
วุนในลูกตาเสื่อม อันตรายที่คนใชคอมพิวเตอรตองอาน (emaginfo) 
 

          ในชีวิตประจําวันของคนทุกคน เดี๋ยวนี้แทบจะไมมีใครที่ใชคอมพิวเตอร บางคนตองนั่งทํางานหนา

คอมพิวเตอรเกือบทั้งวัน ก็เลยทําใหหนุมสาววัยทํางาน เริ่มเปนกันมากขึ้น 

 

          โรควุนในตาเสื่อมเปนโรคที่มักจะเกิดกับผูมีอายุประมาณ 50 ปขึ้นไป แตปจจุบันกลับพบโรคนี้ในวัย

หนุมสาวคนทํางานออฟฟศกันมากขึ้นจนนาตกใจ เรียกไดวาโรควุนในตาเสื่อมเปนหนึ่งในโรค office 

syndrome โดยตอนน้ีในประเทศไทย มีคนเปนโรคนี้ถึง 14 ลานคนแลว จากขอมูลทางหนังสือพิมพ  

 

 วุนในตาเสื่อม กับความเสี่ยงที่มากขึ้น 

 

          ในคนที่เปนโรคอาการวุนในตาเสื่อม เวลาลืมตาจะเห็นเปนคราบดํา ๆ เหมือนหยากไย ลอยไปลอยมา

เหมือนคราบที่ติดกระจก โดยจะเห็นชัดก็ตอเมื่อมองไปยังภาพแบล็คกราวนดที่มีสีสวาง เชน ทองฟาขาว ๆ ฝา

หองขาว ๆ ฝาหองน้ําขาว ๆ จะเห็นเปนคราบดํา ๆ ลอยไปลอยมา 

 

          ในบางคน อาจมีอาการมากกวานั้นคือ ประสาทตาฉีกขาด จะมองเห็นแสงแฟลชในที่มืด ไมวาหลับตา

หรือลืมตา ซึ่งอาการนี้นากลัวมาก ๆ และถึงขั้นนี้จะตองผาตัด ซึ่งไมมีอะไรรับประกันวาจะดีเหมือนเดิมจะตา

บอดหรือไม 

 

โรควุนในตาเสื่อม 

 

 สาเหตุของโรค 

 

          การใชสายตามากเกินไป หรือเพงจอคอมพิวเตอร โทรทัศน เปนเวลานาน คือสาเหตุของโรควุนในตา

เสื่อม 

 

          แตกอนโรคนี้จะเกิดกับผูสูงอายุ หรือ คนที่มีอาชีพใชที่สายตามาก ๆ เชน ชางเจียระไนเพชรพลอย ที่

ตองใชสายตาเพงมาก ๆ แตเดี๋ยวนี้คนเปนโรควุนในลูกตาเสื่อมกันมากเพราะเลนอินเทอรเน็ต หรือเลน

คอมพิวเตอร รวมถึงโทรศัพทมือถือ แท็บเล็ต 

 

          ที่เปนอยางนี้ก็เพราะวาไมวาคุณจะเลนเน็ต, เลนเกม, อานไดอารี่, อานบทความ, อาน หนังสือหรือ

อะไรก็ตาม ที่อยูบนจอคอมพิวเตอร ลวนทําใหสายตาคุณเสียไดทั้งสิ้น 



 

          เพราะถาคุณอานหนังสือที่เปนแผนกระดาษธรรมดา ๆ ระยะหางระหวางลูกตากับตัวหนังสือจะคงที่

แนนอน เพราะขอบของตัวหนังสือจะคมชัด ทําใหสมองกะระยะโฟกัสไดถูกตองแนนอนกวา กลามเนื้อและ

ประสาทตาจึงทํางานคอนขางคงที่ 

 

          แตตัวหนังสือบนจอคอมพิวเตอรนั้น มีลักษณะเปนจุด ๆ ประกอบกัน เหมือนแขวนลอยบนจอ ขอบ

ของตัวหนังสือไมคมชัด สมองจะสับสนในการปรับระยะโฟกัส เพราะจอแกว จะมีความหนาของแกว แตเรา

