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จจุบันมีคนไทยวัยแรงงานไมต่ํากวา 14 ลานคนมีปญหาสายตาผิดปกติ เตือนหนุมสาว
อคอมพิวเตอรนานวันละ 10 ช่ัวโมง หรือดูทีวี อาจทําใหสายตาเสื่อมเร็วขึ้น แนะควร
ายตาทุก 2 ช่ัวโมง รับประทานอาหารที่มีวิตามินเอสูง เชน ตับ ไขแดง นม ผลไมสี
ะผักสีเขียว  

 ณ สงขลา รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุข (สธ.) กลาวถึงผลสํารวจดานสายตา
อบ 7 ปท่ีผานมา โดยตรวจวัดสายตากลุมวัยแรงงาน ท่ีมีประมาณ 45 ลานคน พบวา
 มีสายตาขางใดขางหนึ่งหรือทั้ง 2 ขางผิดปกติ มองแผนภาพวัดสายตาไดไมสมบูรณ 
ะนี้มีคนไทยไมต่ํากวา 14 ลานคน สายตาผิดปกติ ตองเรงใหความรูในการถนอม
รปองกันอันตรายที่จะเกิดขึ้นกับดวงตา  

ี้ ยงัพบวาวัยหนุมสาวในปจจุบัน ใชเวลานั่งหนาคอมพิวเตอรประมาณวันละ 10 ช่ัวโมง 
ะมีอาการแสบตา เคืองตา ปวดรอบ ๆ ดวงตา บางรายเปนมากจะปวดศีรษะอยาง
เวียน คล่ืนไส มักเกิดในชวงที่ใชสายตา หรือมีงานเรงดวน อาการเหลาน้ีจะดีขึ้นเมื่อ
สายตาแลว และการนั่งนาน ๆ ยังเปนสาเหตุทําใหเกิดปญหาสุขภาพอื่น ๆ เชน ปวด
วม เปนตน ดังน้ัน ผูท่ีใชคอมพิวเตอร ควรหยุดพักสายตาทุก 2 ช่ัวโมง ครั้งละ

15 นาที และลุกเดินไปมาบาง เพื่อชวยใหเลือดหมุนเวียนไดดีขึ้น  

ั่งดูทีวี ควรดูในหองที่มีแสงสวางพอควร และน่ังหางจากทีวีประมาณ 5 เทา เชน จอทีวี 
นั่งหางประมาณ 6 ฟุต หากประชาชนมีปญหาสายตา ควรปรึกษาจักษุแพทย เพื่อ
วามผิดปกติ และเลือกแวนตาใหเหมาะสม นอกจากนี้ยังมีอาหารที่ชวยบาํรุงสายตา 
ขแดง นม ฟกทอง แครอท และผักใบเขียว เน่ืองจากมีวิตามินเอสูง ชวยในการ
ดยเฉพาะในที่สลัว และดูแลรักษาความสะอาดของดวงตาอยางสม่ําเสมอ จะเปนการ
ยตาเสื่อมได  
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