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Computer vision syndrome กลุ่มอาการทางตาท่ีเกิดจากการใช้สายตากับคอมพิวเตอร์เป็น
เวลานาน โดยความรุนแรงจะเพ่ิมขึ้นตามระยะเวลาในการใช้งาน และจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์อย่างต่อเนื่อง

อาการตาแห้ง
ในเด็กประเมินได้ยาก มีหลากหลายอาการต้ังแต่

กะพริบตาถ่ีขึ้นขยี้ตาจนตาแดง ภูมิแพ้ขึ้นตา แสบตา

เคืองตา ตาพร่ามัวโฟกัสได้ช้าลง ตาสู้แสงไม่ได้

ปวดกระบอกตา ปวดศีรษะ บางครั้งอาจมี

อาการปวดหลังไหล่หรือต้นคอร่วมด้วย

เช่น text neck syndrome

จ้องจอเรียน online ท้ังวัน
ตาจะแย่ไหมเน่ีย

จ้องจอท้ังวัน ท าให้ตาเป็นอะไรได้บ้าง

นอกจากนียั้งมี Video game vision syndrome จัดอยู่ในกลุ่ม
อาการผิดปกติ addict สิ่งใดสิ่งหนึ่งในที่นี้ คือ วิดีโอเกมคอมพิวเตอร์

มีงานวิจัยที่เกาหลีสนับสนุนว่าเกิดได้จริง โดยท าในเด็ก

อายุ 4-9 ขวบ พบว่า ตาเขเข้าในสัมพันธ์กับการจ้องโทรศัพท์  

นาน ๆ เกิน 6-8 ชม. โดยต้องจ้องโทรศัพท์สะสมเร้ือรัง

เป็นช่วงระยะเวลาหนึ่งโดย 30% ต้องลงเอยด้วยการผ่าตัด

กล้ามเนื้อลูกตา ซึ่งภาวะตาเขเข้าในท่ีเกิดจากการจ้องนาน ๆ 

น้ี เรียกว่า acute acquired esotropia เป็นภาวะทีเ่กิดข้ึน 

ทันทีทันใด โดยไม่ได้เกิดในทุกคน จะเกิดเฉพาะบุคคล

ทีม่ีความเส่ียง เช่น เด็กที่มีสายตายาวหลงเหลือ

จากภาวะสายตายาวธรรมชาติ ซึ่งเด็กเหล่านี้

หากอนาคตจ้องมองอะไรเป็นเวลานาน ๆ จะมี

โอกาสเกิดตาเขเข้าในได้มากกว่าเด็กทั่วไปภาวะ

สายตายาวตามธรรมชาติเป็นภาวะปกติในเด็ก 

จากกระบอกตาของเด็กส้ันกว่าผู้ใหญ่ แต่โตขึ้น

กระบอกตาเด็กจะยาวข้ึนจนสายตาเป็นปกติ จะมี

บางกลุ่มเท่านั้นที่ยังคงมีค่าสายตายาวหลงเหลืออยู่

ในปัจจุบันมีการจ้องมือถือมากข้ึน 100% จากเดิมอยู่ที่ 4-5 
ชม.ต่อวัน ปัจจุบันเพ่ิมเป็น 9-10 ชม.ต่อวัน แต่สายตากลับไม่
ส้ันอย่างที่คิด นอกจากนี้ มีงานวิจัยในเด็กชาวเอสกิโมช่วงวัย
ประถมปลาย พบว่าเด็กที่เข้าระบบการศึกษามีแนวโน้มสายตา  

ส้ันมากกว่าเด็กที่ไม่ได้เรียนหนังสือ ดังนั้น ยังไม่
สามารถสรุปได้ว่าการเรียนออนไลน์จะท าให้สายตา
ส้ันจริงหรือไม่ น่าจะมีปัจจัยภายนอกอ่ืน ๆ อีก  
เช่น เช้ือชาติ กรรมพันธุ์ หากพ่อแม่สายตาส้ัน 
ทั้งคู่ เด็กมีแนวโน้มสายตาส้ันตามได้ถึง 40% 

แต่ถ้าพ่อแม่ส้ันคนใดคนหนึง่เด็ก
จะส้ันตามประมาณ 19-20% แต่ถ้า
มีการเพ่งหรือจ้องจอทั้งวันนาน ๆ 
อาจมีภาวะสายตาส้ันเทียมได้
คือค่าสายตาจะส้ันเพ่ิมมากข้ึน
แต่จะค่อยๆหายได้เอง

อาการ ปวดเมื่อยตา

ตาแห้ง จดจ่อ -> กะพริบตาถ่ีลดลงประมาณ
50%, ยกเปิดเปลือกตามากขึ้น -> น ้าตาระเหย
มากขึ้นจาก exposure ลูกตามากขึ้น -> ตาแห้ง

