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บทคัดย่อ
	 สถานการณ์การแพรร่ะบาดของโรค Covid-19 ต้ังแต่ชว่งปลาย พ.ศ. 2562 จนถึงปัจจุบัน เป็นสถานการณ์
ทีเ่กิดขึน้รวดเรว็และรุนแรง จนโรคแพรก่ระจายไปในหลายประเทศ ก่อให้เกิดความสูญเสียครัง้ใหญ่ทัว่โลก 
ประชาชนจำ�เปน็ต้องปอ้งกันตัวเอง ด้วยการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการดำ�รงชวีติทีต่่างไปจากวถีิเดิมปรบัสู่วถีิใหม่ 
มีการสรา้งสรรค์ส่ิงประดิษฐใ์หม่ นำ�เทคโนโลยีใหม่ ๆ มาประยุกต์ใชใ้นด้านการศึกษา การส่ือสารการทำ�ธรุกิจ 
ด้านการทำ�งาน โดยเฉพาะการปรบัเปล่ียนทำ�งานแบบไม่เข้าสำ�นักงาน (work from home) จงึทำ�ให้ประชาชน 
ส่วนใหญจ่ำ�เปน็ต้องใชส่ื้ออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์มากขึน้และเป็นเวลานานขึน้ ส่งผลให้เกิดภาวะตาล้าซึง่มีอาการ
มองเห็นไม่ชัด เห็นภาพซ้อน การเพ่งที่ ผิดปกติ (accommodation dysfunction), ตาแห้ง (dry eye), 
ตาล้า (fatigue), แสบตา และน้ำ�ตาไหล ทัง้น้ีบุคลากรทีเ่ก่ียวข้อง อาท ิจกัษุแพทย์ นักทศันมาตร และบุคลากร
ทางด้านสาธารณสุขทางจกัษุวทิยา ควรสามารถให้คำ�แนะนำ�แก่ประชาชนเก่ียวกับสาเหตุการเกิดภาวะตาล้า 
การจดัการและการปอ้งกันภาวะตาล้าจากการใชอุ้ปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ เพ่ือชว่ยให้ประชาชนมีความรู ้ ความเข้าใจ 
สามารถป้องกันไม่ให้เกิดภาวะตาล้าและมีสุขภาพตาทีดี่

คำ�สำ�คัญ: ภาวะตาล้า, digital eye strain, covid-19

Abstract
	 The epidemic situation of Covid-19 since late 2019 until present is a situation that develops  
so rapidly and severely that the disease spreads in many countries causing countlessdamages around 
the world. People need to modify their lifestyles differently from  their original living. This adjustment 
creates new inventions and also bring new technology to apply in many aspects of living such as  
education, communication, business, and work. The new normal of working from home generate  
a more frequent and a longer duration of using an electronic media by most people resulting in eye strain, 
which has symptoms of blurry vision, double vision, abnormal focus (accommodation dysfunction), 
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dry eye, eye fatigue, burning sensation and tearing. With the increasing of digital eye strain, the  
ophthalmic healthcare providers including ophthalmologists, optometrists, and ophthalmic  
practitioners should be able to advise people on the cause, management and prevention of eye strain 
from using electronic devices. With a good understanding and awareness about digital eye strain, this 
knowledge will help people to have good eye health and prevent the eye strain in the digital era.

Keywords: Health promotion for patients with diabetes, COVID-19 pandemic, Exercise and nutrition

บทนำ� (Introduction)
	 ภาวะตาล้าจากการใชอุ้ปกรณ์ดิจทิลั (digital eye 
strain) คือ กลุ่มอาการทีร่บกวนการมองเห็นหรอืมี 
ความไม่สบายตาที่เกิดเก่ียวข้องกับการใชอุ้ปกรณ์
ดิจทิลั มีอาการมองเห็นไม่ชดั (defocus), เห็นภาพ
ซอ้น (diplopia), มีการเพ่งทีผิ่ดปกติ (accom-
modation dysfunction), ตาแห้ง (dry eye), ตาล้า 
(fatigue), แสบตา และน้ำ�ตาไหล1 ในอดีตเรยีก
กลุ่มอาการเหล่าน้ีวา่ computer vision syndrome 
หรอืภาวะตาล้าจากการใชค้อมพิวเตอร ์แต่เน่ืองจาก
ในปัจจุบันมีอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์หลากหลาย
ชนิด เช่น คอมพิวเตอร์แบบพกพา แท็บเล็ต  
สมารท์โฟน ทำ�ให้การเรยีกชื่อโรคภาวะตาล้าจาก
การใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ เป็นคำ�ที่เหมาะสม
และครอบคลุมมากกวา่

