
7 วิธีถนอมสายตา เพื่อชาวไอททีี่ใชงาน
คอมพิวเตอร โนตบุค แท็บเล็ต 

 
สมารทโฟนทุกวันนี้เราแทบจะปฏิเสธไมไดเลยวา 
ไมวาจะทํางานอะไร ก็จะตองเก่ียวของกับ
คอมพิวเตอรดวยเสมอ ท้ังการทํางาน การเรียน 
การพักผอน เชน เลนเกม ดูภาพยนตร และยิ่งใน
สมัยนี้ก็งมีอุปกรณสมารทโฟน หรือแท็บเลทเขามา
อีก ทําใหสาตาของเราตองเพงหนาจออยูแทบจะ
ตลอดเวลา นานวันเขาก็เริ่มท่ีจะเกิดปญหา
ทางดานสายตา เชน อาการปวดตา ตามัว ตาแหง 
สายตาลา สายตาสั้น หรือผลขางเคียงอ่ืนๆ เชน 
อาการปวดหัว ปวดหลัง เม่ือยคอ จากสถิติพบวา
ผูใชคอมพิวเตอรมากกวา 2 ชั่วโมงตอวัน ประสบ
กับปญหาเหลานี้ 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

ถาหากคุณเปนอีกคนหนึ่งท่ีตองใชคอมพิวเตอร 2 
ชั่วโมงตอวัน หรือมากกวานั้น หรือไมก็เริ่มมีอาการ
อยางท่ีบอกบางแลว ก็ควรท่ีจะปฏิบัติตาม
คําแนะนําดังตอไปนี้ เพราะในเม่ือการจะใหใชเวลา
กับคอมฯ นอยลง คงเปนเรื่องยาก ดังนั้นสิ่งท่ีเรา
ทําไดคือ การชะลอการทํารายสายตาใหชาลง ทํา
ใหสายตาเรารูสึกสบายมากข้ึน เม่ือจองหนาจอ 
และท่ีสําคัญ วิธีท้ังหมดนี้งายตอการปฏิบัติตาม
ครับ 
 
1. กะพริบตาใหถี่ข้ึน 
อาการตาแหงเกิดจากการท่ีเรากะพริบตานอยลง 
เนื่องจากมีสมาธิขณะทํางานหนาจอคอมพิวเตอร 
อัตราการกะพริบตาจะลดลงจาก 20 - 22 ครั้งตอ
นาที เหลือเพียง 6 - 8 ครั้งตอนาที จึงควรท่ีจะ
กะพริบตาใหถ่ีข้ึน หรืออาจใชน้ําตาเทียมหยอดตา
เพ่ือชวยเพ่ิมความชุมชื้น 
2. จัดวางตําแหนงคอมพิวเตอรใหเหมาะสม 
ควรจัดใหมีระยะหางระหวางจอภาพกับตัวเรา
ประมาณ 50-70 ซม. จัดระดับจอภาพจากจุด
ศูนยกลางของจอคอมพิวเตอรใหอยูในระดับสายตา
ประมาณ 4-9 นิ้ว ไมควรใหจอภาพอยูสูงหรือต่ํา
เกินไป 

3. ปรับความสวางของหอง 
จัดใหบริเวณหนาตางอยูทางดานขางของ
จอคอมพิวเตอร เพ่ือลดแสงตกสะทอนบนหนาจอ 
และควรปดไฟบางดวงท่ีรบกวนการทํางานเพราะ
ปญหาสวนใหญเกิดจากความสวางท่ีมากเกินไป ถา
มีแสงจาจากหนาตางควรใชมูลี่เพ่ือปรับแสงใหผาน
ไดเพียงบางสวน และไมเขาตาโดยตรง หลีกเลี่ยง
การใชเฟอรนิเจอรท่ีมีพ้ืนผิวสะทอน เชน โตะสีขาว 
ควรใชวัสดุท่ีมีผิวดานท่ีสะทอนแสงไมมากจะดีกวา 
 
4. แกปญหาเรื่อง “ขนาด” 
ความละเอียดของหนาจอ หรือ screen 
resolution เปนสิ่งท่ีทําใหหนาจอมีขนาดแตกตาง 
ยิ่งความละเอียดมากข้ึนเทาไหร ขนาดของภาพก็
จะเล็กลง ดังนั้นจึงควรปรับคาความละเอียดให
พอดีกับขนาดของหนาจอ ไมควรเล็กหรือใหญ
เกินไป เพราะจะทําใหขนาดของภาพและ
ตัวหนังสือผิดเพ้ียนไปจากความจริง 
เวลาพิมพงานควรเลือกใชขนาดของตัวอักษรท่ีใหญ
พอ และปรับความเขมของตัวอักษรใหมากข้ึน ซ่ึง
ขนาดตัวอักษรและความเขมท่ีเหมาะสมจะสังเกต
ไดจากการท่ีเรายังสามารถอานตัวอักษรไดใน
ระยะหางเปน 3 เทาของระยะท่ีนั่งทํางาน หรือ
เลือกใชจอคอมพิวเตอรชนิด LCD (จอแบน) ซ่ึงจะ

