
 ด้วยในปัจจบัุนเป็นยคุ IT ทีค่งปฏเิสธไม่ได้ว่าในชีวิตประจ�าวันของทกุคนมกีาร
ใช้ Computer หรอื Smartphone กนั ไม่มากกน้็อย ท�าให้ทกุคนเริม่ตืน่ตวักบัปัญหา
ทีจ่ะตามมาของการใช้ Computer เป็นเวลานาน ๆ และมกีลุม่โรคใหม่ทีพ่บได้มาก
ขึน้เรือ่ย ๆ นัน่คอื โรค Computer Vision Syndrome ทีมั่กมอีาการตาแดง แสบตา 
เคอืงตา น�า้ตาไหล ตามวัเป็นพกั ๆ หรอืเกดิภาวะสายตาส้ันชัว่คราว นอกจากน้ียงัมี
อาการปวดคอและหลัง เนือ่งจากการนัง่ในท่าเดมิ ๆ ติดต่อกนัเป็นเวลานาน 

 แล้วอันตรายจากการใช้ Computer หรือ Smartphone สามารถท�าให้
ตาบอดได้หรือไม่? ค�าตอบคือ ไม่ได้ค่ะ 

 เท่าท่ีทราบส่ิงท่ีท�าให้ทุกคนกังวลใจว่าจะตาบอดจากการใช้ Computer และ 
Smartphone คงเกดิจากประเดน็เรือ่งรงัส ีUV และแสงสฟ้ีา (Blue Light) ดงันัน้ 
เรามาท�าความรูจ้กัรงัส ีUV กันก่อนดกีว่าค่ะ 

 รังสี UV เกิดขึ้นจากดวงอาทิตย์ ซึ่งมีทั้ง UVA UVB และ UVC โดย UVC 
จะถูกโอโซนของโลกเป็นตัวป้องกันไว้ ส่วน UVA และ UVB นั้นจะทะลุเข้ามาภายใน
โลกของเราได้ แต่โอกาสที่จะเข้าไปท�าลายจอประสาทตาได้นั้นมีน้อยมาก เนื่องจาก 
รังสี UVA และ UVB จะถูกดูดกลืนแสงไว้ 99% และตกไปยังจอประสาทตาเพียง 
1% เท่านั้น ซึ่งไม่มีรังสีเหล่านี้ออกมาจาก Computer หรือ Smartphone

 ส่วน แสงสีฟ้า หรอื Blue Light นัน้ คอืแสงทีม่คีวามยาวคลืน่สัน้อยูท่ี ่380-500 
นาโนเมตร ท�าให้มกีารกระจายตัวของแสงสีได้มาก จงึท�าให้มีอาการปวดตา สายตาล้าได้
ง่าย แต่แสงสฟ้ีาไม่ได้มแีต่โทษเท่าน้ัน ประโยชน์ของแสงสีน้ีคอื การกระตุ้นให้ร่างกายมี
การตืน่ตวั การ Block การใช้แสงสนีีอ้าจมผีลต่อระบบการนอนและการตืน่ของร่างกาย
ได้ ซึง่แสงสฟ้ีาสามารถพบได้ทัว่ไปจากแสงอาทติย์ จากหลอดไฟ จาก Computer 
และ Smartphone แต่แสงสีฟ้าไม่ได้ท�าให้ผูใ้ช้ตาบอดแต่อย่างใด เพยีงแต่ท�าให้ผูใ้ช้
ไม่สบายตา เมือ่ใช้ Computer หรอื Smartphone เป็นเวลานาน ๆ 

 ที่เคยมีบางคนกล่าวไว้ว่า การใช้มือถือในที่มืดจะท�าให้เกิดจอประสาทตา
เสื่อม หรือ จอประสาทตาหลุดลอก นั้น ไม่เป็นความจริงอย่างมากค่ะ เนื่องด้วยจาก
งานวิจัยที่น่าเชื่อถือ ยังไม่พบความสัมพันธ์ของแสงสีฟ้า Blue Light กับ การเกิด
โรคจอประสาทตาเสื่อมอย่างชัดเจน เพราะโรคนี้เป็นโรคที่เกิดขึ้นจากหลายปัจจัย 
ไม่ใช่แค่แสงสีฟ้าเพียงอย่างเดียวเท่านั้น

  โดยสรปุคอื การใช้งาน Computer หรอื Smartphone ในทีม่ดื ไม่ได้ท�าให้
ตาบอด แต่จะท�าให้เกิดความไม่สบายตามากกว่าการเล่นขณะเปิดไฟ เพราะจะต้อง
เพ่งมากกว่าปกต ิและมแีสงสะท้อนเข้าตามากกว่าปกติ ท�าให้เกิดความไม่สบายตา ท�าให้
ตาล้ามากขึน้ อาการจากการใช้อุปกรณ์เหล่านีจ้ะเป็นอาการเพยีงชัว่คราวเท่านัน้ เมือ่
พกัและหยดุใช้งานไป กจ็ะกลับมาเป็นปกตเิหมอืนเดมิได้ค่ะ
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