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อ่านง่าย
ทำาได้จริง

อ่าน
ง่าย
ทำาได้
จริง ดูแลสุายตาให้้คมชััดไม่เสุ่�อมไปกับกาลเวลา

ง่ายและสุะดวกยิ�งกว่าห้ยอดตา
ไม่ต้องพ่�งยาพ่�งห้มอ

ก็ปรับสุภาพดวงตาได้ด้วยตัวเอง!

มาซาฮิิโกะ อายาก ิ เรียบเรียง

อ่านง่าย
ทำาได้จริง

รองศาสุตราจารย์พิเศษ สุาขาวิชัาจักษุวิทยา
คณะแพทยศาสุตร์มห้าวิทยาลัยเคโอ 
ผูู้้อำนวยการคลินิกตาโอทาเกะ

ดวงตาดวงตา
100100 ปี ีชีีวีสดใส ชีีวีสดใส

ทำไมเราถึ่ง
สุายตาสุั�นลงเร่�อยๆ

แสุงสุีม่วงชั่วยยับยั�ง
การย่ดตัวของกระบอกตา

และทำให้้สุายตาห้ยุดสุั�นลงได้

ห้ากเดินให้้ได้วันละ
ประมาณ 5,000 ก้าว  จะสุามารถึ

ป้องกันการเกิดของโรคต้อห้ิน

สุายตาปกติ สุายตาสุั�นโฟกัสุอยู่ที�จอประสุาทตา โฟกัสุอยู่ห้น้าจอประสุาทตา

จอประสุาทตา 

เสุ้นประสุาทตา

ความดันตา
กลไก

ความดัน
ภายในตา

“อาบน�ำให้้ดวงตา”
ขณะอาบน�ำจะชั่วยเพิ�มผู้ลลัพธ์์!

การกะพริบตาสุ่งเสุริม “การแลกเปลี�ยนน�ำตา” 

บางสุ่วน
ระเห้ยไป

ต่อมน�ำตา ท่อน�ำตาบน
ถึุงน�ำตา

ท่อน�ำตาล่าง

ไปทางจมูกและคอ

การไห้ลของน�ำตา

ภาพประกอบ 4 สุีทั�งเล่ม

ซีรีสุ์อ่านง่าย ทำาได้จริง



รองศาสตราจารย์์พิิเศษ สาขาวิิชาจักษุวิิทย์า
คณะแพิทย์ศาสตร์มหาวิิทย์าลััย์เคโอ ผู้้�อำนวิย์การคลัินิกตาโอทาเกะ

มาซาฮิิโกะ อาย์ากิ

สำหรัับคนที่่�ไม่่อยากให้สายตาแย่ลงไปกว่่าน่�

ดวงตาดวงตา

100 ปีี100 ปีี

เริ่่�มได้้ทัันทัี •เคล็็ด้ล็ับทัี�ได้้ผล็กัับด้วงตาของคุณ
ตลัอด 24 ชั�วิโมง

ชีีวีสดใสชีีวีสดใส
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ดวงตา 100 ปีี ชีีวีสดใส
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ดวงตาเป็็นอวัยวะ
ที่่�บอบบางและสำำาคััญมาก

ขณะใช้้วธิี่การต่างๆ ในหนังสำือเล่มน่�
กรุณาอย่าสำัมผััสำดวงตา

เด็ดขาด

ข�อม้ลการีตรีวจัวัดที่ี�ตีพิิมพิ์ในหนังส้อเล่มนี�ที่ั�งหมดได�รีับความยินยอมจัากคนไข�ให�เผู้ยแพิรี่ได�และได�รีับอนุญาตจัาก 
คณะกรีรีมการีพิิจัารีณาจัรีิยธิรีรีมของสมาคมแพิที่ย์ปรีะจัำจัังหวัดคานากาว่าแล�ว
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มนุุษย์์หลัับตามนุุษย์์หลัับตา

วันุลัะ 2 หม่�นุครั้ั�งวันุลัะ 2 หม่�นุครั้ั�ง
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คิดว่าเปี็นุเพรั้าะคิดว่าเปี็นุเพรั้าะ

อะไรั้กัันุลั่ะ อะไรั้กัันุลั่ะ 
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คำตอ่บคือ่

เพรีาะการีหลัับตาชี่วยฟื้้�นฟืู้ดวงตา

งั�น ถ�าเรีาลองที่ำอะไรีเลก็ๆ น�อยๆ แตฟุ่้�นฟุด้วงตาใหด้ขีึ้้�นในชีั�วพรีบิตา 
กันเถอ่ะ แล�วสิ�งนั�นที่ำให� “สายตา” เปลี�ยนไปยังไงล่ะ...