http://hitech.sanook.com/1419013/
http://hitech.sanook.com/1058582/


ชวยถนอมสายตาไดดีกวาจอคอมพิวเตอรแบบเกา 
(CRT) 
แนนอนวาคนใชคอมฯ ก็ตองใชอินเทอรเน็ต และก็
ตองใช Web Browser ดวยเชนกัน การขยาย
บราวเซอรใหใหญข้ึน สามารถชวยใหตัวหนังสือมี
ความงายตอการอานสําหรับ Windows สามารถ
ขยายไดโดยกด Ctrl และ + ในขณะท่ี Mac 
สามารถกด Command และ + เพ่ือขยายขนาด
หนาจอ Browser ใหใหญข้ึนได 
และในสวนตัวอักษรในโปรแกรมมอ่ืนๆ สําหรับ 
Windows จะมีออฟชั่นปรับขนาดตัวอักษร ในสวน
ของ Screen Resolution และเลือกไปท่ี Make 
text and other items larger or smaller หรือ
เราอาจใชโปรแกรม Magnifier ใน Windows เพ่ือ
ขยายจุดท่ีเมาสเราวางไว ทําใหตัวหนังสือบริเวณ
นั้นใหญข้ึน เสมือนเอาแวนขยายมาวาง สําหรับผูท่ี
ใช Mac สามารถใชโปรแกรม Zoom แทนได
เชนกัน 
5. เลือกใชแวนตาท่ีเหมาะสมกับการใช
คอมพิวเตอร 
ปจจุบันมีแวนตาท่ีผลิตมาเพ่ือกรองแสงจากหนาจอ
โดยเฉพาะ เลนสแวนเคลือบดวยวัสดุท่ีสามารถ
ปองกันรังสีจากหนาจอไดดี และสามารถนํามาตัด
เปนแวนสายตาสําหรับคนสายตาสั้น-ยาว ดังนั้น

หากตองใชเวลาอยูหนาจอคอมเปนเวลานาน ควร
เลือกใชแวนประเภทนี้ และใชเลนสสีเขียวออนท่ีจะ
ชวยใหรูสึกสบายตา ภายใตแสงจากหลอดไฟฟา
ฟลูออเรสเซนต และเพ่ือลดแสงสะทอนจาก

 จอภาพ
6. พักสายตา 
ทุกๆ ชั่วโมงควรเปลี่ยนอิริยาบถ หรือลุกข้ึนยืดเสน
ยืดสายบาง โดยละสายตาจากหนาจอ แลวมอง
ออกไปในระยะไกล สัก 10 - 20 วินาที แลว
กลับมามองในระยะใกล ทําสลับกันไปหลายๆ ครั้ง 
จะชวยใหคลายสายตาจากความเม่ือยลาไดดี เพ่ือ
พักสายตาและปองกันอาการปวดเม่ือยจากการใช
คอมพิวเตอรเปนเวลานาน 
หรือลองใชวิธีวิธีบริหารกลามเนื้อตาแบบงายๆ 
ดังนี้ 
1. กลอกตาข้ึน-ลงชาๆ 6 ครั้ง โดยเหลือบตาข้ึน
สูงสุดและลงต่ําสุด ในระหวางการบริหารอยางเกร็ง
ลูกตา 
2. กลอกตาไปขางขวาและซายสลับกัน โดยกลอก
ตาไปใหขวาสุด และซายสุด ทําซํ้า 2-3 ครั้ง 
3. ชูนิ้วข้ึนมาใหอยูในระดับสายตา หางจากสายตา
ประมาณ 8 นิ้ว แลวจองมองไปท่ีระยะไกลๆ 
ประมาณ 10 ฟุต สลับกับใชตามองระยะใกลท่ีนิ้ว
มือใชเวลามองแตละท่ีประมาณ 2-3 วินาที ทําสลับ

ไปมาเชนนี้ประมาณ 10 ครั้ง แลวหยุดพัก 1 วินาที 
ทําประมาณ 2-3 รอบ 
4. กลอกตาเปนวงกลมชาๆ โดยเริ่มกลอกตาตาม
เข็มนาฬิกากอน แลวกลอกตาทวนเข็มนาฬิกา ทํา
ประมาณ 10 ครั้ง แลวหยุดพัก 1 วินาที ทํา
ประมาณ 2-3 รอบ 
7. ออกไปขางนอกบาง 
การอุดอูอยูท่ีเดิมเปนเวลานานๆ ทําใหสายตาเรา
ชินกับระดับแสงเดิมๆ และรูสึกตึงเครียดอยางไม
รูตัว ดังนั้นเราควรละจากหนาคอมสักพัก แลวลุก
ออกไปเดินขางนอก กลางแจงไดยิ่งดี เพราะจะทํา
ใหสายตาไดสัมผัสกับระดับแสงท่ีแตกตางจากใน
หอง ทําใหสมองและสายตาไดผอนคลายความ
เม่ือยตึง โดยอาจออกไปดื่มน้ํา หาขนมทานสัก 15 
นาที แลวกลับมาผจญภัยกับงานตอ จะทําใหรูสึกมี
พลังข้ึนอยางเห็นไดชัด 
และสุดทาย เราควรตรวจสุขภาพตาปละ 1 ครั้ง 
เพ่ือวัดความดันตา ตรวจเช็กจอประสาทตาและ
ความผิดปกติของสายตาเปนประจํา เพราะโรคตา
บางอยางจะไมแสดงอาการจนกวาจะถึงข้ันรุนแรง

ตาตั้งแตเนิ่นๆ ก็จะไดรับการแลว หากตรวจพบโรค
รักษาอยางทันทวงที เพ่ือชวยปองกันการสูญเสีย
สายตา จะไดรักษาดวงตาคูนี้ใหอยูกับเรานานเทา
นาน 



 

 


