
	 หากจะกล่าวถึงโรคที่เกี่ยวข้องกับการใช้อุปกรณ์ไอที ซึ่งส่งผลกระทบต่อสุขภาพของ
คนเรา เชื่อเหลือเกินว่าหลายคนคงคิดถึง “โรคคอมพิวเตอร์วิชั่นซินโดรม” ซึ่งอาการของโรค
และสาเหตุสำ�คัญเป็นอย่างไร มาติดตามกันเลย 

	 “โรคคอมพิวเตอร์วิชั่นซินโดรม” เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์หรืออุปกรณ์ไอที เช่น แท็บเล็ต โทรศัพท์มือถือ
สมาร์ทโฟน หรือแม้แต่การอ่านหนังสือเป็นระยะเวลานานๆ โดยไม่พักสายตาจนทำ�ให้กล้ามเนื้อตาล้า หรือการนั่งอยู่
ในทว่งทา่อริยิาบถหนึง่นานๆ โดยไมข่ยบัเขยือ้น และอกีหลากหลายสาเหตุทีล้่วนเปน็ปจัจัยเส่ียงทีท่ำ�ใหเ้กดิอาการของ
โรคคอมพิวเตอร์วิชั่นซินโดรมขึ้นได้ เช่น ทิศทางการเป่าของแอร์ ความสว่างของหน้าจอ ระยะการมอง ท่าทางการนั่ง 
ตำ�แหน่งการวางคอมพิวเตอร์ เป็นต้น

	 พญ.ญาณิน สุวรรณ ภาควิชาจักษุวิทยา คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 
กลา่ววา่ สว่นมากมกัพบโรคนีไ้ดใ้นกลุม่วยัรุน่และวยัทำ�งาน เนือ่งจากคนกลุม่นีใ้ชเ้วลาสว่นใหญอ่ยูห่นา้คอมพวิเตอร์

และโทรศพัท์มอืถือเกอืบตลอดเวลา ท้ังทำ�งาน คยุผา่นโปรแกรมสนทนา หรอืแมแ้ต่เลน่เกมส ์
จนเมื่อเกิดอาการตาแห้ง แสบตา เคืองตา ปวดตา ตาพร่า 
เกิดภาพเบลอหรอืภาพซอ้น ปวดศรีษะ จึงมาพบแพทย ์ซ่ึง
การระบุไดว้า่ผูป่้วยป่วยเป็นโรคคอมพวิเตอรว์ชิัน่ซินโดรม

หรือไม่นั้น แพทย์ต้องวินิจฉัยอาการอย่างละเอียด 
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	 เมื่อกล่าวถึงอาการตาแห้ง ถือเป็นอาการหลักที่
ทำ�ให้เกิดอาการระคายเคืองตา แสบตา และอาจจะมี

การแพ้แสงร่วมด้วยได้ เราสามารถปรับสิ่งแวดล้อมรอบ
ตัวเพื่อลดอาการได้ เช่นว่า ปรับทิศทางการเป่าของแอร์หรือ

พดัลม โดยไมเ่ปา่โดนตา หรอืตรวจสอบดวูา่ความชืน้ในหอ้งเปน็
อยา่งไร ถา้เราปรบัสิง่เหลา่นีแ้ลว้ยงัไมดี่ขึน้ กต้็องใหก้าร

รักษาโดยการใช้น้ำ�ตาเทียม

	 การดูแลรักษาโรคคอมพิวเตอร์วิชั่นซินโดรม พบว่า เมื่อปรับสภาพ
แวดล้อมและพอจะแก้ปัญหาพฤติกรรมการใช้สายตาได้แล้ว อาการปวดศีรษะก็จะดีขึ้น 

เนื่องจากกล้ามเนื้อตาก็เหมือนกล้ามเนื้อส่วนอื่นๆ ของร่างกาย เมื่อใช้งานหนักหรือ
หักโหมเกินไป ก็ทำ�ให้เกิดอาการล้าและปวดตามมาได้ เหมือนกับดวงตาที่ผ่าน

การเพ่งมองสิ่งใดเป็นเวลานาน ก็ควรเว้นระยะการใช้และพักสายตาบ้าง เช่น 
ใช้สายตาไป 20 นาที ก็ควรพักสายตาสัก 20 วินาที ก็คือ มองไปที่ไกลๆ 

จากจอคอมพิวเตอร์ประมาณ 20 ฟุต เพราะบางทีเราลืมตัว ทำ�งาน
เป็นชั่วโมง พอเงยหน้ามองไปที่อื่น จึงทำ�ให้จุดโฟกัสสายตายัง

ปรับค่าระยะสายตาอยู่ที่วัตถุใกล้ ยังไม่ใช่สายตาปกติ จึง
เป็นที่มาของอาการตาพร่ามัว มองภาพไม่ชัด เกิดภาพ

เบลอและภาพซ้อน โฟกัสที่ภาพได้ไม่ชัดเจน ต้อง
ปล่อยไปสักพัก และจะค่อยๆ กลับไปเป็นปกติ

เช่นเดิมตามพื้นฐานสายตาของเรา 

	 ส่วนการรักษา
ด้วยการใช้น้ำ�ตาเทียมนั้น 
แพทย์ผู้เชี่ยวชาญได้แนะนำ�น้ำ�ตา
เทียม 2 ชนิด คือ น้ำ�ตาเทียมแบบ
รายเดือน (1 ขวดใหญ่ เมื่อเปิดแล้วใช้ได้ 

1 เดือน) และ น้ำ�ตาเทียมแบบรายวัน (ใช้ได้ 
24 ชั่วโมง แล้วทิ้ง) สามารถใช้ได้ตามอาการ เช่น หาก
ตาแห้งไม่มากควรใช้แบบรายเดือน แต่ถ้าตาแห้งมากควรใช้

แบบรายวัน เนื่องจากสามารถหยอดได้บ่อยและถี่ ซึ่งภายหลังการหยอด
จะชว่ยทำ�ใหรู้ส้กึสบายตาขึน้ เหมอืนมนี้ำ�หล่อล่ืน ชว่งแรกๆ ท่ีอาการมากๆ ต้องใชเ้ปน็ประจำ�ต่อเนือ่ง จน
แผลเลก็ๆ นอ้ยๆ ในตาสมานกนัดเีสยีกอ่น พออาการคอ่นขา้งคงทีแ่ลว้คอ่ยเวน้ระยะการหยอดใหห้า่งขึน้

	 ผลมาจากการพฒันาและความเจรญิกา้วหนา้ของเทคโนโลยทีีเ่กดิขึน้ ทำ�ให้
เกิดปัญหาการเปลี่ยนแปลงส่วนต่างๆ ตามร่างกายได้ หากเราใช้ให้เป็นก็จะเกิด
ประโยชนอ์ยา่งมาก แต่ควรระมดัระวงัการใชง้านติดต่อกนัเปน็เวลานาน เพราะอาจ
เกิดอันตรายในระยะยาวได้
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