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เป็นกลุ่มอาการของตาและสายตาที่เกิดจาก

การใช้คอมพิวเตอร์ อาการจะเพ่ิมมากขึ้นเมื่อ

ใช้เวลากับคอมพิวเตอร์นานมากข้ึน. 

Computer Vision Syndrome 



 สมาพันธ์ทัศนมาตรศาสตร์ แห่งสหรัฐอเมริกา 

American Optometric Association ได้ลง

ความเห็นว่า 

“ ผู้ที่ใช้งาน คอมพิวเตอร์ หรือ อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์

ใกล้เคียง เช่น แท็บเล็ต สมาร์ทโฟน มากกว่า 2 ชั่วโมง

ติดต่อกัน ”

ใครที่มีโอกาสเสี่ยงบ้าง ?



 ยังไม่มีผลการศึกษาวิจัย ยืนยันแน่ชัด

 แต่ควรระวังในเด็ก เพราะสายตาของเด็กยังไม่คงที่ 

การใช้คอมพิวเตอร์นานๆ        เกิดการเพ่งมาก ท าให้

สายสั้นมากขึ้น

การใช้คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต สมาร์โฟน นานๆ 

เป็นสาเหตุของสายตาสั้น ?



งานวิจัยของมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ประเทศ

สหรัฐอเมริกา ได้ท าการส ารวจนักเรียน โรงเรียนเบอรก์เลย์

พบว่านักเรียนมีสายตาสั้นเพิ่มขึ้นจาก 12.1% เป็น 20.4%

ในกลุ่มที่เล่นคอมพิวเตอร์ นานกว่า 2 ชั่วโมงต่อวัน

ประเทศสิงคโปร์ เด็กที่มีอายุระหว่าง 7 – 9 ปี ก็มีสายตา

สั้นเพิ่มขึ้น 2 เท่า ในกลุ่มที่เล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ทุกวัน



การจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์ ท าให้การกระพริบตาลดลง

กว่า 60% จากอัตราปกติ 20 ครั้งต่อนาที เหลือ 6 ถึง 8 
ครั้งต่อนาที 

(การกระพริบตาจะช่วยในการขับน้ าตาและท าให้น้ าตา

กระจายครอบคลุมทั่วทั้งดวงตา)

สาเหตุ

สาเหตุที่ 1

ตาแห้ง



การจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์ ท าให้กล้ามเนื้อตาจะบีบรัด

เลนส์ตา จนเกิดความเมื่อยล้า กล้ามเนื้อม่านตาท างาน

หนัก  

สาเหตุ

สาเหตุที่ 2

ปวดกระบอกตา



แสงจ้าจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ แสงสะท้อนจากหน้า

จอคอมพิวเตอร์ ท าให้ตาเมื่อยล้าได้ จากการหรี่ตา การ

โฟกัสภาพผิดปกติ

สาเหตุ

สาเหตุที่ 3

มองเห็นพร่ามัว



ตาแห้ง

แสบตา เคืองตา

น้ าตาไหล

ปวดเมื่อยตา ตาเมื่อยล้า

ตาสู้แสงไม่ได้

มีรอยด าคล้ าบริเวณตา 

หรือมีรอยบวมเห็นเป็นถุง

ใต้ตา

อาการ



อาการ

เห็นภาพซ้อนช่วงสั้นๆ 

ปรับระยะภาพได้ไม่

ชัดเจน

มีอาการทางระบบอื่นๆ

ร่วม เช่น ปวดศีรษะ         

ปวดต้นคอ



การป้องกันและแนวทางแก้ไข

สิ่งแวดล้อม สายตา



 ระยะห่างจากสายตาที่เหมาะสม

สมาร์ทโฟน,โทรศัพท์มือถือ,แทบ็เล็ต = 1 ฟุต (30 เซนติเมตร)

คอมพิวเตอร์ = 2 ฟุต (60 เซนติเมตร)

โทรทัศน์ = 10 ฟุต (3 เมตร)

สิ่งแวดล้อม



 จัดวางโต๊ะคอมพิวเตอร์ให้จอ อยู่ใน

ระยะห่างจากลูกตา ประมาณ 20-24 นิ้ว

 วางจอในระดับที่ต่่ากว่าตาประมาณ 

10-20 องศา เพื่อให้สบายตา

 หลีกเลี่ยงแสงที่ส่องมาเหนือศีรษะ หรือ 

ส่องเข้าหน้าโดยตรง

 ควรวางกระดาษหรือหนังสือที่ต้องอ่าน

ไว้ในแนวเดียวกับจอ 

 สีของตัวอักษรควรเป็นสีด่าบนพื้นสีขาว

จะเหมาะสมที่สุด

 จัดที่นั่ง ไม่ให้มีลมเป่าเข้าตา.