พยาธิสรรีวทิยาของภาวะตาล้าจากการใช้
อุปกรณ์ดิจทัิล 
	 แบ่งออกเป็น  2 สาเหตุหลัก ได้แก่
	 1.	 พยาธสิรรีวทิยาทางตา เกิดทีต่ำ�แหน่งดังน้ี
   		  1.1	 กล้ามเน้ือ ciliary ทีท่ำ�หน้าทีใ่นการเพ่ง 
(accommodative function of ciliary muscle)
		  ปกติเวลามองวัตถุที่ใกล้ กล้ามเน้ือ ciliary 
muscle จะหดตัว ทำ�ให้เลนส์ตาโปง่นนูขึน้เพ่ือหักเห
แสงบีบให้ลำ�แสงตกกระทบที่จอประสาทตา ซึ่ง
กระบวนการน้ีเรยีกวา่ accommodation หรอืการเพ่ง 
หากต้องการมองชดัทีไ่กล กล้ามเน้ือ ciliary muscle 
จะคลายตัวเพ่ือให้เลนส์ตาแบนลง เม่ือเราใชส้ายตา 
ในการเพ่งอุปกรณ์ดิจิทัลเป็นเวลานาน จะทำ�ให้ 
ความสามารถในการเพ่งของกล้ามเน้ือ ciliary muscle 
ลดลง เม่ือตาไม่สามารถเพ่งได้ตลอดเวลา จะทำ�ให้
เห็นภาพที่ มีความคมชัดไม่สม่ำ�เสมอ และผู้ที่ใช้
อุปกรณ์ดิจิทัลเป็นเวลานาน โดยไม่ได้พักสายตา 
อาจมีอาการมองไกลไม่ชัดเน่ืองจากกล้ามเน้ือ 
ciliary muscle ยังหดค้างอยู ่ ทำ�ให้มีอาการปวดตา 
ปวดศีรษะ ซึง่ต้องอาจต้องใชเ้วลาเป็นชัว่โมงกวา่จะ
กลับมามองเห็นภาพทีไ่กลได้ชดั2-4

  		  1.2 ผิวดวงตา (ocular surface) 
		  เวลาใช้อุปกรณ์ดิจิทัล การกระพรบิตาจะ
ลดลง ทำ�ให้กระจกตาแห้ง ก่อให้เกิดอาการตาแดง 
แสบตา ตาพรา่มัวชั่วคราวซึ่งเม่ือกระพรบิตาแล้ว
จะดีขึน้2-4

	 2. พยาธสิรรีวทิยาอ่ืน ๆ นอกจากทางตา ได้แก่ 
อาการทางกล้ามเน้ือและกระดูก ซึ่งเกิดจากวาง
อุปกรณ์ดิจทิลัในตำ�แหน่งทีไ่ม่เหมาะสม ทำ�ให้เกิด
อาการปวดกล้ามเน้ือบรเิวณคอ ปวดหลัง ปวดไหล่ 
หรอืปวดศีรษะ2-4

