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การผอนคลายสายตา  เปนการปองกันโรคตาแหงทีไ่ดผลดี เพื่อใหดวงตาสดใสอยู

เสมอ  เรามีวิธีปองกันตาแหงและถนอมดวงตามาฝากคะ 
      

น้ําตาของคนเรานั้น มีประโยชนในการชวยเคลือบและคลุมผิวตาไมใหแหง หลอล่ืนดวงตาให

เกิดความสบายตา   ลดการระคายเคืองทกุครั้งที่เรากระพริบตา และทีสํ่าคัญคือมีสารซึ่งมีคุณสมบติั

ฆาเชื้อโรค หากน้ําตานอยจะทําใหเกิดภาวะตาแหง สงผลใหเกิดความไมสบายตาและตามัว 

 

อาการตาแหงมีหลายสาเหต ุแตที่พบบอย คือ มีการสรางน้าํตาลดลงโดยเฉพาะอยางยิ่งในผูที่

มีอายุมากขึ้น การรับประทานยาบางอยาง เชน ยาแกแพ ยาคลายเครียด การใสคอนแทคเลนสที่ไมมี

คุณภาพหรือไมถูกวธิี ภูมิแพที่ตาหนงัตาหรือเยื่อตาอักเสบเรื้อรัง  รวมถงึผูที่เคยทาํเลสิก ผาตัดตา ผูมี

ปญหาหลับตาไมสนทิ ตลอดจนชวงหนาหนาวที่อากาศแหง ลมแรง  ด่ืมน้าํนอย  การอานหนงัสือหรือ

ใชคอมพิวเตอรนานๆ  ก็สามารถทาํใหน้ําตาระเหยไปไดเชนกนั    

 
ดังนั้นการดูแลและปองกนัตาแหง ควรดูตามสาเหตุคะ   
  - หากตองใชสายตาหรืออยูหนาจอคอมพวิเตอรทั้งวัน ควรพักสายตาทุก 30-60 นาที ดวยการ

หลับตา   1-2 นาที กะพริบตาบอยๆ   

  - ผูที่ใสคอนแทคเลนสก็ไมควรใสนานเกนิ 8 ชั่วโมงตอวนั   

  - ผูที่ตองรับประทานยาที่แกแพเปนประจาํ อาจจาํเปนตองใชน้าํตาเทยีมชวย  

  - ด่ืมน้ํามากๆ  

  - หลีกเลีย่งทีท่ีม่ีลมแรง แตถาตองอยูในทีท่ีอ่ากาศแหง รอน หรือมีลมพัด ควรสวมแวนเพื่อ   

    กนัแดดและลมที่เปนสาเหตุทาํใหตาแหงได 

  - นอกจากนี้การรับประทานอาหารที่ชวยบาํรุงสายตา พวกผัก ผลไม ปลาหรืออาหารทะเล  

ที่มีกรดไขมันที่จําเปนหรือโอเมกา-3 จะชวยใหน้ําตาระเหยชาลง  

 



  อยางไรก็ตาม เราควรทะนุถนอมดวงตาดวยการพักสายตาเปนระยะๆ ไมใชสายตาตดิตอกัน 

นานๆ หลายชัว่โมง และกะพริบตาบอยๆ ใหมีน้าํตาเคลอืบตาตลอดเวลา เพราะถาเราปลอยใหตาแหง

มากๆ จะทําใหกระจกตาไมเรียบใส  ผิวกระจกตาอักเสบ จะทาํใหมีอาการระคายเคอืงและตาพรามัว

ไดคะ    

 