สิ่งแวดล้อม



 หลีกเล่ียงการใช้เฟอร์นิเจอร์ที่มีผิวสะท้อน 

เช่น โต๊ะสีขาว ควรใช้วัสดุที่มีผิวด้าน ที่

สะท้อนแสงไม่มากจะดีกว่า

 การเลือกใช้จอคอมพิวเตอร์ชนิด LCD (จอ

แบน) จะช่วยถนอมสายตาได้ดีกว่าจอแบบ

เก่า (CRT) ลดการเพ่ง

 ท่าความสะอาดหน้าจอคอมพิวเตอร์อยู่เสมอ 

เพราะฝุ่นเกาะหน้าจอท่าให้เกิดแสงสะท้อน 

 ข้อมือของคุณต้องไม่งอขณะใช้คีย์บอร์ดและ

เม้าส์

 ปรับความสูงของเก้าอ้ี ให้เท้าอยู่ในระดับที่

เหมาะสม เพื่อลดการปวดบริเวณต้นคอ และ

บั้นเอว

สิ่งแวดล้อม



 ใช้แผ่นกรองแสง (Anti-reflection screen filter) วาง

ด้านหน้าจอคอมพิวเตอร์เพื่อช่วยลดแสงสะท้อนและแสง 

ที่แตกกระจาย 

ลักษณะของแว่นตาที่เหมาะกับการใช้คอมพิวเตอร์

 แว่นส่าหรับคอมพิวเตอร์ ควรมีระยะที่เห็นชัดที่ 18-28

นิ้ว

 ผิวเลนส์ควรเคลือบชั้น Ultraviolet coating ที่สามารถ

กรองแสง UVB ที่เกิดจากแสงหลอดไฟฟลูออเรสเซนต์

ได้ จะกรองแสงสีฟ้าเข้าสู่ดวงตา

 บนชั้นของเลนส์ ควรเคลือบด้วยสารลดการสะท้อนแสง

และหักเหของแสง ที่เรียกว่า Anti-reflective coating 

(AR) จะช่วยลดจ่านวนแสงจ้าและแสงสะท้อนจากเลนส์ที่

จะเข้าสู่ตาได้.

 สขีองเลนส์ ควรจะมีสีเข้ม tint เช่น เทา สีชา สีน้่าตาล

สิ่งแวดล้อม



การป้องกันและแนวทางแก้ไข

สายตา

 ควรกระพริบตาเป็นระยะ ทุก 5-10 วินาที ลดอาการตาแห้ง 

 ถ้ามีอาการตาแห้งมาก แสบตา อาจใช้น้่าตาเทียมร่วมด้วย

 พักการใช้สายตา จะมีข้อแนะน่าใช้ กฎ “20-20-20”

“ พักสายตาเมื่อท่างานทุกๆ 20 นาที มองไปไกลๆระยะ20 ฟุต 

โดยพักตาแต่ละครั้งนาน 20 วินาที ”



สายตา

วิธีบริหารกล้ามเนื้อตาแบบง่ายๆ โดยท่าแบบช้าๆผ่อนคลาย ไม่เกร็ง

กล้ามเนื้อตา มีดังนี้

 มองไประยะไกลๆ ประมาณ 20 ฟุต มองวัตถุโทนสีเย็น 

ได้แก่ สีเขียว เช่น ต้นไม้ ใบไม้ เป็นต้น 

 หลับตา แล้วกลอกตาขณะหลับตา เป็นวงกลมช้าๆ ทวนเข็มนาฬิกา 

และตามเข็มนาฬิกา ประมาณ 10 ครั้ง อาจท่าประมาณ 2-3 รอบ 

 ชูนิ้วให้อยู่ในระดับสายตา ห่างจากตาประมาณ 25 ซม. แล้วมองไป

ที่ไกลๆประมาณ 3 เมตรสลับกับมองนิ้วมือของเรา โดยมองที่ละ 2-3

วินาที สลับไปมาประมาณ 10 ครั้งแล้วหยุดพักโดยท่าประมาณ 2-3 รอบ 



When providing care for your patients with CVS, 
consider and appropriately correct the following.

• Distance Rx
• Presbyopia or accommodative problems
• Binocular problems
• Dry eye
• Office lighting and ergonomics

Summary
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