ปัจจัยเส่ียงท่ีทำ�ให้เกิดภาวะตาล้าจากการใช้
อุปกรณ์ดิจทัิล
	 แบ่งออกเป็น 3 ปัจจยั ได้แก่ ปัจจยัส่วนบุคคล 
ปัจจยัด้านส่ิงแวดล้อม ปัจจยัด้านอุปกรณ์ดิจทิลั
	 1.	 ปัจจยัส่วนบุคคล 
  		  1.1	 ปัจจัยที่มีผลต่อการเพ่งของกล้ามเน้ือ 
ciliary
			   1.1.1 ระยะเวลาการใชส้ายตา เป็นปัจจยั
ทีส่ำ�คัญทีสุ่ด การใชส้ายตามองทีใ่กล้เป็นเวลานาน 
จะทำ�ให้กล้ามเน้ือตาหดเกรง็ก่อให้เกิดภาวะตาล้า
และเม่ือจ้องเพ่งเป็นเวลานาน การกระพรบิตาจะ
ลดลงทำ�ให้เกิดภาวะตาแห้ง 
			   1.1.2 ระยะทางระหวา่งดวงตากับจอภาพ 
การมองวัตถุทีใ่กล้มาก ๆ กล้ามเน้ือ ciliary ยิง่ต้อง
หดตัวมากขึน้ ทำ�ให้ตาล้าได้เรว็ขึน้
			   1.1.3 โรคเก่ียวกับสายตา หรอืสายตาผิด
ปกติทีไ่ม่ได้รบัการแก้ไข	
			   1.1.4 สายตายาวตามอายุ (presbyopia) 
เม่ืออายุ 40 ปีขึ้นไป การทำ�งานของกล้ามเน้ือ 
ciliary จะลดลง จึงทำ�ให้ไม่สามารถเพ่งมองภาพ
ระยะใกล้ได้นานเทา่แต่ก่อน
			   1.1.5	การใชแ้ว่นตาที่ไม่เหมาะสม ทำ�ให้
กล้ามเน้ือตาต้องทำ�งานมากขึ้นเพ่ือปรบัภาพให้ชดั 
ทำ�ให้ปวดตา ปวดศีรษะได้เรว็ขึน้หลังใชส้ายตา
  		  1.2 ปัจจยัทีมี่ผลต่อภาวะตาแห้ง
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			   1.2.1	การกระพรบิตาลดลง คนทั่ วไป
ปกติจะกระพรบิตาประมาณ 15-20 ครั้งต่อนาที 
ในขณะอ่านหนังสือจะกระพรบิตาประมาณ 10 ครัง้ 
ต่อนาท ี แต่ขณะใชค้อมพิวเตอรจ์ะกระพรบิตาเพียง
ประมาณ 7 ครั้งต่อนาที5 การกระพรบิตาลดลง 
แสงสวา่งทีจ่า้มากเกินไป และการจอ้งมองภาพเป็น
เวลานาน จะทำ�ให้เกิดภาวะตาแห้งตามมา
			   1.2.2	โรคประจำ�ตัวหรอืยาบางประเภท
ที่มีผลทำ�ให้ตาแห้ง เช่น โรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ 
ยาแก้แพ้ ยารกัษาแก้สิวกลุ่ม isotretinoin
			   1.2.3	อายุและเพศ พบวา่อายุทีม่ากขึน้
และเพศหญิง มีความสัมพันธ์ต่อการเกิดตาแห้ง
เพ่ิมขึน้5

	 2.	ปัจจยัด้านส่ิงแวดล้อม
		  2.1	 แสงสวา่งระหวา่งจอภาพกับส่ิงแวดล้อม
บรเิวณรอบ ๆ แสงสวา่งของส่ิงแวดล้อมทีน้่อยเกินไป 
จะทำ�ให้รูม่านตาขยาย กล้ามเน้ือตาทำ�งานมากขึน้
จากการมองรายละเอียดต่าง ๆ นานขึ้นในขณะที่
แสงสวา่งหน้าจอทีม่ากเกินไป จะทำ�ให้รูม่านตาหดตัว
เพ่ือลดแสงที่จะเข้าไปในลูกตา การหดตัวจากแสง
ทีจ่า้เป็นเวลานานจะทำ�ให้ไม่สบายตาได้
		  2.2	ความชื้นบรเิวณรอบ ๆ การลดลงของ
ความชื้นสัมพัทธ ์หรอือากาศแห้ง จะทำ�ให้ตาแห้ง
ได้เรว็กวา่ปกติ

