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„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å
Õ¬à“ß‰√
„Àâª≈Õ¥¿—¬

‡¥Á°‡≈àπ‡°¡§Õ¡æ‘«‡µÕ√å¡“°
∑”„Àâ “¬µ“‡ ’¬À√◊Õ‰¡à
°“√‡≈àπ‡°¡§Õ¡æ‘«‡µÕ√å¡“° ‰¡à‰¥â∑”„Àâ “¬µ“‡ ’¬  ·≈–
‰¡à®”‡ªìπµâÕß„ à·«àπµ“°—π· ßÀ√◊Õ·ºàπ°√Õß· ß‡«≈“
‡≈àπ‡°¡§Õ¡æ‘«‡µÕ√åÀ√◊Õ∑”ß“π„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√åªí≠À“
∑’Ë¡—°æ∫„πºŸâ∑’Ë∑”ß“π„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å¡“° ¡—°®–‡ªìπ
‡√◊ËÕßª«¥‡¡◊ËÕ¬≈â“µ“·≈–µ“·Àâß ÷́Ëßµ“·Àâß®–¡’Õ“°“√
· ∫µ“ ‡§◊Õßµ“ µ“æ√à“¡—«‡ªìπ∫“ß§√—Èß
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?„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√åÕ¬à“ß‰√ „Àâª≈Õ¥¿—¬
ªí®®ÿ∫—π §Õ¡æ‘«‡µÕ√å‡¢â“¡“‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß™’«‘µ¡πÿ…¬åÕ¬à“ßÀ≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¡à‰¥â ∑—Èß‡æ◊ËÕª√–‚¬™πå„π°“√∑”ß“π Õ”π«¬§«“¡ –¥«° √«¡∂÷ß‡æ◊ËÕ§«“¡

 πÿ° π“π‡æ≈‘¥‡æ≈‘π Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡°“√„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√åÕ“®¡’º≈‡ ’¬µàÕ ÿ¢¿“æ

¢Õß¡πÿ…¬å ‚¥¬‡©æ“– ÿ¢¿“æ∑“ßµ“∑’Ë‡√’¬°«à“ ‚√§µ“®“°®Õ§Õ¡æ‘«‡µÕ√å

(computer vision syndrome) §◊Õ¿“«–Õ“°“√ª«¥ ‡§◊Õßµ“ ¿“¬À≈—ß®“°°“√

„™â®Õ§Õ¡æ‘«‡µÕ√å‡ªìπ‡«≈“π“π ªí®®ÿ∫—π¡’ºŸâ¡’ªí≠À“‚√§µ“®“°®Õ

§Õ¡æ‘«‡µÕ√å¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ‚¥¬¡—°¡’ªí≠À“¥—ßπ’È§◊Õ

1. ªí≠À“ª«¥µ“À√◊Õ‡¡◊ËÕ¬µ“ ‡°‘¥®“°°“√‡æàß„™â “¬µ“µ‘¥µàÕ°—πÕ¬à“ß

¬“«π“π ∑”„Àâ¡’Õ“°“√‡¡◊ËÕ¬≈â“®“°°“√„™â “¬µ“ ¢âÕ·π–π”§◊Õ §«√¡’°“√

À¬ÿ¥æ—° “¬µ“‡ªìπ√–¬– ‚¥¬∑ÿ°Ê 20 ∂÷ß 30 π“∑’ „Àâæ—° “¬µ“®“°®Õ

§Õ¡æ‘«‡µÕ√å ‚¥¬¡Õß‰ª∫√‘‡«≥æ◊Èπ∑’Ë°«â“ßÀ√◊ÕπÕ°Àπâ“µà“ß ‡æ◊ËÕ≈¥°“√‡æàß

¢Õß “¬µ“ª√–¡“≥§√÷Ëß∂÷ßÀπ÷Ëßπ“∑’ °àÕπ°≈—∫¡“‡√‘Ë¡∑”ß“π°—∫®Õ

§Õ¡æ‘«‡µÕ√åµàÕ‰ª

2. ªí≠À“‡§◊Õßµ“®“°°“√„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å ª°µ‘µ“§π‡√“®–¡’πÈ”µ“

‡§≈◊Õ∫º‘«Õ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“‡ªìπ°“√À≈àÕ‡≈’È¬ßµ“ ™à«¬„π‡√◊ËÕß°“√À—°‡À¢Õß· ß∑’Ë

‡¢â“µ“ ∑”„Àâ¡Õß‡ÀÁπ™—¥·≈–¬—ß™à«¬‡®◊Õ®“ß “√∑’Ë‡ªìπæ‘…µàÕµ“√«¡∑—Èß≈â“ßÕÕ°

‰ª¥â«¬ ·µà∂â“‡¡◊ËÕ„¥πÈ”µ“‡§≈◊Õ∫º‘«µ“‰¥âπâÕ¬°«à“ª°µ‘°Á®–‡°‘¥Õ“°“√µ“·Àâß

¡’Õ“°“√· ∫µ“ ‡§◊Õßµ“ µ“·¥ß ¡’µ“æ√à“¡—«‡ªìπæ—°Ê‰¥â ªí≠À“‡§◊Õßµ“®“°

°“√„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√åÕ“®‡°‘¥®“°°“√„™â ¡“∏‘„π°“√∑”ß“π ∑”„Àâ¡’°“√°√–æ√‘∫