หนังส้อเล่มนี�ได�รีวบรีวมเคลั็ดลัับที�ดีต่อ่สายตา
หากต�ังใจัที่ำส�ิงเหล่านี�สกันดิ ในชื้วีติปรีะจัำวันกจ็ัะช่ื้วยปกป้องและฟุ้�นฟุด้วงตาได�
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บทนำ

โลกแห่่งการ
กะพริบตาอัันล้ำลึก

สังคมปีัจจุบันทำให้สายตาแย่ลังได้ง่าย 

ผู้มขอแนะนำเที่คนิคการีถนอมสายตาและฟุ้�นฟุด้วงตาแก่พิวกคณุ ที่ี�ไมอ่่ยากใหด้วงตา

แย่ลังไปีกว่านี� วิธีีนี�จะชี่วยปีกปี้อ่งแลัะฟื้้�นฟืู้สายตาในชีีวิตปีรีะจำวันได้จรีิง

คุณอาจัคิดว่า “ป่านนี�แล�ว ตาจัะดีขึ�นได�อย้่เหรีอ” ผู้มจัึงอยากชื้วนให�คุณมาลองสัมผู้ัสด้

สักหน่อยว่าเที่คนิคการีถนอมสายตานี�เห็นผู้ลดีแค่ไหน

ลองหลับตาโดยให้เป็ลือกตาบน
ป็ระกบกับเป็ลือกตาล่างจนสำนิที่คั้างไว้ 1 วนิาที่่

แล้วลืมตานะคัรับ

หล็ับตาให้สน่ทั
1 ว่นาทัี

7
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มอ่งเห็นทั�งรีะยะใกลั้แลัะไกลัได้ชีัดขึ้้�นไหมครีับ

การีเปลี�ยนแปลงของการีมองเห็นนี�เป็นผู้ลจัาก “การีกะพรีิบตาโดยหลัับตาให้สนิท” 

ซึ�งเป็นหนึ�งในเที่คนิคการีถนอมสายตาที่ี�นำเสนอไว�ในหนังส้อเล่มนี� การีกะพิรีิบตาอย่างถ้กวิธิีจัะ

ที่ำให�น�ำตาหลอ่เลี�ยงผู้วิของดวงตาได�เตม็ที่ี� สง่ผู้ลให�มองเหน็แจัม่ชื้ดัขึ�นและม ี“พิลงัการีมองเหน็” 

เพิิ�มขึ�นด�วย 

หลักการีเดียวกับกล�องโที่รีที่รีรีศน์แหละครีับ แม�จัะมีปรีะสิที่ธิิภาพิส้งเพิียงใด หากเลนส์ 

มีรีอยขีดข่วนหรี้อขุ่นมัว ที่ัศนวิสัยก็จัะม้ดหม่นและมองไม่ชื้ัด 

“ฉัันก็กะพรีิบตาบ่อ่ยๆ แต่ก็ยังมอ่งเห็นไม่ชีัด”

ความจรีงิคอื่คนที�กะพรีบิตาไดอ้่ยา่งถกูตอ้่งมอี่ยูน่อ้่ยมาก ซึ�งสว่นใหญม่กัจัะพิบแต่ 

“คนที่ี�ปิดเปล้อกตาเพิียง 80 เปอรี์เซ็นต์” และ “คนที่ี�กะพิรีิบตาเรี็วเกินไป”  

