritated  

eyes) สาเหตุมาจากการท�ำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์  

ผู้ท�ำงานจะกระพริบตาน้อยลง เพราะมีสมาธิกับการท�ำงาน

มาก การกรอกตาน้อยลงจึงท�ำให้การกระพริบตาน้อยลง 

ท�ำให้ผูเ้จบ็ป่วยรูส้กึคนัตา แสบตา ระคายเคอืงตา และตามวั 

ในบางขณะ (Kajittanon, 2018)

3. อาการตามัว (blurred vision) คืออาการท่ี

ดวงตาไม่สามารถมองเห็นสิ่งต่างๆได้ชัดเจน และอาจเกิด

ขึ้นพร้อมกันทั้งสองข้าง อาจเกิดจากต�ำแหน่งคอมพิวเตอร์

ที่ไม่เหมาะสม หน้าจอคอมพิวเตอร์สกปรกหรือช�ำรุด แสง

สะท้อน และสภาพแวดล้อมเข้าสู ่ตาอย่างไม่เหมาะสม 

(Kajittanon, 2018)

4. อาการเห็นภาพซ้อน (diplopia) คือการท่ี

กล้ามเนื้อตาที่ควบคุมการกรอกตาเมื่อยล้ามาก เมื่อท�ำงาน

หน้าคอมพิวเตอร์นาน ๆ ท�ำให้กล้ามเน้ือหด และคลาย 

ไม่สัมพันธ์กันระหว่างตาทั้งสองข้าง จึงท�ำให้เกิดภาพซ้อน

ได้ (Kajittanon, 2018)

5. อาการแพ้แสง (light sensitivity) คือการที่

แสงแตกกระจาย และสะท้อนมาจากที่อื่นเข้าสู่ตาเรา อย่าง 

ไม่เหมาะสม ซ่ึงแหล่งของแสงดังกล่าวอาจมาจาก หน้าจอ

คอมพวิเตอร์ทีส่ว่างหรือมดืเกนิไป แสงโคมไฟ แสงจากดวงไฟ  

หรือไฟเพดานส่องเข้าตา (Kajittanon, 2018)

อาการปวดหัว (headaches) สาเหตุทางตามัก

ปวดหัวส่วนหน้า หรือส่วนบริเวณหัวข้างใดข้างหนึ่งร่วมกับ  

การปวดระหว่างคิ้ว (Kajittanon, 2018)

อาการปวดคอหรอืปวดหลงั (neck or backaches)  

ซึง่เกดิจากการนัง่ทศิทาง และระยะห่างระหว่างคอมพวิเตอร์

ท่ีไม่เหมาะสม (Kajittanon, 2018)

สาเหตุของโรคคอมพิวเตอร์วิชันซินโดรม

เนื่องจากการใช้สายตาจ้องมองคอมพิวเตอร์เป็น

ระยะเวลายาวนาน และไม่ค่อยกระพริบตา ประกอบกับ

แสงจ้าและแสงสะท้อนจากคอมพิวเตอร์ ท�ำให้ดวงตาเกิด

อาการแสบตา ตาแห้ง เมื่อยล้า และมีโรคตาร่วมด้วย เช่น 

ต้อหนิเรือ้รงั ม่านตาอกัเสบ เยือ้บตุาอกัเสบเรือ้รงั ตลอดจน 

โรคทางด้านกายภาพ เช่น ไซนัสอักเสบ โรคหวัด โรคภูมิแพ้

เรื้อรัง หรือร่างกายอ่อนเพลีย โดยสาเหตุหลักการเกิด 

โรคคอมพวิเตอร์วชินัซนิโดรม มดีงันี ้(Lertwisuttipaiboon, 

2012) 