	 3.	ปัจจยัด้านอุปกรณ์ดิจทิลั
		  3.1	 ขนาดของตัวอักษร ตัวอักษรทีเ่ล็กเกินไป 
จะทำ�ให้ต้องเพ่งโดยใชก้ล้ามเน้ือ ciliary มากกวา่
ปกติ  
		  3.2 ความแตกต่างของสีตัวอักษรกับพ้ืนหลัง
ของจอ (contrast) ความต่างของ contrast ทีม่าก 
จนเกินไปจะทำ�ให้แสบตา และกล้ามเน้ือ ciliary ล้า 
ได้มากกวา่ปกติ
		  3.3	แสงขาวในชว่งคล่ืนสีฟ้า (blue light) 
เป็นแสงที่ความยาวคล่ืน 380-500 นาโนเมตร 
มีพลังงานสูง รา่งกายจะมีกลไกชว่ยดูดซบัแสงชว่งคล่ืน 
สีฟ้า กระจกตา เลนส์ตา และเม็ดสี xanthophyll 
ทีบ่รเิวณจุดรบัภาพชดั (macula) จากงานวจิยัพบวา่ 
แสงสีฟ้าเป็นสาเหตุหน่ึงของภาวะตาล้า6

อาการและอาการแสดงของภาวะตาล้าจาก
การใชอุ้ปกรณ์ดิจทัิล
	 1.	 ปวดเม่ือยตา (eye strain) อาการปวดเม่ือย
และล้าทีเ่กิดขึน้บรเิวณรอบดวงตา โดยมีงานวจิยั 
ที่ ใ ห้ก ลุ่มตัวอย่างที่ มีสายตาปกติทํางานหน้า

คอมพิวเตอรพ์กพา (laptop) พบวา่ หลังทาํงานกับ
หน้าจอที่มีแสงจา้และตัวอักษรขนาดเล็กเป็นเวลา 
2 ชัว่โมง กล้ามเน้ือรอบดวงตาทีช่ือ่ Orbicularis 
oculi มีการหดตัวสูงสุดขณะมองระยะใกล้ สัมพันธ ์
กับอาการปวดตาและล้าตาหลังการทาํงาน7 รวมไป
ถึงอีกงานวจิยัทีพ่บวา่ สายตาเอียงทีไ่ม่ได้รบัการแก้ไข 
เป็นสาเหตุสําคัญที่ทําให้เกิดอาการปวดตาและ
ปวดศีรษะ8 
	 2.	ตาแห้ง ภาวะตาแห้งจากการใชส้ายตานาน ๆ 
ที่ เ กิ ดจากการระเหยของน้ำ �ตาที่ มากเกิ นไป 
จากการกระพรบิตาลดลง ทาํให้รูสึ้กแสบตา เคืองตา 
และตาแดงได้  โดยงานวจิัยพบว่าขณะใช้งาน 
คอมพิวเตอรจ์ะทาํให้อัตราการกระพรบิ ตาลดลงถึง 
5 เทา่9 และหากมีใส่เลนส์สัมผัส (contact lens) 
ด้วยจะยิง่รบกวนความเสถียรของชัน้น้ำ�ตา ทาํให้เกิด
อาการตาแห้ง10 

	 3.	ความผิดปกติทางการมองเห็น การมองเห็น
ภาพไม่ชดั และเห็นภาพซอ้นเป็นอาการทัว่ไปทีพ่บ 
ได้หลังจากใช้สายตาระยะใกล้เป็นเวลานาน7 
เน่ืองจากขณะมองใกล้เป็นเวลานาน กล้ามเน้ือ ciliary 
muscle จะหดตัวค้าง เม่ือเปล่ียนระยะการมองจงึเห็น 
ภาพไม่ชดัเป็นระยะเวลาชัว่ครู ่ เรยีกกระบวนการน้ี 
วา่ accommodative infacility เป็นกระบวนการ
ที่ ไม่สามารถปรับภาพให้ชัดขณะเปล่ียนระยะ
การมองได้ อีกหน่ึงสาเหตุคือการทีมี่ค่าสายตาแล้ว
ไม่ได้รบัการแก้ไขที่ทําให้ความสามารถในการมอง
เห็นทัง้ระยะไกลและใกล้ลดลง11-13

