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ภาควิชาสรีรวิทยา คณะเภสชัศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล 

ท่ามกลางสถานการณ์ปัจจุบนั หลายคนตอ้งใชช้วีติอยู่กบัหน้าจออุปกรณ์ดจิติอล ไม่ว่าจะเป็น 

คอมพวิเตอร์ โทรศพัท์มอืถือ แท็บเล็ต หรือแม้แต่โทรทศัน์ เป็นระยะเวลาทีÉยาวนานขึÊน การใช้ชีวิต

ดงักล่าวเปรยีบเหมอืนศตัรตูวัรา้ยทีÉค่อย ๆ บั Éนทอนสุขภาพร่างกายของตวัเรา โดยเฉพาะดวงตา ซึÉงเป็น

อวยัวะสาํคญัทีÉทําใหเ้รารบัรูก้ารดําเนินไปของสิÉงแวดล้อมรอบตวั โดยการใชส้ายตาเป็นระยะเวลานานจะ

ก่อใหเ้กดิกลุ่มอาการหลากหลายทีÉเกีÉยวขอ้งกบัดวงตา โดยเฉพาะกลุ่มอาการทีÉมชีืÉอเรยีกทางการแพทย์

วา่ Computer vision syndrome หรอื Digital eye strain  

“Computer vision syndrome (CVS)” เป็นกลุ่มอาการความผดิปกตขิองการมองเหน็ ดวงตา 

รวมถึงกล้ามเนืÊอและขอ้ต่อ เนืÉองจากการใชง้านคอมพวิเตอร์หรืออุปกรณ์ดิจิตอลเป็นระยะเวลานาน 

ลกัษณะอาการของความผดิปกตต่ิาง ๆ แสดงในตารางทีÉ 1  

ตารางที É 1 อาการแสดงของกลุ่มอาการ computer visual syndrome  

ความผิดปกติของการ

มองเหน็ 

ความผิดปกติของดวงตา ความผิดปกติของกล้ามเนืÊอ

และข้อต่อ 

- ต า พ ร่ า มัว  เ มืÉ อ ม อ ง วัต ถุ

ระยะใกล ้

- ตาพร่ามวั เมืÉอเปลีÉยนจากการ

มองใกลเ้ป็นมองไกล 

- มองเหน็ภาพซอ้น 

- ตาลา้ / ปวดเมืÉอยลูกตา 

- ปวดภายในลูกตา 

- ปวดรอบ ๆ ลกูตา 

- เจบ็ตา 

- ปวดแสบปวดร้อนบริเวณ

ลกูตา 

- ระคายเคอืงตา 

- ตาแหง้ 

- ตาแดง 

- ปวดคอ 

- ปวดบ่าและไหล่ 

โดยความรนุแรงของอาการ CVS จะขึÊนอยูก่บั 1. ปรมิาณความตอ้งการในการใชส้ายตาของงาน

ทีÉทํา 2. ระยะเวลาในการใช้สายตา 3. ปัจจัยของสิÉงแวดล้อมขณะทํางานทีÉต้องใช้สายตา และ 4. 

ความสามารถในการมองเหน็เฉพาะบุคคล 

ปัจจยัทีÉทําให้เกิดอาการ CVS 

อาการแสดงของกลุ่มอาการ CVS ทีÉเกดิขึÊนส่วนใหญจ่ะเป็นผลมาจากความผดิปกตใินการปรบั

โฟกสัของดวงตา ซึÉงจะมหีลายปัจจยัเขา้มาเกีÉยวขอ้ง ทําใหด้วงตาของเราไม่สามารถปรบัโฟกสัได้อย่าง

มปีระสทิธภิาพ 



1. ความสามารถในการมองเห็นเฉพาะบุคคล เกีÉยวขอ้งกบัปัญหาสายตาผดิปกตเิป็นหลกั 

อาทิ สายตาสั Êน สายตายาว สายตาเอยีง และอาการตาเหล่ หากไม่ได้รบัการแกไ้ข จะทําใหก้ารหกัเห

แสงภายในดวงตาผดิปกต ิภาพจงึไม่ตกลงบนจอรบัภาพ ส่งผลใหม้องเหน็ภาพไม่ชดัเจน มองเหน็ภาพ

เบลอ หรือเห็นภาพซ้อนได้ ซึÉงผลสืบเนืÉองจากการมองเห็นภาพไม่ชดั จะทําให้กล้ามเนืÊอดวงตาต้อง

