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ชื่อบทความ มาถนอมสายตากันเถอะ 

ในปัจจุบันเราพบว่าคนไทยเริ่มมีปัญหาทางด้านสายตากันเพ่ิมมากขึ้น โดยปัญหาหลักๆ มาจาก
พฤติกรรมการท างานซึ่งมีการใช้สายตาเป็นหลัก พบมากในกลุ่มผู้ที่ใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์  คอมพิวเตอร์ 
สมาร์ทโฟนและแทบเล็ท การหันมาดูแลถนอมสายตาเป็นสิ่งที่ไม่ควรมองข้ามและเป็นเรื่องจ าเป็นส าหรับผู้คน
ในยุคนี้ ดังนั้นใครที่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการใช้งานสายตาหนักๆ ตลอดวันแล้วละก็ ควรจะต้องมาท าความรู้จัก
กับวิธีถนอมสายตาก่อนที่มันจะเสื่อมสภาพไปก่อนวัยอันควร 
 

9 วิธีถนอมสายตา 
 

1. บ ารุงสายตาด้วยการกินอาหารที่มีวิตามินเอเป็นประจ า เช่น ในตับ ไข่แดง นม เนย ปูทะเล น้ ามัน
สกัดจากตับปลา ผักใบเขียวจัด ผักผลไม้สีส้ม และสีเหลือง เช่น ผักบุ้ง ฟักทอง ผักต าลึง ผักโขม ผักคะน้า 
บล็อกโคลี่ แครอท ใบยอ ใบโหระพา ใบบัวบก ชะอม กระถิน พริกข้ีหนู มะละกอ มะม่วงสุก 

2. พักสายตาหลังจากคร่ าเคร่งกับการใช้สายตาเป็นเวลานาน ควรพักด้วยการทอดสายตามองไปที่
ไกลๆ สักระยะ 

3. ควรสวมแว่นกันแดดป้องกันรังสียูวี และแสงเข้าตา 
4. เวลาเมื่อยล้า หรือรู้สึกปวดตา ใช้ปลายนิ้วคลึงวนรอบคิ้ว และรอบดวงตา ไม่คลึงกดตรงเปลือกตา 
5. เลือกหนังสือที่พิมพ์จากกระดาษสะท้อนแสงน้อย เพ่ือการถนอมดวงตา และไม่อ่านหนังสือขณะนั่ง

รถ เพราะว่าต้องมาปรับระยะโฟกัสอยู่ตลอดเวลาที่รถเคลื่อนไป 
6. นั่งดูโทรทัศน์ห่างจากจอ 4-5 เท่าของความกว้างโทรทัศน์ 
7. สวมแว่นว่ายน้ าทุกครั้ง เพ่ือป้องกันคลอรีนในสระว่ายน้ า 
8. การท างานที่ต้องใช้สายตา ควรอยู่ในจุดที่มีแสงสว่างเพียงพอ เพ่ือสายตาจะได้ไม่ต้องท างานหนัก

เกินไป 
9. ตรวจวัดสายตาปีละครั้ง เพ่ือดูว่าสายตาเราเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรบ้างแล้ว หากสายตาเปลี่ยนจะ

ได้เปลี่ยนเลนส์แว่นตาที่เหมาะสมกับสายตาต่อไป 
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