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 แสงสีฟา (blue light) เปนรังสีความยาวคลื่นที่ตามองเห็นได สามารถประกอบกับความยาวคลื่นแสงสี

อ่ืนๆ เกิดเปนแสงสีขาวที่เราเห็นปกติจากดวงอาทิตย นอกจากนี้แสงสีฟายังเกิดจากอุปกรณอิเล็กทรอนิกส เชน จอ 

LED จอคอมพิวเตอร จอโทรศัพทมือถือ และแสงไฟนีออนตามบานเรือน แสงสีฟามีความยาวคลื่นสั้นในชวง 415-

455 nm ใหพลังงานสูงใกลเคียงกับรังสีอัลตราไวโอเลต (UV) จึงมีอํานาจในการทะลุทะลวงอวัยวะตางๆ ได 

โดยเฉพาะดวงตา และกอใหเกิดปญหาตอสุขภาพของดวงตา ตามมา เนื่องจากแสงสีฟาสามารถทะลุทะลวงกระจก

ตา เลนสแกวตา ไปจนถึงจอประสาทตาซึ่งอยูลึกที่สุดในดวงตาได ซึ่งความอันตรายที่เกิดขึ้นจะขึ้นอยูกับปริมาณ

และระยะเวลาในการสัมผัสกับแสงดังกลาว 

1. ผลของแสงสีฟาตอกระจกตา กระจกตาเปนสวนที่สัมผัสกับแสงกอนสวนอ่ืน เนื่องจากเปนบริเวณที่อยู

ดานหนาสุดของลูกตา การสัมผัสแสงสีฟาจะทําใหเกิดอนุมูลอิสระที่เซลลผิวกระจกตา เกิดการอักเสบ และเกิด

ภาวะตาแหง ภาวะตาแหงกอใหเกิดการระคายเคืองของดวงตา หากปลอยท้ิงไวอาจทําใหผิวกระจกตาเกิดการ

อักเสบและเกิดรอยแผลบนกระจกตาได  

2. ผลของแสงสีฟาตอเลนสแกวตา แสงสีฟาที่ถูกดูดซับบริเวณเลนสแกวตาสามารถปองกันความเสียหายที่

จะเกิดขึ้นกับจอประสาทตาที่อยูภายในลูกตา แตขณะเดียวกันจะสงผลทําใหเลนสแกวตาเกิดความขุนมัวและมีการ

เปลี่ยนสี แสงสีฟาสามารถเหนี่ยวนําใหเกิดอนุมูลอิสระที่บริเวณเซลลของเลนสแกวตา เกิดการเปลี่ยนแปลงของ

โปรตีนและเกิดเปนตอกระจก สารกลุม carotenoid lutein (L) และ zeaxanthin (Z) เปนสารตานอนุมูลอิสระที่

พบอยูบริเวณเลนสแกวตา สารดังกลาวสามารถดูดซับแสงสีฟาความยาวคลื่นสั้น จึงสามารถปกปองโปรตีนและ 

DNA ของเลนสแกวตาจากอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้นได     

3. ผลของแสงสีฟาตอจอประสาทตา จอประสาทตาเปนเซลลรับแสงและเซลลประสาทที่ทําหนาที่รับภาพ

ทําใหเกิดการมองเห็น แสงสีฟาที่ผานเลนสแกวตาไปสูจอประสาทตาทําใหเกิดการปลดปลอยโมเลกุลที่เปนพิษตอ

เซลลรับแสง (phototoxicity) และเกิดความเสียหายตอจอประสาทตา ไดแก ภาวะเสื่อมของจอประสาทตา 

(macular degeneration) การสงสัญญาณการมองเห็นไปยังเสนประสาทตาเกิดการเสื่อมสภาพ มีอาการตามัว 

มองเห็นไมชัดเจน มองเห็นสีเพ้ียน ตาไมสูแสง เกิดจุดดําตรงกลางภาพ และอาจทําใหตาบอดในท่ีสุด  

นอกจากนี้แสงสีฟายังสงผลกระทบตอนาฬิกาชีวภาพของมนุษย แสงสีฟาเปนแสงที่กระตุนใหเกิดความ