เมื�อ่เปีลืัอ่กตาบนแลัะล่ัางปีรีะกบกันสนิท ก็จะเปี็น “การีกะพริีบตาโดยหลัับตา 

ให้สนิท” ซี้�งคาดหวังผลัขึ้อ่งการีปีกปี้อ่งสายตาแลัะทำให้สายตาดีขึ้้�นได้ด้วย 

ต่อไปผู้มจัะบอกเคล็ดลับการีกะพิรีิบตาโดยหลับตาให�สนิที่ให�ฟุังนะครีับ

ตลอดเวลา 40 ปี ผู้มได�อ่านงานวิจััยที่�ังของญ�ีปุ่นและต่างปรีะเที่ศอย่างละเอียด 

เขียนบที่ความที่างวิชื้าการีที่ั�งภาษาญี�ปุ่นและภาษาอังกฤษรีวม 300 เรี้�อง และได�ตรีวจัคนไข�กว่า 

2 แสนรีาย ที่ำให�ผู้มตรีะหนักได�ถึงหลักการีอันเรีียบง่ายและชื้ัดเจันขึ�นมา

ผู้มขอถ่ายที่อดเที่คนิคการีถนอมสายตาง่ายๆ เพิียงแค่กะพิรีิบตาไว�ในหนังส้อเล่มนี�

8
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เพิีย์งกะพิริบตาวิันลัะ 2 หม่�นครั�ง
ก็ฟื้้�นฟื้้สาย์ตาได�!
เทคนิคการปกป้องสาย์ตาที�เหมาะกับ
ร่างกาย์มนุษย์์ 

ผู้มที่ำงานเกี�ยวกบัการีฟุ้�นฟุ้ดวงตาให�ดขีึ�นโดยใชื้�วชิื้าสามดาบ1  คอ้ที่ั�งในบที่บาที่นกัวจิัยั 

อาจัารีย์ และจัักษุแพิที่ย์ที่ี�ภาควิชื้าจัักษุวิที่ยา คณะแพิที่ยศาสตรี์ มหาวิที่ยาลัยเคโอ

ผู้มตรีวจัคนไข�ที่ี�คลินกิสัปดาหล์ะ 5 วนั  นอกจัากนี�ยงัที่ำวจิัยัร่ีวมกบักรีะที่รีวงสาธิารีณสขุ 

แรีงงาน และสวัสดิการีเรี้�อง “ผู้ลกรีะที่บของอุปกรีณ์ดิจัิที่ัลต่อดวงตาและจัิตใจัของเด็ก” ด�วย

ภาควิชื้าจัักษุวิที่ยาของมหาวิที่ยาลัยเคโอเป็นองค์กรีชื้�ันนำเพิียงไม่กี�แห่งทีี่�ที่ำวิจััยด�วย

วทิี่ยาการีที่นัสมยัเพิ้�อปกปอ้งมนษุยจ์ัากการีตาบอด ผู้มได�ที่ดลองด�วยตวัเองแล�วค�นหาเที่คนคิการี

ปกป้องสายตาที่ี�เห็นผู้ลจัรีิง

ผู้มเชื้้�อมั�นว่ามันเป็นปรีะโยชื้น์ต่อคนไข�จัรีิงๆ

เม้�อพิิจัารีณาแล�วว่า “ ‘การีกะพิริีบตาโดยหลับตาให�สนิที่’ มีผู้ลดีต่อดวงตาค้่นี�ยิ�งกว่า 

ยาหยอดตา” ผู้มจัึงจัะอยากอธิิบายให�คุณฟุังอย่างละเอียด

ในความเปน็จัรีงิ จัำนวนคนที่ี�มปีญัหาเรี้�องดวงตายงัคงเพิิ�มขึ�นอยา่งตอ่เน้�องในที่กุชื้ว่งอายุ 

สถาบันวิจััยด�านจัักษุวิที่ยาในปรีะเที่ศออสเตรีเลียได�คาดการีณ์ว่า “ภายในปี ค.ศ. 2050 

ปรีะชื้ากรีครีึ�งหนึ�งของโลกจัะสายตาสั�น (มองไกลไม่ชื้ัด) และ 1 ใน 10 คนจัะมีสายตาสั�นรีุนแรีง”  

1 วิชื้าสามดาบ หมายถึงการีต่อส้�โดยใชื้�ม้อถ้อดาบข�างละเล่มและใชื้�ปากคาบอีกหนึ�งเล่ม มาจัากคำว่า ซันโที่รีิว （三刀流）
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นอกจัากนี� ยังพิบว่า 76.5% ของนักเรีียนปรีะถมและ 94.9% ของนักเรีียนมัธิยมต�นใน 

