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เคยไหมเอ่ย เวลาใช้สายตานานๆ อ่านหนังสือ
หรือเล่นเกม แชท มาราธอน ติดกันเป็นชั่ วโมง 
จนเกิดอาการดวงตาพร่ามัว เมื่อยตา โฟกัสอะไร
ไม่ได้ คล้ายๆตอนงวัเงยีตื่นนอน

น่ันเพราะ "กล้ามเนือ้ดวงตาของคุณเกิด
อาการอ่อนล้า" แล้วหละ ใช้งานหนกักนัขนาดนีน่ี้นา
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สัญญาณเตือนว่าคุณอาจมีปัญหากล้ามเนือ้ตาล้า

อาการที่เกดิจากกล้ามเนือ้ตาล้ามีหลากหลาย 
แต่ที่พบได้บ่อยคือ 

อาการปวดเบ้าตา

ตามัวเฉียบพลัน มองเหน็ไม่ชัด 

ระคายเคืองตา 

ตาแห้ง มีน า้ตาไหลโดยไม่มีสาเหตุ 

แสบตา ตาแดง 

ดวงตามีความไวต่อแสงมากขึน้
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กล้ามเนือ้ดวงตาอ่อนล้า เพราะอะไร?

การท างานของกล้ามเนือ้ตาเวลามองดู
อะไรโดยทั่วไป เราจะมองไกล ท าให้
กล้ามเนือ้ตาจะอยู่ในภาวะคลาย 

แต่ทุกวันนี ้ ทุกคนต่างใช้สายตากันมากขึน้ มองอะไรใกล้ๆ 
และใกล้มากๆ เช่น โทรศัพท์  พอมองใกล้ มันต้องเพ่ง
กล้ามเนือ้ตากจ็ะท างานหนักมากขึน้ 

การน่ังท างานหน้าจอคอมพวิเตอร์นานๆ จงึไม่ดีต่อดวงตาเช่นกัน

การสัมผัสกับแสงจ้า หรือแสงสว่างมากๆ

ฝืนใช้สายตาในทีมี่แสงน้อย

https://www.cosmenet.in.th/cosme-intrend/22864
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วธีิแก้ไขเม่ือเกดิอาการตาล้า คือ

1. น่ังท างานอยู่กใ็ห้พักสายตาบ้าง โดยการหลับตา หรือมองออกไปไกลๆ  
(ให้กล้ามเนือ้ตาคลายบ้าง)

2. ฝึกกระพริบตาบ่อยๆ

ท่าที่ 1 ท่าที่ 2 ท่าที่ 3

ท่าที่ 6ท่าที่ 5ท่าที่ 4

,4 ,5 ,4 ,5 ,4 ,5

,4 ,5 ,4 ,5 1, 2, 3, 4 , 5
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วธีิแก้ไขเม่ือเกดิอาการตาล้า คือ  (ต่อ)

3. นวด โดยให้วางข้อศอกลงบนโต๊ะ 
หงายฝ่ามือขึน้ แล้วโน้มตวัทิง้น า้หนกัไป
ด้านหน้า วางศรีษะลงที่ฝ่ามือ แล้วให้เบ้า
ตาวางอยูบ่ริเวณด้านลา่งฝ่ามือ โดยนิว้
มือวางอยูบ่นหน้าผาก 

ต้องระวัง ลูกตา ด้วยอย่าให้มีแรงกดตรงนี ้

จากนัน้ให้หลบัตา สดูหายใจเข้าลกึๆ  
แล้วผอ่นลมหายใจออก ท าช้าๆ สลบักนั
ตอ่เน่ือง
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วธีิแก้ไขเม่ือเกดิอาการตาล้า คือ  (ต่อ)

4. การประคบ โดยการประคบร้อน (อุน่) และ
เยน็สลบักนั 

วิธีประคบก็คือ ให้ใช้ผ้าชบุน า้อุ่น (ระวงัร้อนจดั) และ
ผ้าชบุน า้เย็น (แช่น า้แข็ง) 

หลบัตา และวางผ้าอุน่ประคบเบ้าตาประมาณ 30 วินาที
สลบัด้วยผ้าเย็นอีก 30 วินาที  ท าสลบัตอ่เน่ืองประมาณ 2
นาที จากนัน้ใช้ผ้าแห้งเช็ดนวดเบาๆ ที่เบ้าตา

* ก่อนการประคบร้อน-เยน็ควรระวัง สังเกตบริเวณเบ้าตา
ที่ปวดว่ามีอาการ บวม แดง ร้อน อักเสบหรือไม่ 
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การป้องกัน
สามารถลดความเส่ียงของอาการตาล้าได้ดังนี ้

- สามารถพกัสายตาโดยมองไปในที่ระยะไกล 
หลังจากที่มีการใช้สายตาอย่างหนักหน่วง 
เพื่อให้กล้ามเนือ้ดวงตาได้ผ่อนคลาย

- หากต้องท างานหน้าจอคอมพวิเตอร์ ควรให้สายตา
มีระยะห่างจากหน้าจอในระยะ 20-26 นิว้ และควร
ปรับหน้าจอให้มีความสว่างแต่พอดี ไม่มืดหรือสว่างจนเกินไป

- หลีกเล่ียงการน่ังท างานหน้าพดัลมหรือเคร่ืองปรับอากาศ 
เพราะจะท าให้ดวงตาสัมผัสกับลมโดยตรง และจะส่งผลให้เกดิภาวะตาแห้งได้

- สวมแว่นตาซึ่งใช้เลนส์ชนิดที่เหมาะสมกับการใช้งาน เช่น เลนส์ส าหรับการอ่านหนังสือ



อ้างองิ
• https://obs.line-scdn.net/0hvF89zlIxKWkFQASx_edWPj8WKgY2LDpqYXZ4alkud117IzloPXFnByYTI1h7JW43a3JhCCFEMlghJzw_a3Jn/w644
• https://www.pobpad.com/ปวดกระบอกตา
• https://herbitia.com/
• https://today.line.me/th/v2/article/%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8
%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%86+%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8
%A7%E0%B8%B1%E0%B8%87+%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8
%9B%E0%B9%87%E0%B8%99+%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9
%89%E0%B8%87-w98E5r

• https://www.phyathai.com/article_detail/3062/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%87_%E0%B8
%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B8%B2..%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9
%80%E0%B8%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%87_%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8
%AD%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B9%
81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B9%80%E0%B8%A
A%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B8%95%E0%B8%B2
%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%87

• https://www.cosmenet.in.th/cosme-intrend/22864
• https://www.cosmenet.in.th
• https://www.doctor.or.th/article/detail/6000
• https://health.mthai.com/howto/health-care/12575.html
• https://www.yinyang.in.th/2019/09/blog-post_27.html

https://obs.line-scdn.net/0hvF89zlIxKWkFQASx_edWPj8WKgY2LDpqYXZ4alkud117IzloPXFnByYTI1h7JW43a3JhCCFEMlghJzw_a3Jn/w644
https://www.pobpad.com/ปวดกระบอกตา
https://herbitia.com/
https://www.cosmenet.in.th/cosme-intrend/22864
https://www.cosmenet.in.th/
https://www.doctor.or.th/article/detail/6000
https://health.mthai.com/howto/health-care/12575.html
https://www.yinyang.in.th/2019/09/blog-post_27.html
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จัดท ำโดย วรินทริทร์ทิพย์ เดชำนันทยศ
สุวรรณำ ปัสเกตุ