ทาํงานหนักมากขึÊน เพืÉอพยายามปรบัโฟกสั การเปลีÉยนแปลงทีÉเหน็ชดัเจนคอื การพยายามหรีÉตา หากมี

อาการใชง้านดวงตาเป็นระยะเวลานาน กจ็ะก่อใหเ้กดิอาการตาล้าในทีÉสุด นอกจากนีÊการมองภาพไม่ชดั 

อาจทําให้เราต้องเปลีÉยนท่าทางในการนั Éง เช่น นั Éงโดยมกีารเอนตัวเขา้หาหน้าจอมากยิÉงขึÊน ซึÉงเป็น

ท่าทางทีÉไม่เหมาะสม สามารถก่อใหเ้กดิอาการปวดบรเิวณกล้ามเนืÊอคอ บ่า ไหล่ หลงั และอาการคอยืÉน

ตามาได ้ 

2. ปัจจยัทางสิÉงแวดล้อม ปริมาณของแสงทีÉไม่เหมาะสม ทั Êงแสงจากหน้าจอเอง หรอืแสง

ภายในหอ้ง รวมถงึตําแหน่งของแสงทีÉตกกระทบลงบนหน้าจอ โดยหากเกดิแสงสะทอ้นจากหน้าจอเขา้สู่

ดวงตาของเรามากเกนิไป จะสง่ผลต่อการปรบัโฟกสัของดวงตา รูมา่นตาจะมกีารหดขยายสลบัไปมาเพืÉอ

ควบคุมปรมิาณแสงทีÉผ่านเขา้สู่ดวงตา การทํางานต่อเนืÉองกนัเป็นระยะเวลานานในการพยายามปรบั

โฟกสั จะทําใหก้ล้ามเนืÊออ่อนแรง กอ่ใหเ้กดิอาการตาล้า รูส้กึไมส่บายตาตามมา ในทางตรงกนัขา้ม หาก

แสงมืดเกินไป ดวงตาก็ต้องใช้ความพยายามในการหาโฟกสัของภาพมากเช่นเดียวกัน และยิÉงเรา

พยายามเพ่งตามองเทา่ไหร ่อตัราการกระพรบิตาของเราจะยิÉงลดลง ส่งผลใหเ้กดิอาการตาแหง้ร่วมดว้ย

ได ้ 

นอกจากปัญหาเรืÉองแสงแล้วนั Êน ตําแหน่งของจอคอมพวิเตอร์กม็คีวามสําคญัมากเช่นเดยีวกนั 

โดยระดบัหน้าจอควรอยู่ในระดบัสายตาหรอืตํÉากว่าสายตา เพราะการทีÉเรามองลงตํÉา และหลบการสบตา

ต่อแสงบนเพดานโดยตรง จะช่วยลดการระเหยของนํÊาตา เป็นการป้องกนัอาการตาแหง้ และยงัช่วยให้

เราไม่ต้องเงยหน้ามากเกินไป ซึÉงเป็นการป้องกนัหรือลดอาการปวดคอบ่าไหล่ ส่วนในแง่ของระยะ

หน้าจอกบัตัวเรานั Êน ควรใหม้รีะยะห่างอยู่ในช่วงของความยาวแขน เป็นการป้องกนัการมองจอคอมทีÉ

ใกล้เกินไป ซึÉงหากการมองในระยะนีÊทําให้เรามองไม่ชัด สามารถแก้ไขได้ด้วยการปรบัขนาดของ

ตวัอกัษรในหน้าจอ หรอืขยายหน้าจอเพิÉมขึÊน 

3. ปัจจยัอื Éน ๆ ความคมชดั ความสว่าง ขนาดตวัอกัษร และลกัษณะตวัอกัษร สามารถส่งผล

ต่อการปรบัโฟกสัของดวงตาทั ÊงสิÊน เชน่ หน้าจอคอมควรจะเป็นแบบดา้น เพืÉอลดการสะทอ้นของแสงเขา้

สูด่วงตา การปรบัความคมชดั ความสวา่ง และขนาดตวัอกัษร จะชว่ยใหด้วงตาปรบัโฟกสัการมองเหน็ได้

ดขี ึÊน การเลอืกใชง้านตวัอกัษรแบบต่าง ๆ เช่น serif (เป็นตวัอกัษรทีÉมหีางตรงปลายตวัอกัษร) จะทาํให้