1. ผูใ้ช้คอมพวิเตอร์ไม่ค่อยกระพรบิตา ซึง่ปกตแิล้ว

คนเราทุกคนต้องกระพริบตาอยู่เสมอในอัตรา 20 ครั้งต่อ

นาที เมื่อจ้องคอมเป็นเวลานาน ๆ อัตราการกระพริบตา

จะลดลง ท�ำให้ผิวตาแห้ง แสบตา ตาแห้ง รู้สึกฝืด ๆ  ในตา

2. แสงจ้าและแสงสะท้อนจากการจ้องคอมพิวเตอร์ 

ท�ำให้ตาเมื่อล้าเกิดจากแสงสว่างไม่เหมาะสม มีไฟส่องเข้า

หน้าหรือหลังจอภาพโดยตรง หรือแสงสว่างจากหน้าต่าง

ปะทะหน้าจอโดยตรง ก่อให้เกิดแสงจ้า และแสงสะท้อน

เข้าตาผู้ใช้เมื่อยตาง่าย

3. ระยะของตาท่ีห่างจากจอภาพไม่เหมาะสม  

ควรจัดจอภาพให้อยู่ในระยะท่ีพอเหมาะท่ีตามองสบาย ไม่

ต้องเพ่ง โดยเฉลี่ยระยะจากตาถึงจอภาพควรเป็น 0.40- 

0.50 เมตร ตาอยู่สูงกว่าจอภาพ โดยเฉพาะท่ีมองระยะใกล้ 

และไกลจะต้องตั้งจอภาพให้ต�่ำกว่าระดับสายตา เพื่อจะได้

มองตรงกับเลนส์แว่นตาท่ีใช้มองใกล้
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วิธีการป้องกันโรคคอมพิวเตอร์วิชันซินโดรม

โรคคอมพิวเตอร์วิชันซินโดรมมีสาเหตุหลายปัจจัย 

ได้แก่ คอมพิวเตอร์ สิ่งแวดล้อมจากการท�ำงาน พฤติกรรม

การท�ำงาน ความผิดปกติทางสายตาและปัญหาสุขภาพ

ของแต่ละคน การป้องกันโรคคอมพิวเตอร์วิชันซินโดรม 

จะป้องกันปัจจัยใดปัจจัยหนึ่งไม่ได้ แต่ต้องควบคุมปัจจัย

ทั้งหมดนี้เข้าด้วยกัน ซึ่งมีแนวทางดังนี้

1. คอมพิวเตอร์ เป็นปัจจัยส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดโรค

คอมพิวเตอร์วิชันซินโดรม ดังนั้นการจัดวางหรือการปรับ

หน้าจอคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสม สามารถช่วยลดปัญหา

การเกิดโรคน้ีได้ โดยมีวิธีการดังนี้

1.1 การจัดวางต�ำแหน่งพื้นที่ในการใช้งาน

คอมพิวเตอร์ ควรจัดให้มีระยะห่างจากจอภาพประมาณ 

40-70 เซนติเมตร และควรให้จุดกึ่งกลางของหน้าจออยู่

ต�่ำกว่าระดับสายตาในแนวราบประมาณ 4-5 นิ้ว รวมถึง

ควรมีการวางจอภาพ คีย์บอร์ด และเมาส์ให้อยู่ในระดับ 

ที่เหมาะสม (Lertwisuttipaiboon, 2012)

1.2 การปรบัระดบัตวัอกัษรให้ใหญ่ขึน้ การพมิพ์ 

งานที่มีตัวอักษรเต็มหน้ากระดาษนั้นส่งผลให้กล้ามเนื้อ 

ลกูตาท�ำงานหนกั เพราะสายตาใช้ก�ำลงัในการโฟกสัมากกว่า

ปรกติ ดังน้ันจึงควรปรับขนาดตัวอักษรให้ใหญ่ขึ้น เพื่อ 

ท�ำให้มองเห็นได้อย่างชัดเจน ซึ่งจะช่วยลดการเมื่อยล้า

สายตาได้ (Lertwisuttipaiboon, 2012)

1.3 การปรับแสงหน้าจอให้พอดี แสงจ้าจาก

คอมพวิเตอร์จะท�ำให้แสบตา ตาพร่ามวั ท�ำให้ประสทิธภิาพ

การมองเหน็ลดลง จงึควรปรบัความสว่างของจอให้ใกล้เคยีง

กับความสว่างบริเวณที่ท�ำงาน เพื่อให้ชัดเจนและสบายตา

ที่สุด (Thongmeekhaun, 2017)

