
Computer Vision Syndrome (CVS) 

เป็นกลุ่มอาการทางตาและสายตาท่ีเกิดจากการใชค้อมพิวเตอร์ อาการจะเพ่ิมมากข้ึนเม่ือใชค้อมพิวเตอร์เป็น
เวลานาน 

อาการท่ีพบ ไดแ้ก่ เม่ือยลา้ตา ปวดตา เคืองตา ตาแหง้ ตาพร่ามวั น ้ าตาไหล เห็นภาพซอ้น  นอกจากน้ีอาจจะมี
อาการปวดคอ ปวดหลงัและไหล่ร่วมดว้ย 
การท างานหนา้จอคอมพิวเตอร์ตอ้งอาศยัองคป์ระกอบการมองเห็นเหล่าน้ีร่วมกนัคือ 

- การกลอกตาโดยมีการใชก้ลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการกลอกตาซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือภายนอกลูกตาเพ่ือมองตามส่ิงท่ี
ก าลงัท าอยู ่

- การเพง่ของกลา้มเน้ือในลูกตาเพ่ือช่วยใหม้องชดัเจนตลอดเวลา 
ดงันั้นการจอ้งดูคอมพิวเตอร์จึงตอ้งอาศยัการท างานของกลา้มเน้ือท่ีอยูภ่ายนอกลูกตา ส่วนความสามารถของ
ตาในการปรับโฟกสัอาศยัการท างานของ กลา้มเน้ือท่ีอยูใ่นลูกตา ไปมีผลใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงรูปร่างของ 
เลนส์ในตาเพื่อใหม้องชดั 

ดงันั้นเม่ือใชส้ายตาหนา้จอคอมพิวเตอร์ต่อเน่ืองเป็นเวลานานจะท าใหเ้กิดการลา้ของกลา้มเน้ือดงักล่าว ส่งผลให้
เกิดอาการในกลุ่ม computer vision syndrome  

 

วธีิการหลกีเลีย่งอาการในกลุ่ม computer vision syndrome 
1. ปรับแสงไฟใหพ้อเหมาะ โดยลดแสงรบกวนจากภายนอกหอ้ง และปรับแสงภายในหอ้งใหเ้หมาะสมไม่

สวา่งหรือมืดเกินไป หนา้ต่างหอ้งควรอยูท่างดา้นขา้งของจอมอนิเตอร์ 
2. ลดการสะทอ้นของแสง เช่นแสงสะทอ้นท่ีผนงัหอ้ง, ท่ีจอมอนิเตอร์ โดยใช ้anti-glare screen ท่ี

จอมอนิเตอร์ หรือถา้สวมแวน่ควรเป็นเลนส์แวน่ท่ีมี anti-reflective(AR) coating 

3. ใชจ้อ LCD แทน CRT (เน่ืองจากมีการบิดเบือนของภาพนอ้ยกวา่และแสงสะทอ้นจากหนา้จอนอ้ย
กวา่) ควรตั้งค่า dot pitch ใหน้อ้ยกวา่หรือเท่ากบั 0.28 mm (dot pitch มีผลต่อ resolution , 
dot pitch ยิง่นอ้ยภาพท่ีไดจ้ะคมชดัมากข้ึน)  แต่ถา้จ าเป็นตอ้งใชจ้อ CRT ใหป้รับ refresh rate 

สูงสุด (มากกวา่ 75 hertz) หนา้จอยิง่ใหญ่ยิง่ดี (ถา้เป็น desktop ควรมีขนาดอยา่งนอ้ย 19 น้ิว) 
4. ปรับขนาดตวัอกัษรและสีใหดู้สบายตา โดยตวัอกัษรตอ้งไม่เลก็เกินไป ขนาดตวัอกัษรควรเป็น 3 เท่า

ของขนาดตวัอกัษรท่ีเลก็ท่ีสุดท่ีเรามองเห็น ทดสอบโดยยนืห่างจากระยะใชง้านออกไป 3 เท่าถา้ยงัเห็น
ตวัอกัษรแสดงวา่ขนาดเหมาะสมแลว้ และ ตวัหนงัสือสีด าบนพ้ืนขาวจะเหมาะสมท่ีสุดเน่ืองจากมี 
contrast สูง 

5. ควรกระพริบตาบ่อยๆ โดยแนะน าใหทุ้กๆ 20 นาที ควรกระพริบตาประมาณ 10 คร้ัง เน่ืองจากขณะใช้
งานคอมพิวเตอร์อตัราการกระพริบตาจะนอ้ยกวา่ปกติประมาณ 5 เท่า ท าใหต้าแหง้ ถา้มีอาการตาแหง้
ใหใ้ชน้ ้ าตาเทียมหยอดตา 

6. พกัสายตา เพ่ือคลายกลา้มเน้ือในตาท่ีใชใ้นการโฟกสัภาพระยะใกล ้โดยทุกๆ 20 นาทีใหล้ะสายตาจาก
หนา้จอคอมพิวเตอร์ไปดูวตัถุท่ีระยะไกลๆแทนหรือหลบัตาพกัสายตา 

 

การจัดต าแหน่งการน่ังให้เหมาะสมในการใช้คอมพวิเตอร์ 
 การนัง่ท างานท่ีไม่เหมาะสมนอกจากจะท าใหมี้อาการทางตาแลว้ จะมีอาการปวดไหล่ ปวดตน้คอ และ
ปวดหลงัร่วมดว้ย  ต าแหน่งท่ีเหมาะสมคือ  



1. จอคอมพิวเตอร์อยูต่รงกบัเรา โดยมีระยะห่างจากเราประมาณ 20-26 น้ิว 
2. จอคอมพิวเตอร์อาจหงายข้ึนบนไดเ้ลก็นอ้ยเหมือนหนงัสือท่ีเราถืออ่าน.  
3. ในท่ามองตรง จดัใหจุ้ดกลางของจอคอมพิวเตอร์อยูต่  ่ากวา่ตาลงมา 5-6 น้ิว 
4. โตะ๊ท างานควรใหแ้ขนขนานกบัพ้ืนเวลาพิมพ ์และเทา้วางราบบนพ้ืนหรือท่ีรองเทา้ เข่าใหอ้ยูร่ะดบั

เดียวกบัเกา้อ้ีหรือสูงกวา่. 
5. หลงัตรงและไม่ใหง้อไหล่มาขา้งหนา้ 
6. Keyboard และ mouse ควรใหอ้ยูต่  ่ากวา่ศอก เพราะถา้สูงกวา่หรืออยูไ่กลเกินไปจะท าใหไ้หล่ตอ้งรับ

น ้ าหนกัของแขน เกิดอาการเม่ือยลา้ท่ีไหล่ คอและหลงัได ้
7. จดัท่ีนัง่ ไม่ใหมี้ลมเป่าเขา้ตา 
8. การมองไปมาระหวา่งหนา้จอคอมพิวเตอร์กบัหนงัสือท าใหมี้อาการเม่ือยลา้ได ้จึงควรวางหนงัสือให้

ใกลก้บัจอคอมพิวเตอร์ 
9. ไฟท่ีใชก้บัหนงัสือไม่ควรใหส่้องเขา้ตา หรือจอคอมพิวเตอร์ 

 