ตื่นตัว การรับรู และความจํา เนื่องจากแสงสีฟามีผลกระทบทําใหเกิดการหลั่งของสาร melatonin ซึ่งเก่ียวของกับ

การเพิ่มหรือลดการแสดงออกของ cortisol ในระหวางชวงเวลาตางๆ ของวันจึงมีผลในการควบคุมนาฬิกาชีวภาพ

และคุณภาพการนอน การไดรับแสงสีฟาที่มากเกินไปโดยเฉพาะในชวงเวลากลางคืนซึ่งเปนชวงที่ melatonin อยู



ในระดับสูง แสงสีฟาจะไปกระตุนสมองใหยับยั้งการหลั่ง melatonin และเพ่ิมการสราง cortisol สงผลกระทบตอ

คุณภาพการนอนหลับ ทําใหนอนไมหลับหรือหลับไมสนิท  

วิธีการดูแลและปกปองดวงตาจากแสงสีฟา  

1. ขณะออกแดดภายนอกอาคาร ควรหลีกเลี่ยงการอยูในบริเวณที่มีแสงจามากๆ หรือหากจําเปนตอง

ทํางานกลางแดด ควรปองกันใหแสงเขาสูดวงตานอยท่ีสุด โดยการถือรม สวมหมวก และเลือกใชแวนกันแดดที่มี

เลนสซึ่งมปีระสิทธิภาพในการกรองรังสี UV ได 99-100% และแสงที่มองเห็นได 75-90% 

2. ขณะใชอุปกรณหนาจออิเล็กทรอนิกส เชน โทรศัพทมือถือ คอมพิวเตอร หรือแท็บเล็ต ควรสวมแวนตา

กรองแสงที่มีสารเคลือบกรองแสงสีฟาเพ่ือชวยถนอมดวงตา ทําใหดวงตารูสึกสบายข้ึนเมื่อใชอุปกรณหนาจอ

อิเล็กทรอนิกสเปนระยะเวลานาน นอกจากนี้อุปกรณหนาจออิเล็กทรอนิกสบางรุนปจจุบันยังสามารถปรับโหมดตั้ง

คาใหลดแสงสีน้ําเงินบนหนาจอ ซึ่งสามารถชวยลดความเสี่ยงของการเกิดอาการตาลาได  

3. การปรับสภาพแวดลอมใหเหมาะสมกับดวงตา เชน การทาํงานใชสายตาในบริเวณที่มีแสงสวางเพียงพอ 

หลีกเลี่ยงการปดไฟเลนโทรศัพทมือถือเนื่องจากในที่มืดรูมานตาจะขยายทําใหเราไดรับแสงเขาสูดวงตามากขึ้น 

หลีกเลี่ยงการจองหนาจอโทรศัพทหรือคอมพิวเตอรเปนเวลานาน หลีกเลี่ยงการใชสายตาในบริเวณท่ีมีลมแรงเปา

อยูตลอดเวลาเนื่องจากทําใหตาแหงและเกิดอาการตาลาได 

4. ใชกฎ 20-20-20 เมื่อใชสายตาทํางานกับอุปกรณหนาจออิเล็กทรอนิกสทุกๆ 20 นาที ควรหยุดพัก

สายตา 20 วินาที โดยการมองออกไปที่ไกลๆ อยางนอย 20 ฟุต หรือทําการกระพริบตาเร็วๆ 20 ครั้งหลังจากนั้น 

เพ่ือลดการเพงของดวงตาและผอนคลายความตึงเครียด 

5. การใชน้ําตาเทียมเพ่ิมความชุมชื้นใหกับดวงตาเมื่อมีอาการตาแหง 

6. สารอาหารบํารุงสายตา ลดอาการตาแหง ตาลา และตานอนุมูลอิสระ ไดแก omega-3 fatty acid, 

bilberry extract, lutein และ zeaxanthin  

7. ทําการตรวจสุขภาพตาอยางนอยปละ 1 ครั้ง โดยเฉพาะผูที่มีอายุ 40 ปขึ้นไป หรือผูมีความเสี่ยงตอการ

เกิดโรคทางดวงตา เชน ตอกระจก ตอหิน จอประสาทตาเสื่อม และโรคเบาหวาน  
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