2. ส่ิงแวดล้อมในการท�ำงาน

2.1 แสงสว่าง ความสว่างในห้องท�ำงานควร

ให้ความสว่างประมาณ 300-700 ลักซ์ เพื่อการมองเห็น

ที่ชัดเจนในการท�ำงานการจัดแสงสว่างที่ถูกต้องจะช่วย

ให้การท�ำงานมีประสิทธิภาพ และสะดวกสบาย การจัด

แสงสว่างจากจอคอมพิวเตอร์ ให้มีแสงสะท้อนน้อยท่ีสุด 

(Thongmeekhaun, 2017) และสามารถจัดโคมไฟให ้

แสงสว่างให้มคีวามสม�ำ่เสมอและเพยีงพอทีแ่สงส่องกระจาย

ลงบนโต๊ะคอมพิวเตอร์อย่างท่ัวถึง ร่วมไปถึงหลอดไฟฟ้า

ต้องสะอาดไม่ขุ่นมัวมีการเช็ดท�ำความสะอาดและถ้าเป็น

ท่ีท�ำงานในบริษัทห้างร้าน โรงงาน ควรตรวจวัดแสงสว่าง

จากท่ีท�ำงานอย่างน้อยปีละครั้ง (Phonharm, 2014)

2.2 ความร้อนและการถ่ายเทอากาศ ภายใน

ท่ีท�ำงานท่ีมีอากาศร้อนหรือเย็นเกินไปมีผลต่อความรู้สึก 

เหนื่อยล้า และความตื่นตัว ดังนั้นการท�ำงานที่จะมี

ประสิทธิภาพนั้นบริเวณที่ท�ำงานจะต้องอากาศถ่ายเท 

ได้ดี ไม่มีฝุ่นละออง และมีการบ�ำรุงเครื่องปรับอากาศให้

มีอุณหภูมิละความช้ืนท่ีเหมาะสม (Preechom, 2013)

2.3 การสร้างบรรยากาศในทีท่�ำงาน การตกแต่ง 

ด้วยไม้ประดบัเลก็ ๆ  สเีขียวบรเิวณทีท่�ำงานจะช่วยให้สดชืน่ 

และช่วยพักสายตาจากการท�ำงานอยู่หน้าคอมพิวเตอร์ได้ 

3. ผู้ใช้คอมพิวเตอร์

3.1 การใช้แผ่นกรองแสงวางหน้าจอ หรือการใส่ 

แว่นตาที่เหมาะสม เพื่อกรองแสงจากจอคอมพิวเตอร์  

โดยเฉพาะเลนส์แว่นเคลือบด้วยวัสดุที่สามารถป้องกัน

รังสีจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ได้ และสามารถน�ำมาตัด 

แว่นสายตาส�ำหรับคนท่ีมีสายตาสั้นและสายตายาวได้

หากต้องใช้เวลาอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ๆ  

ควรเลือกใช้เลนส์ประเภทนี้การใช้เลนส์สีเขียวอ่อนจะช่วย

ให้รู้สึกสบายตาภายใต้แสงจากหลอดไฟฟ้าฟลูออเรสเซนต์ 

เพื่อลดแสงสะท้อนจากจอภาพ หากมีสายตาผิดปกติหรือ

โรคบางอย่างอยู่ควรแก้ไข และรักษาโรคตาควบคู่ไปด้วย 

(Karachot, 2016)

3.2 ระยะเวลาการใช้คอมพิวเตอร์นานหลาย

ชัว่โมง ควรพกัสายตาเป็นระยะ ๆ  โดยใช้สตูรการพกั สายตา 

20-20-20 คือการละสายตาจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ทุก  

20 นาที แล้วให้มองไปท่ีวัตถุท่ีอยู่ไกลอย่างน้อย 20 ฟุต 

นานประมาณ 20 วินาที โดยกระพริบตาบ่อย ๆ  ช่วยให้น�้ำ

มาหล่อเลี้ยงในตามากข้ึน หลับตาสักพัก นั่งท�ำสมาธิหรือ

มองไปด้านนอกที่มีต้นไม้สีเขียวใช้เวลาประมาณ 20-30 

นาที หลังจากนั้นกลับมาท�ำงานใหม่ โดยฝึกให้เป็นนิสัย

เพื่อถนอมดวงตาจากการเมื่อยล้าได้ส�ำหรับผู้ที่มีตาแห้ง

มาก แสบตา และปวดตาอาจใช้น�้ำตาเทียม ช่วยบรรเทา

อาการตาแห้งร่วมด้วยจะท�ำให้รูส้กึสบายตาข้ึน หรอืปรกึษา 

จักษุแพทย์ (Karachot, 2016)
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3.3 การน�ำหลักการการยศาสตร์มาประยุกต์ใช้  