กรีงุโตเกยีวม ี“คา่สายตาเม้�อมองด�วยตาเปลา่ต�ำกวา่ 1.0” (อ�างองิจัากการีสำรีวจัของมหาวทิี่ยาลยั 

เคโอ ในปี 2019) ซึ�งแปลว่า นักเรีียนส่วนใหญ่มีปัญหาสายตาสั�น

เม้�อสายตาสั�นมากขึ�นเรี้�อยๆ จัะมีโอกาสเป็นโรีคตาที�เสี�ยงต่อ่การีตาบอ่ด เชื้่น ต้อ่หิน 

ต้อ่กรีะจก และจอ่ปีรีะสาทตาลัอ่ก สูงขึ้้�นถ้ง 5 เท่า 

นอกจัากนี� ยังมีคนอีกจัำนวนมากที่ี�ต�องเผู้ชื้ิญกับความไม่สะดวกในการีใชื้�ชื้ีวิตเน้�องจัาก

ปัญหาต่างๆ เชื้่น สายตายาวตามวัย และ จอ่ปีรีะสาทตาเสื�อ่มตามวัย เป็นต�น

ผู้้�ที่ี�มอีาการีตาแหง้และตาล้ัาจัากการีจั�องหน�าจัออุปกรีณด์จิัทิี่ลัเปน็เวลานานเพิิ�มจัำนวน

ขึ�นอยา่งรีวดเรีว็เปน็สถานการีณท์ี่ี�นา่เปน็หว่ง ภาวะตาแห�งจัะที่ำให�ดวงตาปรัีบโฟุกสัได�แยล่ง จังึเรีิ�ม 

มีสายตายาวตามวัยกันเรี็วขึ�น 

แต่คนที่ี�กังวลเรี้�องตาแห�งและตาล�าเองนั�นแหละที่ี�ไม่ยอมลดเวลาด้หน�าจัอและไม่มีเวลา

ด้แลดวงตาของตนเอง 

ทีุ่กครีั�งที่ี�ได�ยินเรี้�องแบบนั�น ผู้มเชื้้�อมั�นว่า “ไม่มีการีรีักษา (ฟุ้�นฟุ้สายตา) ไหนที่ี�จัะเหมาะ

กับคนยุคนี�ที่ี�มีชื้ีวิตเรี่งรีีบมากไปกว่าการีกะพิรีิบตาโดยหลับตาให�สนิที่”

การกะพรบิตาโดยหลับตาให้สำนิที่
ซึ่่�งช้่วยป็รับผัิวดวงตาให้ชุ้่มช้ื�นด้วยนำ�าตาและ

ด่งป็ระสำิที่ธีิภาพการมองเห็นออกมาน่�แหละเป็็นวธิี่พื�นฐาน
ที่่�สำอดคัล้องกับกลไกในร่างกายมนุษย์

แถมยังใช้้เวลาน้อยที่่�สำุด
และม่ป็ระสำิที่ธีิภาพมากที่่�สำุด
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คัุณคัิดไหมว่า
มันจะยอดเย่�ยมแคั่ไหน

เมื�อคันเราทีุ่กคันกะพรบิตา
วันละเกือบ 2 หมื�นคัรั�ง โดยไม่ร้้ตัว
แล้วเรานำาสำิ�งน่�มาใช้้เป็็นเคัร ่�องมือ

ในการฟ่ื้� นฟื้้สำายตา

11
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หนงัสำอืเลม่น่�เขย่นข่�นหลังจาก
ที่่�ผัมได้อ่านงานวจิยัใหม่ๆ  กวา่ 100 เร ่�อง
และพิจารณาเที่่ยบกับผัลลัพธี์ใหม่ล่าสำุด

ที่างวทิี่ยาศาสำตร์

ผัมขอเปิ็ดเผัยวธิี่การป้็องกัน
และป็รับป็รุงสำายตา

ที่่�ม่คัวามผัิดป็กติในช้่วติป็ระจำาวัน
ไม่เพ่ยงสำายตาสำั�นเที่่านั�น
แต่ยังรวมถ่งตาแห้ง ตาล้า

สำายตายาวตามวัย และต้อหินด้วย

12
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หนงัส่อที�จะชว่ิย์ให� “สาย์ตาตามการใช�งานจริง” 
ดีข้�น มองได�ชัดแลัะนานข้�น