โควดิ-19 กับภาวะตาลา้จากการใชอุ้ปกรณ์ดิจทัิล
	 ปัจจุบันได้มีการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อ
ไวรสัโคโรนา2019 หรอืทีเ่รยีกวา่ โควดิ19 ซึง่เป็น 
ไวรสัและโรคอุบัติใหม่ทีมี่การระบาดในเมืองอู่ฮัน่ 
ประเทศจนี ในเดือนธนัวาคม ปี ค.ศ.2019 ทีผ่่านมา 
ส่งผลกระทบแก่หลายประเทศทัว่โลก ซึง่การแพร่
เชื้อเกิดจากการเพ่ิมจำ�นวนของไวรสัเกิดขึ้นใน 
ระบบหายใจส่วนบนและในปอด สามารถติดต่อ 
ทางการหายใจผ่านทางละอองน้ำ�มูก น้ำ�ลาย เปน็ต้น 
และจากยอดผู้ติดเชื้อที่เพ่ิมสูงขึ้นอย่างต่อเน่ือง 
ทำ�ให้เกิดมาตราการประกาศล็อกดาวน์ น่ันคือ การ 
ทำ�งานแบบแบบไม่เข้าสำ�นักงาน (work from home) 
ให้ทำ�งานอยู่ ในที่ อยู่ อาศัยของตนเอง และได้มี 
การเรยีนทางไกลด้วยวดีีทัศน์ ดังน้ัน จึงทำ�ให้มี
การใชง้านผ่านหน้าจออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ หรอื 
อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์เพ่ิมมากขึน้ทัว่โลก จากการศึกษา 
ในต่างประเทศได้มีการทำ�การสำ�รวจแบบสอบถาม
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ออนไลน์ที่ส่งผ่านแพลตฟอรม์โซเชยีลมีเดียต่าง ๆ 
ซึง่ได้ทำ�การสำ�รวจเป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ พบวา่
ภาวะโควดิ-19 มีผลต่อการใชอุ้ปกรณ์เล็กทรอนิกส์ 
ดังน้ี 
	 1.	 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ 93.6% (381/ 
407 คน) ใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์มากขึ้นหลังมี
การล็อคดาวน์
  	 2.	ระยะเวลาการทำ�งานผ่านหน้าจออุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกส์ เพ่ิมขึน้เฉล่ีย 4.8±2.8 ชัว่โมงต่อวัน 
นับต้ังแต่ได้มีการประกาศล็อคดาวน์
  	 3.	การใช้งานหน้าจออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์
โดยรวมต่อวัน เทา่กับ 8.7±3.7 ชัว่โมง
  	 4.	พบการนอนหลับถูกรบกวนเน่ืองจากการทำ�งาน 
หน้าจออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์มากถึง 62.4% ของ 
ผู้ตอบแบบสอบถาม
  	 5. 95.8 % ของผู้ตอบแบบสอบถามมีอาการทางตา 
ทีเ่กิดจากการทำ�งานหน้าจออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์  
และพบวา่ 56.5 % ของผู้ตอบแบบสอบถามรายงานวา่ 
ความถ่ีและความรุนแรงของอาการเพ่ิมขึน้ หลังจาก
ได้มีการประกาศล็อคดาวน์14  
	 ทัง้น้ี จากการตอบแบบสอบถามพบวา่ การประกาศ 
ล็อคดาวน์ และให้มีการทำ�งานหรอืเรยีนผ่านหน้าจอ 
อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์เป็นระยะเวลาที่นานขึ้น
กว่าแต่ก่อน ส่งผลให้เกิดผลกระทบต่าง ๆ ดังน้ี
	 1.	 การใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์เป็นระยะ
เวลานาน ส่งผลกระทบต่อระบบการมองเห็นสุขภาพ
ดวงตา
	 2.	 แสงสีฟ้าจากการทำ�งานผ่านหน้าจอิเล็กทรอนิกส์ 
ส่งผลกระทบต่อความผิดปกติของนาฬิกาชวีภาพ 
ซึง่ทำ�หน้าทีค่วบคุมการทำ�งานของระบบต่าง ๆ ใน
รา่งกาย เชน่ ฮอรโ์มน อุณหภูมิของรา่งกาย การหลับ
และการต่ืน15-17