มองผานมันไป อยาลืมวาจอ LCD เราก็ตองมองผานเขาไปเหมือนกัน ตัวหนังสือไมไดติดอยูดานบนเหมือน อยู

บนแผนกระดาษ 

 

          ดังนั้นจึงทําใหการปรับระยะโฟกัสจึงไมแนนอน บวกกับลักษณะการอานหนังสือในคอมนั้น จะตองใช

เมาสจิ้ม ลากแถบดานขางจอ เพื่อเลื่อนบรรทัดหนังสือขึ้นลง เพื่อที่จะอานบรรทัดดานลางไดหรือไมก็ใชลูก

หมุนที่อยูบนเมาสหมุนเพื่อเลื่อนบรรทัดหนังสือ 

 

          แตการเลื่อนบรรทัดนี้ ไมเหมือนกับการอานหนังสือจากแผนกระดาษ ที่แขนกับคอเราจะปรับการมอง

ขึ้นลงโดยอัตโนมัติ มีระยะที่แนนอน สัมพันธกัน แตวาการเลื่อนบรรทัดดวยแถบดานขาง หรือลูกกลิ้งบนเมาส

นั้น มันจะมีลักษณะการเลื่อนแบบกระตุก ๆ  จึงทําใหปวดตามาก ๆ  เพราะจะตองลากลูกตาเลื่อนตามบรรทัดที่

กระตุก ๆ นั้นไปตลอด 

 

          นอกจากนี้ยังรวมถึงการพิมพตัวหนังสือ ที่บางทีคุณตองกมเพื่อมองนิ้ว วากดตําแหนงบนแปนพิมพถูก

ตัวอักษรหรือไม ทําใหเดี๋ยวกม เดี๋ยวเงย ลูกตาปรับโฟกัสบอยเกิน ทําใหลูกตาทํางานหนัก กวาจะพิมพงาน

เสร็จ คุณจะปวดตามาก ๆ 

 

 

 เปนโรควุนตาเสื่อมทําอยางไร 

 

          ผูมีวุนตาเสื่อมประเภทไมเปนอันตราย: ภาวะนี้เปนภาวะที่ไมจําเปนตองใหการรักษา แตควรสังเกต

ตัวเอง หากมีภาวะดังตอไปนี้ ควรรีบพบจักษุแพทย เพราะมักเกิดจากสาเหตุที่ทําใหเกิดวุนตาเสื่อมประเภท

อันตราย 

 

           1. จุดลอยดังกลาวมีจุดใหมลอยมากขึ้น 

 

           2. มีแสงระยับคลายแสงแฟลช (Flash) 



 

           3. สายตามัวลง 

 

           4. มีอาการคลายมีมานบังดวงตาเปนแถบ ๆ 

 

          ผูมีวุนตาเสื่อมประเภทมีอันตราย ควรปฏิบัติตามจักษุแพทย และพยาบาลจักษุแนะนําอยางเครงครัด 

รวมทั้งตองดูแลรักษาควบคุมโรคที่เปนสาเหตุใหได เชน โรคเบาหวาน เปนตน 

 

  วิธีชะลอการเสื่อมของวุนตา 

 

           1. มีบางรายงานแนะนําใชยาประเภทบํารุงรางกายเปนวิตามิน/อาหารประเภทสารตานอนุมูลอิสระ

ตางๆ (Antioxidant) แตยังไมมีการพิสูจนแนชัดวาไดผลจริง โดยทั่วไปการรับประทานอาหารครบทุกหมู 

(อาหารมีประโยชน 5 หมูในปริมาณเหมาะสมที่ไมทําใหเกิดโรคอวนและน้ําหนักตัวเกิน) นํามาซึ่งรางกาย

แข็งแรงนาจะเพียงพอ 

 

           2. ไมสูบบุหรี่ งด/เลิกบุหรี่เมื่อสูบอยู 

 

           3. มีการออกกําลังกายที่พอดีกับสุขภาพสม่ําเสมอ 

 

           4. หลีกเลี่ยงอุบัติเหตุตาง ๆ ที่จะสงผลถึงดวงตา 

 

           5. หากมีโรคทางกายเรื้อรัง โดยเฉพาะโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง ตอง

ควบคุมใหดี 

 

 

ที่มา http://health.kapook.com/view102283.html 


