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การผอนคลายสายตา  เปนการปองกันโรคตาแหงทีไ่ดผลดี เพื่อใหดวงตาสดใสอยู

เสมอ  เรามีวิธีปองกันตาแหงและถนอมดวงตามาฝากคะ 
      

น้ําตาของคนเรานั้น มีประโยชนในการชวยเคลือบและคลุมผิวตาไมใหแหง หลอล่ืนดวงตาให

เกิดความสบายตา   ลดการระคายเคืองทกุครั้งที่เรากระพริบตา และทีสํ่าคัญคือมีสารซึ่งมีคุณสมบติั

ฆาเชื้อโรค หากน้ําตานอยจะทําใหเกิดภาวะตาแหง สงผลใหเกิดความไมสบายตาและตามัว 

 

อาการตาแหงมีหลายสาเหต ุแตที่พบบอย คือ มีการสรางน้าํตาลดลงโดยเฉพาะอยางยิ่งในผูที่

มีอายุมากขึ้น การรับประทานยาบางอยาง เชน ยาแกแพ ยาคลายเครียด การใสคอนแทคเลนสที่ไมมี

คุณภาพหรือไมถูกวธิี ภูมิแพที่ตาหนงัตาหรือเยื่อตาอักเสบเรื้อรัง  รวมถงึผูที่เคยทาํเลสิก ผาตัดตา ผูมี

ปญหาหลับตาไมสนทิ ตลอดจนชวงหนาหนาวที่อากาศแหง ลมแรง  ด่ืมน้าํนอย  การอานหนงัสือหรือ

ใชคอมพิวเตอรนานๆ  ก็สามารถทาํใหน้ําตาระเหยไปไดเชนกนั    

 
ดังนั้นการดูแลและปองกนัตาแหง ควรดูตามสาเหตุคะ   
  - หากตองใชสายตาหรืออยูหนาจอคอมพวิเตอรทั้งวัน ควรพักสายตาทุก 30-60 นาที ดวยการ

หลับตา   1-2 นาที กะพริบตาบอยๆ   

  - ผูที่ใสคอนแทคเลนสก็ไมควรใสนานเกนิ 8 ชั่วโมงตอวนั   

  - ผูที่ตองรับประทานยาที่แกแพเปนประจาํ อาจจาํเปนตองใชน้าํตาเทยีมชวย  

  - ด่ืมน้ํามากๆ  

  - หลีกเลีย่งทีท่ีม่ีลมแรง แตถาตองอยูในทีท่ีอ่ากาศแหง รอน หรือมีลมพัด ควรสวมแวนเพื่อ   

    กนัแดดและลมที่เปนสาเหตุทาํใหตาแหงได 

  - นอกจากนี้การรับประทานอาหารที่ชวยบาํรุงสายตา พวกผัก ผลไม ปลาหรืออาหารทะเล  

ที่มีกรดไขมันที่จําเปนหรือโอเมกา-3 จะชวยใหน้ําตาระเหยชาลง  

 



  อยางไรก็ตาม เราควรทะนุถนอมดวงตาดวยการพักสายตาเปนระยะๆ ไมใชสายตาตดิตอกัน 

นานๆ หลายชัว่โมง และกะพริบตาบอยๆ ใหมีน้าํตาเคลอืบตาตลอดเวลา เพราะถาเราปลอยใหตาแหง

มากๆ จะทําใหกระจกตาไมเรียบใส  ผิวกระจกตาอักเสบ จะทาํใหมีอาการระคายเคอืงและตาพรามัว

ไดคะ    

 