ตาต้องใช้ระยะเวลาในการอ่านคํานานขึÊน ส่วนตัวอกัษร san-serif (เป็นตัวอกัษรทีÉไม่มหีาง) ทําให้มี

ช่องวา่งระหว่างตวัอกัษร อาจงา่ยต่อการอ่านจากทีÉไกล ๆ เป็นตน้ ดงันั Êนการเลอืกใชล้กัษณะตวัอกัษรให้

เหมาะสมกบังาน กเ็ป็นวธิหีนึÉงทีÉชว่ยลดปัญหาอาการตาลา้ได ้

 

 

 



วิธีป้องกนัและบรรเทาอาการ CVS  

1. กฎ 20-20-20 (20-20-20 Rule) กฎนีÊกล่าวถึงเรืÉองการพกัการใช้งานสายตา โดยในทุก ๆ 

20 นาท ีทีÉเราจอ้งมองคอมพวิเตอร ์ใหเ้ราพกัประมาณ 20 วนิาท ีดว้ยการมองไปยงับรเิวณทีÉไกลจากตวั

เราประมาณ 20 ฟุต (หรอืประมาณ 6 เมตร) เป็นการใหเ้วลาดวงตาของเราไดม้องภาพในระยะไกลบา้ง 

กลา้มเนืÊอทีÉตอ้งหดตวัเพืÉอโฟกสัวตัถใุนระยะใกลจ้ะไดค้ลายตวัและพกัการทาํงาน 

2. การปรบัท่าทางขณะนั Éงใช้งานคอมพิวเตอร ์เริÉมต้นจากการปรบัตําแหน่งหน้าจอและ

ระยะจอคอมใหเ้หมาะสม เกา้อีÊทีÉใชนั้ Éงทํางานควรมีพนักพงิรองรบัตั Êงแต่หลงัส่วนบนถงึหลงัส่วนล่าง นั Éง

โดยหลงัแนบชดิติดพนังพงิ ต้นขาอยู่ในแนวขนานกบัพืÊน เทา้วางแนบพืÊนทั Êง 2 ขา้ง และปรบัตําแหน่ง

การจดัวางแป้นพมิพ์หรอืความสูงเกา้อีÊโดยใหต้ําแหน่งของฝ่ามือ ขอ้มอื และแขนท่อนล่าง อยู่ในแนว

เสน้ตรง ขณะใชง้านแป้นพมิพ ์(รปูทีÉ 1) 

รปูที É 1 ท่านั ÉงทีÉเหมาะสมขณะใชง้านคอมพวิเตอร ์

(ปรบัปรงุจาก: https://www.work-fit.com/blog/desk-ergonomics-101) 

3. การบริหารกล้ามเนืÊ อรอบดวงตา เป็นการเพิÉมความแขง็แรงและยดืกลา้มเนืÊอบรเิวณรอบ

ดวงตา สามารถทาํได้โดยการมองตามนิÊวในทศิทาง 1) ขึÊนและลง 2) ซา้ยและขวา 3) เฉียงบนและเฉียง

ล่าง โดยมองคา้งไวท้ศิทางละ 5 วนิาท ีและผอ่นคลายตากลบัมาสู่ตําแหน่งเดมิ จากนั ÊนมองในทศิทางอืÉน

ต่อไปทีÉเป็นทศิทางคู่กนั ทําซํÊา 5 ครั Êง และกะพริบตา ประมาณ 2-3 วนิาท ีก่อนจะเริÉมทําทิศทางในคู่

ถดัไป (รปูทีÉ 2) นอกจากนีÊเราสามารถผ่อนคลายกล้ามเนืÊอรอบดวงตาดว้ยการนําฝ่ามอืทั Êง 2 ขา้ง มาถู

ไปมาใหเ้กดิความร้อน นําไปวางบรเิวณดวงตาทั Êง 2 ขา้ง และทําการนวดเบา ๆ เป็นการกระตุ้นการ

ไหลเวียนของเลือดให้มายังบริเวณรอบดวงตา จะได้ช่วยขบัไล่ของเสียทีÉเกิดจากการทํางานของ

กลา้มเนืÊอเป็นระยะเวลานาน 



 

รปูที É 2 ท่าทางในการบรหิารกลา้มเนืÊอรอบดวงตา 

(https://www.pottglasses.com/simple-cure-computer-eye-strain-non-computer-glasses-

wearers/) 
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