เพ่ือช่วยป้องกัน และช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรค 

โดยการน�ำอุปกรณ์ด้านการยศาสตร์เข้ามาใช้ให้เหมาะสม

กับสรีระของผู้ใช้งาน เช่น เก้าอี้ที่สามารถปรับระดับได้ทั้ง

ความสูง ความลึก ที่พักขาได้โต๊ะปรับระดับได้ และสามารถ

ยืนเพื่อเปลี่ยนอิริยาบถช่วยลดอาการเกิดสภาวะหมอน 

รองกระดูกทับเส้นประสาท ซึ่งผู้ใช้คอมพิวเตอร์น�ำไปปรับ

ใช้ในการท�ำงานได้ทุกที่ทุกองค์กร (Sethpitak, 2015) 

4. การรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ และ

ดื่มน�้ำให้เพียงพอต่อวัน สารอาหารที่มีประโยชน์ต่อสายตา 

ได้แก่

4.1 วิตามินเอ พบมากในตับ ไข่แดง นม น�้ำมัน

ตับปลา และพบมากในผักและผลสีต่าง ๆ เช่น แครอท  

ผักโขม ผักบุ้ง ใบต�ำลึง ผักคะน้า ฟักทอง และมะละกอ

4.2 วิตามินบี พบมากในข้าวซ้อมมือ นม ตับ 

ไข่ ถั่ว และผักใบเขียว

4.3 สารต้านอนุมูลอิสระ (antioxidant) ซึ่ง

จะช่วยป้องกันโรคศูนย์จอประสาทตาเสื่อมได้ อาหารท่ีม ี

สารนี้ในปริมาณสูง เช่น ผัก ผลไม้ ข้าว และถั่วต่าง ๆ  

บร็อกโคลี่ แครอท ฟักทอง เป็นต้น (Lertwisuttipaiboon, 

2012)

โรคจากการใช้คอมพิวเตอร์ที่น่าสนใจ 

1. อาการบาดเจ็บตึงเครียดจากการท�ำงานซ�้ำ ๆ  

หรือโรคอาร ์ เอสไอ (Repetit ive Strain Injury- 

-RSI) ร่างกายของมนุษย์จะมีความยืดหยุ่นอ่อนตัว และ 

การเคลื่อนตัวไปมาอยู่ตลอดเวลา แต่เมื่อท�ำงานอยู่หน้าจอ

คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานจนแทบจะไม่มีการเคลื่อนไหว 

หรือเปลี่ยนอิริยาบถท�ำให้เกิดความเครียดของเน้ือเยื้ออ่อน

ในร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อประสาทอักเสบ เอ็น และข้อต่อ 

ร่วมถึงเกิดจากการนั่งท�ำงานผิดท่าเป็นเวลานาน ๆ หรือ

การเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น แขน ข้อมืออย่างไม่ถูกต้อง 

ซ�ำ้ ๆ  จนส่งผลให้เกดิการบาดเจ็บของเส้นเอน็ และกล้ามเนือ้  

ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้ทั้งบริเวณแขนข้อมือข้อนิ้วหลังต้นคอ 

และหัวไหล่ นอกจากน้ี อาจท�ำให้เกิดความเมื่อยล้าและ

รู้สึกอ่อนเพลียได้ การหลีกเลี่ยงอาการ โรคอาร์เอสไอ จาก 

การท�ำงานมีดังนี้ (Sethpitak, 2015)