µ“πâÕ¬°«à“¿“«–ª°µ‘ ´÷Ëß§«√¡’°“√°√–æ√‘∫µ“ª√–¡“≥ 10 - 15 §√—ÈßµàÕπ“∑’

‡æ◊ËÕªÑÕß°—π¿“«–µ“·Àâß À√◊Õ‡¡◊ËÕ√Ÿâ ÷°‡§◊Õßµ“ · ∫µ“ „ÀâÀ≈—∫µ“æ—° 3-5

«‘π“∑’ ‡æ◊ËÕ„ÀâπÈ”À≈àÕ‡≈’È¬ß≈Ÿ°µ“®“°‡ª≈◊Õ°µ“∫π¥â“π„π¡“©“∫„Àâ§«“¡

™ÿà¡™◊ÈπµàÕ≈Ÿ°µ“ ·µàÀ“°Õ“°“√¬—ß‰¡à¥’¢÷Èπ Õ“®®”‡ªìπµâÕß„™â¬“À¬Õ¥µ“™π‘¥

πÈ”À≈àÕ‡≈’È¬ß≈Ÿ°µ“‡∑’¬¡ ‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“ªí≠À“¥—ß°≈à“«‰¥â

3. ªí≠À“µ“¡—« ‡ªìπªí≠À“∑’Ë¡—°æ∫„π‡¥Á°∑’Ë¡’°“√„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å‡æ◊ËÕ

‡≈àπ‡°¡¡“°‡°‘π‰ª ·¡â«à“¿“«– “¬µ“ —Èπ  “¬µ“‡Õ’¬ßÀ√◊Õ “¬µ“¬“« ∂Ÿ°

°”Àπ¥¡“·≈â«‚¥¬∏√√¡™“µ‘ æƒµ‘°√√¡°“√„™â “¬µ“¡’º≈πâÕ¬¡“°À√◊Õ‰¡à¡’

º≈µàÕ “¬µ“Õ¬à“ß∂“«√ ·µà°“√ª≈àÕ¬„Àâ‡¥Á°„™â “¬µ“‡æàß‡°¡À√◊Õ

§Õ¡æ‘«‡µÕ√åµ‘¥µàÕ°—π‡ªìπ‡«≈“π“π Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥°“√ª«¥»’√…– ‡¡◊ËÕ¬µ“

·≈–∑”„Àâ¡’°“√‡æàßµ“§â“ß ‡°‘¥¿“«–§≈â“¬ “¬µ“ —Èπ §◊Õ¡Õß‰°≈‰¡à™—¥ ·µà¡—°

‡ªìπÕ¬Ÿà‡æ’¬ß™—Ë«§√“«°Á®–°≈—∫ Ÿà¿“«–ª°µ‘ ¥—ßπ—Èπ·¡â«à“°“√‡≈àπ‡°¡®–‰¡à∑”„Àâ

 “¬µ“ —ÈπÕ¬à“ß∂“«√ ·µà°Á§«√·π–π”·≈–Õπÿ≠“µ„Àâ‡¥Á°‡≈àπ·µàæÕ‡À¡“–

‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ¢Õßµ“‡¥Á°‡Õß

πÕ°®“°π—Èπ °“√„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å¬—ßÕ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫

°√–¥Ÿ°·≈–¢âÕ §«√„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√®—¥µ”·Àπàß°“√π—Ëß„Àâ‡À¡“– ¡ °“√

«“ß¢âÕ¡◊Õ‡æ◊ËÕ„™â‡¡“ å µâÕßÕ¬Ÿà„πµ”·Àπàß∑’Ë ∫“¬ ·≈–‡¡“ å¡’¢π“¥‰¡à‡≈Á°À√◊Õ

„À≠à®πµâÕß‡°√Áß¡◊ÕÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“ ªí≠À“æƒµ‘°√√¡„π‡¥Á° Õ“®∑”„Àâ‡¥Á°≈–

‡≈¬°“√‡√’¬π À√◊ÕÕ“®¡’æƒµ‘°√√¡∑’Ë√ÿπ·√ß®“°°“√‡≈àπ‡°¡ ºŸâª°§√Õß®÷ß

§«√„Àâ§«“¡ π„®„Àâ‡¥Á°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫∫ÿ§§≈„π§√Õ∫§√—«·≈–‚≈°·Ààß
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?
§«“¡®√‘ß ´÷Ëß®–¡’ à«π™à«¬„Àâ‡¥Á° “¡“√∂‡µ‘∫‚µ‡ªìπºŸâ„À≠à‰¥âÕ¬à“ß‡À¡“– ¡