ถ้าอยู่ในห้องแอร์นาน ๆ จะยิ่งตาแห้ง
จากห้องแอร์อุณหภูมิ 22-23 °C

ถ้าอุณหภูมิยิ่งต ่าความช้ืน
สัมพัทธ์จะยิ่งลดลง

บทความโดย นพ.วรากร เทียมทัด
เรยีบเรยีงโดย นศพ.ณิชารย์ี ศรงีาม
ราชวิทยาลัยจักษุแพทย์แห่งประเทศไทย

หมอชวนรู้ The Medical Council of Thailand

สายตาสั้น ตาเขเข้าใน



เนื่องจากเด็กอาจสื่อสารอาการ
เจ็บป่วยได้ไม่ชัดเจน จึงแนะน า
หากมีอาการทางตาหลังจาก

จ้องหน้าจอเป็นเวลานาน ควรมา
ตรวจตาทุกคนอย่างน้อย 1 คร้ัง 

การตรวจตาในเด็ก
ในผู้ใหญ่ก็เกิดตาเขเข้าในได้เหมือนกัน หากจ้องมอง 
หน้าจอนาน ๆ เนื่องจากใช้กล้ามเนื้อตาเพ่งอย่างตอ่เนื่อง
แต่โอกาสเป็นน้อยกว่าในเดก็ เนื่องจากกล้ามเนื้อตาในผู้ใหญ่ 

แข็งแรงน้อยกว่าในเดก็ หากเกิดภาวะตาเขเข้าในผู้ใหญ่ตอ้งส่ง 
ตรวจเพ่ือหาสาเหตหุลายอย่าง ก่อนจะโทษเรื่องการจ้องมอง 
หน้าจอนาน ๆ

ท าอย่างไรได้บ้างนะ

จ้องจอเรียน online ท้ังวัน
ตาจะแย่ไหมเน่ีย

หากกังวลหรืออาการไม่ดีข้ึน 

ไม่สามารถเล่ียงจ้องหน้าจอได้ 

แนะน ามาตรวจตาโดยละเอียด

เพ่ือหาสาเหตุและแก้ไขใหเ้หมาะสม

ยุคการเรียนออนไลน์หากจบ 1 คาบ ควรพักสายตา เดินออกไป 

มองส่ิงธรรมชาติรอบตัว 5-10 นาที หลีกเล่ียงการตกของลมแอร์ท่ีบริเวณ

ใบหน้าจะท าให้ตาแห้งมากข้ึน, ปรับแสงสว่างภายในห้องให้เหมาะสม

แสงภายในห้อง และนอกห้อง ควรใกล้เคียงกัน, เช็ดหน้าจอคอม

โทรศัพท์ แท็บเล็ต ให้ไม่มัน คราบน ้ามันท่ีเคลือบบนหน้าจอจะท าให้

เกิดแสง glare แสงจะกระเจิง จึงต้องเพ่งตามากข้ึนโดยไม่รู้ตัว

หยอดน ้าตาเทียม  

แต่เป็นเพียงการ

แก้ปัญหาท่ีปลายเหตุ

พ่อแม่ต้องเป็น role model ให้เด็ก ๆ

ออกกฎร่วมกัน เช่น เวลากินข้าว

ห้ามเล่นมือถือ เป็นต้น เพ่ือช่วย

ลดเวลาการอยู่กับหน้าจอ

เกร็ดน่ารู้

การวัดสายตาในเด็กต้องวัด
ในสภาวะที่ปราศจากการเพ่ง เนื่องจาก

กล้ามเนื้อตาเด็กแข็งแรงมาก 
โดยให้เด็กมองไกล
หรือหยอดยาบางชนิด
เพ่ือลด
การเพ่ง

หลังใช้หน้าจอ เด็ก ๆ มีอาการแสงวาบๆ ในตาเกิดจาก
ภาวะ imprinting เวลาเราจ้องหน้าจอที่มีแสงสว่าง
เป็นเวลานาน สมองและจอประสาทตาจะจดจ า

แสงนั้น และแสดงผลเป็นภาพสว่างไปอีกพักหนึ่ง
หลังจากนั้นจะหายไป สาเหตุจากวุ้นตาเสื่อมในเดก็
จนเกิดแสงวาบเหมอืนในผู้ใหญ่นั้นพบได้น้อย เนื่องจาก

เป็นโรคของความเสื่อมเมื่ออายุมากข้ึน

แว่นตัดแสงสีฟา้ อาจช่วยในแง่

ท าให้สบายตาข้ึนมากกว่า ปัจจุบันยัง

ไม่มีหลักฐานชัดเจนว่าแสงสีฟา้เป็น

อันตรายแค่ไหน หรือช่วยลดอาการ

ตาแห้งเคืองตาหรือไม่
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