จัรีิงๆ แล�ว สายตาแบ่งออกเป็น 2 ปรีะเภที่ ค้อ “สายตาชีั�วขึ้ณะ” และ “สายตาตาม

การีใชี้งานจรีิง”

การีวดัสายตาด�วย “รีป้ตวัอกัษรี C2 ” หรีอ้วงแหวนแลนดอลต ์(Landolt ring) ที่ี�คณุเคยวดั

กนัเปน็วธิิกีารีวดัสายตาโดยให�มองชื้ั�วขณะสั�นๆ แล�วดว้า่ตวั C หนัไปที่างไหน เปน็การีวดั “สายตา

ชื้ั�วขณะ” อาจัเรีียกว่าค่าความพยายามสูงสุดขึ้อ่งความสามารีถในการีมอ่งเห็นวัตถุ การีวัด

สายตาที่ี�มักที่ำเม้�อเรีาไปตรีวจัสุขภาพิกันเป็นการีวัดสายตาชื้ั�วขณะนี�เอง

ในที่างกลบักนั การีวดัสายตาด�วยเครี�้องมอ้ที่ี�เฉพิาะที่างมากขึ�นซึ�งตรีวจัตอ่เน้�อง 60 วนิาที่ี

เปน็การีวดั “สายตาตามการีใชื้�งานจัรีงิ” การีวดัสายตาแบบนี�ใชื้�เวลามากกวา่การีวดัสายตาชื้ั�วขณะ 

จัึงให�ผู้ลที่ี�ใกล�เคียงกับการีมอ่งเห็นที�ผู้ถูกวัดสายตารีู้ส้กในชีีวิตปีรีะจำวัน

สายตาชื้ั�วขณะที่ี�คนส่วนใหญ่กังวลใจัจัะเพิิ�มขึ�นชื้ั�วครีาวได�ง่าย

พิอหรีี�ตา คุณมองเห็นได�ไกลขึ�นอีกนิดใชื้่ไหม

ปรีากฏการีณน์ี�เกดิขึ�นเพิรีาะ “ความคลาดที่รีงกลม” (การีกรีะจัายตวัของแสงที่ี�ตกกรีะที่บ 

จัุดศ้นย์กลางและบรีิเวณรีอบๆ ลานสายตา) ลดลง ลานสายตาที่ี�แคบลงจัากการีหรีี�ตาที่ำให�จัุด

โฟุกัสถ้กบีบจัึงมองเห็นวัตถุชื้ัดขึ�น 

แต่นั�นเป็นแค่การีแก�ไขปัญหาเฉพิาะหน�าในขณะนั�น ในความเป็นจัรีิง เรีาไม่มีที่างหรีี�ตา

ตลอดเวลาได�หรีอก และเดิมที่ีในชื้ีวิตปรีะจัำวันเรีาก็ไม่ได�มองด้สิ�งต่างๆ ด�วยสายตาที่ี�ดีที่ี�สุดของ

ตัวเองอย้่เสมอ

2 ที่ี�ญี�ปุ่นมักวัดสายตาโดยใชื้�วงแหวนแลนดอลต์ด�วยการีบอกว่าตัว C หันไปที่างซ�าย ขวา บน หรี้อล่าง ซึ�งแตกต่าง 
จัากการีวัดสายตาในไที่ย
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สายตาตามการีใชื้�งานจัรีิงต่างหากค้อค่าสายตาที่ี�ควรีใส่ใจั เพิ้�อให�มี “สายตาคงที่ี�และ

มองเห็นชื้ัดขึ�น”

และวธีิีถนอ่มแลัะปีรัีบปีรุีงสายตาตามการีใชีง้านจรีงินี�แหลัะคอื่เทคนคิการีปีกปีอ้่ง

สายตาที�จะอ่ธีิบายในหนังสือ่เลั่มนี�

ในเล่มกล่าวถึงเรี้�องการีกะพิรีิบตาโดยหลับตาให�สนิที่ ซึ�งเป็นวิธิีการีฟุ้�นฟุ้สายตาที่ี�อยาก