 ”À√—∫ªí≠À“‡√◊ËÕß√—ß ’∑’Ë·ºàÕÕ°¡“®“°®Õ§Õ¡æ‘«‡µÕ√å ®Õ¿“æ„π

ªí®®ÿ∫—π¡’√—ß ’·ºàÕÕ°¡“„πª√‘¡“≥πâÕ¬¡“° ´÷Ëß‰¡à‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕµ“·≈–

√à“ß°“¬ ªí®®ÿ∫—ππ’È®Õ§Õ¡æ‘«‡µÕ√å°Á‰¡à‰¥â¡’· ß –∑âÕπ®“°®Õ¡“° °“√‡≈àπ

‡°¡§Õ¡æ‘«‡µÕ√å¡“°®÷ß‰¡à‰¥â∑”„Àâµ“‡ ’¬ ·≈–‰¡à®”‡ªìπµâÕß„ à·«àπµ“°—π· ß

À√◊Õ·ºàπ°√Õß· ß‡«≈“‡≈àπ‡°¡§Õ¡æ‘«‡µÕ√åÀ√◊Õ∑”ß“π„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å

¢âÕ·π–π”„π°“√„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å
„Àâ ª≈Õ¥¿—¬°—∫ ÿ¢¿“æ

1. ®—¥µ”·Àπàß°“√∑”ß“π„Àâ‡À¡“– ¡ · ß «à“ß‡æ’¬ßæÕ ‰¡à¡’· ß®“°

Àπâ“µà“ß àÕß‡¢â“µ“‚¥¬µ√ß ‚µä– ‡°â“Õ’È  ŸßæÕ‡À¡“– ®—¥√–¥—∫¢Õß®Õ¿“æ„Àâ

Õ¬ŸàµË”°«à“ “¬µ“ª√–¡“≥ 10-15 Õß»“

2. §«√¡’°“√À¬ÿ¥æ—° “¬µ“‡ªìπ√–¬– ‚¥¬∑ÿ°Ê 20 ∂÷ß 30 π“∑’ „Àâ

æ—° “¬µ“®“°®Õ§Õ¡æ‘«‡µÕ√å ‚¥¬¡Õß‰ª∫√‘‡«≥æ◊Èπ∑’Ë°«â“ßÀ√◊ÕπÕ°Àπâ“µà“ß

‡æ◊ËÕ≈¥°“√‡æàß¢Õß “¬µ“ª√–¡“≥§√÷Ëß∂÷ßÀπ÷Ëßπ“∑’

3. °√–æ√‘∫µ“ª√–¡“≥ 10 - 15 §√—ÈßµàÕπ“∑’ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π¿“«–µ“·Àâß

À√◊Õ„ÀâÀ≈—∫µ“æ—° 3-5 «‘π“∑’∫àÕ¬Ê ‡æ◊ËÕ„ÀâπÈ”À≈àÕ‡≈’È¬ß≈Ÿ°µ“¡“©“∫„Àâ§«“¡

™ÿà¡™◊ËπµàÕ≈Ÿ°µ“ ·≈–Õ“®æ‘®“√≥“„™â¬“À¬Õ¥µ“™π‘¥πÈ”À≈àÕ‡≈’È¬ß≈Ÿ°µ“‡∑’¬¡

‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“Õ“°“√· ∫µ“

4. Õ“®¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫‡√◊ËÕß¢Õß “¬µ“ ∑”„Àâª«¥‡¡◊ËÕ¬≈â“µ“ßà“¬ ‡™àπ

§π “¬µ“‡Õ’¬ß À√◊Õ ºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ¡“°°«à“ 40 ªï¢÷Èπ‰ª ́ ÷Ëß®–¡’ªí≠À“‡«≈“¡Õß„°≈â

°“√„ à·«àπ®–™à«¬‰¥â

4. „π°√≥’‡¥Á° ºŸâª°§√Õß§«√™à«¬§—¥°√Õß„Àâ‡¥Á°‡≈àπ‡°¡§Õ¡æ‘«‡µÕ√å

‡©æ“–∑’Ë àß‡ √‘¡°“√æ—≤π“·≈–‰¡à™—°π”‰ª Ÿà§«“¡√ÿπ·√ß °”Àπ¥°µ‘°“„π°“√

‡≈àπ‡°¡„Àâ “¡“√∂·∫àß‡«≈“„π°“√∑”°‘®°√√¡Õ◊Ëπ‰¥âÕ¬à“ß‡À¡“– ¡·≈–§«√

π”‡§√◊ËÕß‡≈àπ‡°¡À√◊Õ®Õ§Õ¡æ‘«‡µÕ√å¡“«“ß„π∑’Ë‡ªî¥‡º¬¢Õß∫â“π ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ

„À≠à “¡“√∂√à«¡√—∫√Ÿâ°—∫°‘®°√√¡¢Õß‡¥Á°‰¥â √«¡∑—Èß∂â“¡’‡«≈“ §«√≈Õß√à«¡

°‘®°√√¡°—∫‡¥Á° ‡æ◊ËÕ “¡“√∂„Àâ§”·π–π”∂÷ßª√–‚¬™πå·≈–‚∑…‰¥âÕ¬à“ß

‡À¡“– ¡