การแก้ไขและป้องกันภาวะตาล้าจากการใช้
อุปกรณ์ดิจทัิล 
	 1.	 ควรพักสายตาโดยใชห้ลัก 20/20/20 คือ 
การพักสายตาทกุ 20 นาท ีโดยการมองทีร่ะยะไกล
อย่างน้อย 20 ฟุต (6 เมตร) เป็นเวลา 20 วนิาท ี
เพ่ือคลายการเพ่ง (relax accommodation) เน่ืองจาก
มีงานวจิยั พบวา่ การพักสายตาบ่อย ๆ ด้วยหลัก 
20/20/20 หรอืพักสายตาระหว่างทํางานหน้าจอ
ทกุ 1-2 ชัว่โมง อย่างน้อย 10-15 นาท ี จะชว่ยลด
การเพ่งและบรรเทาอาการปวดตาและตาล้าลง18-20

	 2.	หากมีค่าสายตาผิดปกติควรใส่แว่นที่แก้ไข
สายตาทีเ่หมาะสม คนทีท่ำ�งานผ่านหน้าจออุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกส์เป็นระยะเวลา 8-10 ชั่วโมงต่อวัน 

ควรใส่เลนส์แว่นตาแบบเฉพาะสำ�หรบัการทำ�งาน
ระยะใกล้ คือ เลนส์ทีมี่ค่าเป็นบวกน้อย ๆ ตรงด้านล่าง
ของเลนส์ (+0.25 diopters, +0.5 diopters) เพ่ือ
ลดภาระการเพ่งของตาและอาจใช้เลนส์ป้องกัน
แสงสีน้ำ�เงนิ เพ่ือป้องการถูกรบกวนของนาฬิกาชวีภาพ 
ไม่ควรใส่เลนส์สัมผัสหรอืคอนแทคเลนส์ ควรเลือก
ใส่แวน่ตาแทน21

	 3. หยอดน้ำ�ตาเทยีมเพ่ือบรรเทาการตาแห้งและ
ตาล้า โดยเฉพาะในผู้ทีใ่ส่เลนส์สัมผัสอาจประคบอุ่น 
1-2 ครัง้/วัน เพ่ือลดอาการตาล้าทีเ่กิดจากการทำ�งาน
ผ่านหน้าจออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์22

	 4.	ควรลดชัว่โมงการใส่เลนส์สัมผัส เน่ืองจากการใส่
เลนส์สัมผัสมีผลรบกวนความเสถียรของชัน้น้ำ�ตา 
จากการศึกษาพบว่าผู้ที่ใส่เลนส์สัมผัส และทํางาน
หน้าจอคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลา 3-6 ชัว่โมง จะมีอาการ
ตาแห้งมากกวา่ผู้ทีท่าํงานไม่ก่ีชัว่โมง และอาการตา
แห้งจะบรรเทาลงเม่ือถอดเลนส์สัมผัสออก23

	 5. ฝึกการกระพรบิตา 15-20 ครัง้/นาที เพ่ือ
ป้องกันอาการตาแห้งจากการเพ่งเป็นระยะเวลานาน
	 6.	จัดวางตำ�แหน่งหน้าจอดิจิทัลให้เหมาะสม 
ควรทำ�งานห่างจากหน้าจอคอมพิวเตอรอ์ย่างน้อย 
20-30 น้ิว และตำ�แหน่งหน้าจอควรอยู่ต่ำ�กวา่ระดับ 
สายตาประมาณ 10-15 องศา หรอืประมาณ 4-9 น้ิว
จากก่ึงกลางจอภาพ ในขณะทีใ่ชส้มารท์โฟนควรถือ
ให้ห่างอย่างน้อย 16-18 น้ิว เพราะการมองระยะใกล้ 
จนเกินไป จะส่งผลให้กล้ามเน้ือตาทำ�งานหนัก และ
เกิดอาการตาล้าตามมาได้24

