
    เมื่อ COVID-19 ไดเ้ปลีย่นแปลงวิถีชีวิตคนทัง้โลกให้กา้วสูส่ังคม 
และพฤติกรรมการใช้ชีวิตยุคใหมห่รือ New Normal ทําให้ผูค้น 
ทุกวัย ตอ้งใช้เวลาและสายตามากกวา่ปกติกับการใช้อุปกรณม์ือถือ 
แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์  ซึ่งเป็นพฤติกรรมทีเ่สีย่งตอ่ดวงตาทีอ่าจถูก 
ทําร้ายดว้ยแสงสีฟ้าจากหนา้จอ จนกอ่ให้เกิดโรคคอมพิวเตอร์วิชัน่ 
ซินโดรม (CVS) และอาจสง่ผลให้เซลลใ์นดวงตาเสียหายและเสื่อมลง 
เสีย่งเป็นโรคตอ้กระจกและจอประสาทตาเสื่อมได ้

ใหปลอดภัยในยุค New Normal
ดวงตาวิธีดูแล

อันตรายจากแสงสีฟ้า

    "แสงสีฟ้า" สามารถทําลายกระจกตา
และจอประสาทตา จนอาจเกิดภาวะตาล้าได ้
(Digital Eye Strain) โดยมีอาการ ดังนี้

          ปวดตา 
ปวดเกร็งทีด่วงตาและกระบอกตา ปวดศีรษะ 
บริเวณหวา่งคิว้ร่วมดว้ย

          ตาพร่ามัว 
มองเห็นภาพเบลอ ภาพซ้อน ไมค่มชัด

          ตาแห้ง 
คนัและระคายเคอืง รูส้กึเหมอืนมสีิง่แปลกปลอม 
เขา้ไปในดวงตา

วิธีป้องกันอันตรายจากแสงสีฟ้า
ทาํงานในสภาพแวดลอ้มทีม่แีสงสวา่งเพยีงพอ 
จะช่วยลดแสงสฟ้ีาทีร่บกวนสายตาได้

จดัวางตาํแหนง่ของจอให้อยูห่่างจากดวงตา 20-30 นิว้ 
และจดุศนูยก์ลางหนา้จอตากวา่ระดบัสายตา 10-20 องศา

ปรบัแสงหนา้จอให้สบายตา ไมม่ดืหรอืสวา่งจ้าจนเกนิไป

หากมภีาวะตาลา้ให้ใช้นาตาเทยีมเพื่อเพิม่ความชุ่่มชื้นกบัดวงตา

หมัน่กระพรบิตาบอ่ยๆ ไมเ่พง่สายตานานเกนิไป

พกัสายตาเป็นระยะๆ
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    แสงสีฟ้าไมไ่ด้ทําร้ายแคด่วงตา แต่ยังส่งผลให้คนที ่
เป็นโรคไมเกรนเกิดอาการปวดศีรษะรุนแรงมากข้ึน 
กวา่เดิม  นอกจากนัน้แสงสีฟ้าจะทําให้เรานอนไมห่ลับ 
และหลับไม่สนิท เนื่องจากแสงสีฟ้าจะไปยับยั้งการ 
สร้าง Melatonin ซ่ึงเป็นฮอร์โมนที่หลั่งออกมา
จากสมอง เพ่ือช่วยให้เรารู้สึกงว่งและหลับสนิท 

ขอ้มลูประกอบจาก : megawecare

ศูนยอํานวยการสงเสริมความปลอดภัยแรงงาน
ภายใตสถานการณการระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา (COVID-19)

www.tosh.or.th

สถาบันสงเสร�มความปลอดภัย อาชีวอนามัย 
และสภาพแวดลอมในการทำงาน (องคการมหาชน)