ให�ผู้้�มีความกังวลเรี้�องตาฝ่ึกที่ำด�วย

ง่ายและสำะดวกยิ�งกว่าหยอดตา
ไม่ต้องพ่�งยาพ่�งหมอ

ก็ป็รับสำภาพดวงตาได้ด้วยตัวเอง
และยกระดับสำายตา

ตามการใช้้งานจรงิได้ทีุ่กวัน

ด�วยความคิดดังกล่าวผู้มจัึงตั�งชื้้�อหนังส้อเล่มนี�ว่า “ดวงตา 100 ปี ชื้ีวีสดใส”

14

inside ����� 100 �� �������� art4.indd   14inside ����� 100 �� �������� art4.indd   14 16/1/2568 BE   17:2216/1/2568 BE   17:22



หลัับตาลังแลัะหลัั�ง “น�ำตา”
สร�างควิามชุ่มช่�น ปรับสภาพิดวิงตา

สาเหตุที่ี�การีกะพิรีิบตาโดยหลับตาให�สนิที่ชื้่วยให�สายตาตามการีใชื้�งานจัรีิงดีขึ�นก็ค้อ

น�ำตา

ตามสภาพิในอุดมคติ น�ำตาจัะปกคลุมผู้ิวของดวงตาอย่างที่ั�วถึงอย้่เสมอ แต่การีมีน�ำตา

อย้่เสมอหรี้อไม่มี จัะส่งผู้ลให�สายตาตามการีใชื้�งานจัรีิงดีขึ�นหรี้อแย่ลงและส่งผู้ลต่อสุขภาพิของ

ดวงตาอย่างมาก

น�ำตามีหน้าที�สำคัญอ่ยู่หลัายปีรีะการีดังนี�

① ส่งออกซิเจันและสารีอาหารีส้่ผู้ิวดวงตาซึ�งบรีิเวณนั�นไม่มีเส�นเล้อด

② รีักษารีอยแผู้ล

③ เป็นสารีที่ี�ออกฤที่ธิิ�ฆ่่าเชื้้�อโรีคชื้่วยป้องกันจัุลินที่รีีย์ไม่ให�เข�าส้่ดวงตา

นอกจัากน�ี ④ ชีว่ยทำใหผ้วิขึ้อ่งดวงตาชุ่ีมชืี�นแลัะเรีียบ ทำใหแ้สงหักเหอ่ย่างถกูตอ้่ง 

ส่งผลัให้ทัศนวิสัยชีัดเจนขึ้้�น ค้อชื้่วยปรีับปรีุงสายตาตามการีใชื้�งานจัรีิงได�
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เม้�อเปล้อกตาบนและล่างปรีะกบกันสนิที่ ต่อมน�ำตาจัะถ้กกรีะตุ�นให�หล�ังน�ำตาออกมา

แล�วน�ำตาใหม่ก็จัะหมุนเวียนเข�ามาแที่นที่ี�น�ำตาเก่า

ค้อ การีกะพรีิบตาโดยหลัับตาให้สนิทจะชี่วยให้น�ำตาถูกหลัั�งอ่อ่กมามากพอ่ 

จ้งเหมือ่นมีฟื้ิลั์มปี้อ่งกันอ่ันใหม่ที�ปีกป้ีอ่งดวงตาอ่ยู่เสมอ่ ทำให้รัีกษาสภาพตามอุ่ดมคติ

สำหรีับดวงตาไว้ได้ต่อ่เนื�อ่ง จ้งส่งผลัดีต่อ่สายตาตามการีใชี้งานจรีิง

เอาละ อ่านกันต่อเลยนะครีับ หนังส้อเล่มนี�ไม่ใชื้�ตัวอักษรีตัวเล็ก (เพิรีาะเวลามองอะไรี

เล็กๆ เรีาจัะกะพิรีิบตาน�อยลง)

อย่าลืม
พักกะพรบิตา

โดยหลับตาให้สำนิที่
และผั่อนคัลายเป็็นคัรั�งคัราว

ด้วยนะคัรับ
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ตั�งใจกะพิริบตาแค่ 10 วิัน!

สาย์ตาเปลัี�ย์นไปจนน่าต่�นตะลั้ง! 
ผู้้�เข�าร่วิมการทดลัองบอกวิ่า “การมองเห็นเปลัี�ย์นไป!”

ลัองทำแลั�วิ!