	 7. ปรบัแสงสวา่งหน้าจอดิจทิลั ให้มีความสวา่ง
พอดีกับความสว่างของสภาพแวดล้อมขณะทำ�งาน 
ไม่ควรสวา่งมากเกินไป
	 8.	ปรับขนาดตัวอักษรให้ใหญ่ขึ้ น โดยขนาด
ตัวอักษรควรใหญ่เป็น 3 เท่าของขนาดตัวอักษรที่ 
เล็กทีสุ่ดทีส่ามารถอ่านได้ในระยะปกติ (20-30 น้ิว 
จากหน้าจอคอมพิวเตอร)์ เพ่ือให้มองเห็นชดั โดย
ไม่ต้องเพ่งมากนักเพราะตัวอักษรขนาดเล็ก จะทำ�ให้
ผู้อ่านต้องใชก้ล้ามเน้ือตา ciliary เพ่งมากกวา่ปกติ24 
	 9.	ปรบัตำ�แหน่งของแหล่งกำ�เนิดแสงในห้อง 
เพ่ือลดแสงสะทอ้นบนหน้าจอ เชน่ ควรให้หน้าต่าง
อยูด้่านข้างของหน้าจอ ไม่ควรอยูด้่านหน้าหรอืด้านหลัง 
เพ่ือลดแสงสะท้อนที่เกิดขึ้นบนหน้าจอซึง่จะทำ�ให้
ต้องเพ่งมองรายละเอียดต่าง ๆ บนหน้าจอเพ่ิมขึน้ 
หรอืติดม่านบาง ๆ เพ่ือให้แสงเข้าได้บางส่วน ไม่มาก
จนเกินไป หลีกเล่ียงการใชโ้ต๊ะทีพ้ื่นผิวสะทอ้น เชน่ 
โต๊ะสีขาว ควรใชว้ัสดุทีมี่ผิวด้านซึง่สะทอ้นแสงน้อย
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บทสรุป (Conclusion)
	 การแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควดิ 19 ส่งผลกระทบ
ต่อประชากรทกุคนในทัว่โลก ทำ�ให้ประชาชนต้องปรบั
การใชช้วีติปกติใหม่ (new normal) เพ่ือลดการพบ 
ปะกัน และลดความเส่ียงต่อการติดเชือ้ ไม่วา่จะเป็น 
ด้านการศึกษาแบบออนไลน์ ด้านการทำ�งานแบบไม่เข้า 
สำ�นักงาน (work from home) ส่งผลให้ประชาชนจำ�เปน็ 
ต้องใชอุ้ปกรณ์ดิจทิลัมากขึน้ และเปน็เวลานานขึน้ทำ�ให้ 
เกิดภาวะตาล้าจากการใชอุ้ปกรณ์ดิจทิลั การป้องกัน 
หรอืลดภาวะตาล้าทำ�ได้ต้ังแต่การพักสายตาเป็น 
ช่วงส้ัน ๆ โดยใช้หลัก 20-20-20 การปรบัท่าทาง 
การใชอุ้ปกรณ์ตามหลักการยศาสตร ์ (ergonomics) 
เป็นต้น ในฐานะจักษุแพทย์ นักทัศนมาตร และ 
บุคลากรทางด้านสาธารณสุข ควรมีความรู ้ความเข้าใจ 
สามารถให้คำ�ปรกึษาแก่ประชาชน ตระหนักถึงปญัหา 
ปัจจยัเส่ียงทีท่ำ�ให้เกิดภาวะตาล้า เพ่ือปอ้งกันอันตราย
ทีจ่ะเกิดกับสุขภาพดวงตาของประชาชนในยุคโควดิ 19
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