1.1 นั่งในท่าที่ถูกต้องคือนั่งหลังตรงขาห้อย

ลงตั้งฉากกับพื้นห้องซ่ึงการนั่งท่ีถูกต้อง จะช่วยไม่ให้ 

ปวดหลังและเอวได้ 

1.2 วางหน้าจอให้อยู ่กึ่งกลางของหน้าจอ

คอมพิวเตอร์อยู่ต�่ำกว่าระดับสายตาเล็กน้อย การเงยหน้า

มองจอคอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลานาน ๆ  จะท�ำให้กระดูก

ต้นคอเสียรูปได้ 

1.3 ควรวางเมาส์และคีย ์บอร์ดไว้ในระดับ

เดียวกันแป้นพิมพ์ตัวอักษรควรอยู่กึ่งกลางหน้า จอพอดี 

เพื่อท่ีจะได้ไม่ต้องเอียงและบิดข้อมือมาก ท�ำให้เสี่ยงต่อ

การปวดและบาดเจ็บบริเวณ ข้อนิ้ว ข้อมือ ข้อศอก และ

ไหล่ จนการน�ำไปสู่ของเส้นเอ็น

1.4 การวางมือบนคีย์บอร์ดที่ถูกต้องคือแขน

ขนานไปกับพื้นนิ้ววางตัวอยู ่ในระนาบเดียว กับแขน 

จนเป็นเส้นตรงจากข้อศอกไปถึงปลายนิ้ว

2. อาการทับเส้นประสาทบริเวณข้อมือ หรือ 

โรคซีทีเอส (Carpal Tunnel Syndrome--CTS) เป็น

อาการโรคท่ีพบบ่อยในคนวัยท�ำงาน ซึ่งใช้มือท�ำงาน

หนักมาก ๆ เช่น การใช้คอมพิวเตอร์ การขับรถนาน ๆ 

รวมไปถึงการใช้โทรศัพท์มือถือ เนื่องจากข้อมือมีเส้น

เอ็นยึดข้อกระดูกและกล้ามเนื้อรวมท้ังเส้นประสาทที่อยู่ 

ระหว่างท่อนแขนจากข้อศอกไปยังข้อมือได้รับแรงกดซ�้ำ ๆ   

อาจท�ำให้เกิดอาการเสียวและชาไปท้ังมือได้ การป้องกัน

โรคซีทีเอส มีดังนี้ (Sit, 2012)

2.1 การหลีกเลี่ยงการยกของหนักด้วยมือซ�้ำ ๆ  

เป็นระยะเวลานาน ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ โดยเฉพาะ 

การออกก�ำลังกายบริเวณข้อมือ รวมท้ังปรับเปล่ียน

อุปกรณ์ออฟฟิศให้ถูกต้องเหมาะสม หากจ�ำเป็นต้อง 

ใช้งานคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ควรหาแผ่นรองข้อมือ

เพื่อป้องกันการบาดเจ็บกระดูกข้อ 

2.2 พักมือเป็นระยะโดยยืดดัด และหมุนมือกับ

ข้อมือโดยเฉพาะหากต้องการท�ำงานกับ เครื่องจักร หรือ

เครื่องยนต์ท่ีสั่นและต้องใช้แรงมาก 
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2.3 รักษาความอุ ่นของมือเพื่อลดอาการ 

ปวดและตึง เช่น สวมถุงมือหากท�ำงานในสภาพอากาศท่ี

หนาวเย็น

บทสรุป

ปัจจบุนันีเ้ทคโนโลยคีอมพวิเตอร์ เช่น คอมพวิเตอร์ 

สมาร์ทโฟน และแทบ็เลต็ ได้เข้ามามบีทบาทในประเทศไทย

สูงขึ้น และพัฒนาอย่างต่อเนื่องจากสังคมเมืองเข้าสู่สังคม

ชนบท และได้รับความนิยมในกลุ่มเด็ก วัยรุ่น นักเรียน 

นักศึกษา และคนวัยท�ำงาน ทั้งในองค์กรรัฐและเอกชน 

ซ่ึงส่วนใหญ่จ้องแต่จอคอมพิวเตอร์ และเล่นคอมพิวเตอร์

ตลอดเวลา ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้ก่อให้เกิดอันตรายและ

ผลเสียต่อสุขภาพได้ เช่น อาการปวดหัว ปวดหลัง ปวด

ไหล่ ปวดคอ เจ็บแขน นิ้วล็อก รวมทั้งอาการผิดปกติทาง

สายตา ซึ่งจะเรียกว่า โรคคอมพิวเตอร์วิชันซินโดรม หรือ

โรคซีวีเอส (Computer Vision Syndrome--CVS) โรคนี้

จะมีอาการเมื่อล้าบริเวณตา ปวดตา ตาแห้ง ภาพมัว เกิด

ภาพซ้อน แพ้แสง ปวดคอ และปวดหลัง โดยอาการจะ

รุนแรงเพิ่มมากขึ้น ตามระยะเวลาการใช้สายตา อยู่หน้าจอ 

โรคคอมพิวเตอร์วิชันซินโดรม มีสาเหตุมาจากหลายด้าน

ดังน้ี โดยปกติคนเราทุกคนต้องกระพริบตา อยู่ตลอดเวลา 

เพ่ือเกลี่ยน�้ำตาให้คลุมผิวตาให้ทั่ว แต่หากตาต้องจ้องหน้า

คอมพิวเตอร์ อัตราการกระพริบตาจึงลดลง ท�ำให้แสบตา 

ตาแห้ง การมองแสงจ้า และแสงสว่างจากจอคอมพิวเตอร์ 

ท�ำให้ตาเมื่อยล้า เกิดจากแสงสว่างที่ไม่เหมาะสม รวมถึง 

ระยะของสายตาห่างจากจอคอมพิวเตอร์ ควรให้ตามอง

สบายไม่ใกล้หรือไกลเกินไป ส�ำหรับวิธีการป้องกันโรค

คอมพวิเตอร์วชินัซนิโดรม ได้แก่ หมัน่กระพรบิตาให้บ่อยขึน้ 

ขณะท�ำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์ เพื่อเพิ่มความชุ่มชื่นให้

ผิวดวงตา และหากแสบตามาก อาจใช้น�้ำตาเทียมช่วย

โดยปรึกษาแพทย์ หรือเภสัชกรก่อนใช้ยาเสมอ รวมทั้ง

ควรปรับสภาพห้อง และที่ท�ำงานงาน ให้อากาศถ่ายเท 

และระวังให้แสงสะท้อนจากหน้าต่าง จากหลอดไฟบริเวณ

เพดานห้อง อย่าให้สะท้อนแสงเข้าตา การใช้แผ่นกรองแสง

หน้าจอคอมพิวเตอร์ หรือแว่นตาป้องกันการสะท้อนแสง

เข้าตาได้ การจัดวางคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสม ในระยะที ่

พอเหมาะให้ตามองได้สบาย ส่วนผู้ที่มีอาการทางสายตา

ผิดปกติ หรือโรคบางอย่างอยู่ควรแก้ไข และรักษาโรคตา

ควบคู่กันไปด้วย หากต้องท�ำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็น

เวลานาน ๆ  ควรมีการพักสายตาโดยใช้สูตร การพักสายตา 

20-20-20 คือการละสายตาจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ทุก  

20 นาที แล้วให้มองไปท่ีวัตถุท่ีอยู่ไกล อย่างน้อย 20 ฟุต 

นานประมาณ 20 วินาที และควรรับประทานอาหารให้

ครบท้ัง 5 หมู ่ ซ่ึงมีสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสายตา 

เช่น วิตามินเอ วิตามินบี สารต้านอนุมูลอิสระ และดื่มน�้ำ 

ให้เพียงพอต่อวัน จากที่กล่าวมาโรคคอมพิวเตอร์วิชัน 

ซินโดรม สามารถป้องกัน และบรรเทาได้ด้วยตนเอง เพราะ

สาเหตหุลักของโรคนี้เกิดจากพฤตกิรรมการใช้คอมพวิเตอร์ 

โดยเฉพาะพฤติกรรมการใช้สายตา ดังนั้นการหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมที่ไม่ดีและ การถนอมสายตาในขณะท�ำงาน 

จะช่วยให้เราใช้ประโยชน์จากคอมพิวเตอร์ได้อย่างมี 

ความสุข และรักษาดวงตาให้อยู่กับเราได้ยาวนานต่อไป
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