การักะพรัิบตาโดยหลับตาให้สนิที่

ผู้้�ทดสอบ
ผู้ลั การทดลัองฟื้้�นฟื้้สาย์ตาของผู้้�ทดสอบ

ริ่ายล็ะเอียด้กัาริ่ทัด้ล็อง
กัาริ่วัด้โด้ยใช้้เคริ่่�องม่อเฉพาะทัาง

วดัสายตาขณะใสแ่วน่ (ครี�ังที่ี� 1) ในวนัแรีก 

ของการีที่ดลอง แล�วให�ตั�งใจั “กะพิรีิบตา

โดยหลบัตาให�สนทิี่” เปน็เวลา 10 วนัแล�ว

ค่อยวัดสายตาซ�ำ (ครีั�งที่ี� 2)

*ผู้้�เขยีนซึ�งเปน็นายแพิที่ยป์รีญิญาเอกและที่ำงานที่ี�

สถาบันการีแพิที่ย์เป็นผู้้�ที่ำการีที่ดลอง โดยมีนักฝ่ึก

กล�ามเน้�อตาที่ี�มีใบอนุญาตปรีะกอบวิชื้าชื้ีพิเป็น 

ผู้้�ตรีวจัวัดสายตาโดยใชื้�เครี้�องม้อเฉพิาะที่าง

17

inside ����� 100 �� �������� art4.indd   17inside ����� 100 �� �������� art4.indd   17 16/1/2568 BE   17:2216/1/2568 BE   17:22



1.6

1.25

1.0

0.8

0.63

0.5

0.4

0.32

0.25

0.2

0.16

0.125

0.1

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60

0101 คุณโอคิ ฮิิโตมิ (นามสมมุติ)

สายตาด่ขึ้้�นและการัม่องเห็นคงที่่�!
สายตาตามการีใชื้�งานจัรีงิเฉลี�ยดขีึ�นจัาก 1.31 เปน็ 1.48 (เที่ยีบครีั�งที่ี� 1 กบั 2) 

ค่าสายตาขั�นต�ำก็เพิิ�มขึ�นจัาก 1.0 เป็น 1.2 เป็นผู้ลลัพิธิ์ที่ี�ยอดเยี�ยมมาก นอกจัากนี� 

ขณะวัดครีั�งที่ี� 2 กรีาฟุแสดงผู้ลที่ี�ออกมามีความผู้ันผู้วนน�อยแสดงว่าค่าการีมองเห็น

มีความคงทีี่� บอกได�เลยว่าหลังจัากทีี่�ได�ฝ่ึกใชื้�ชื้ีวิตถนอมสายตาเป็นเวลา 10 วัน 

การีมองเห็นก็ชื้ัดเจันขึ�นเรี้�อยๆ และไม่เบลออีกต่อไป ความเห็นจากัอาจาริ่ย์อายากั่

สาย์ตาตามการใช�งานจริง

เวิลัาในการวิัด (วิินาที)

วิิธีีอ่านกราฟื้

เม่�อตอบได้้ถููกัต้องขณะวัด้สายตา

กัาริ่กัะพริ่่บตา

ตา
สองข้างBefore

เพิศหญิิง อาย์ุ 40 ปี
อาชีพิธีุรการ สวิมแวิ่นเป็นประจำ
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เวิลัาในการวิัด (วิินาที) เวิลัาในการวิัด (วิินาที)

การมองเห็นเชิงปฎิิบัติ
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ความเห็นจากัผู้เข้าริ่่วมกัาริ่ทัด้ล็อง

เม้�อสองปีกอ่น ฉนัใสค่อนแที่ก็ตเ์ลนสบ์อ่ยเกินไปจันอย้่ๆ  กม็องเหน็ 

สิ�งต่างๆ เป็นสีขาวโพิลนไปหมด มีอาการีตาแห�งอย่างรีุนแรีงและมีรีอยที่ี�

กรีะจักตาเต็มไปหมดโดยไม่รี้�ตัว แม�รีักษาหายแล�วแต่ยังปรีับโฟุกัสยากอย้่ 

เวลาที่ำงานต�องขยายหน�าจัอเพิิ�มขึ�นหลายเที่่าถึงจัะพิอที่ำงานไหว ขนาด 

คนที่ี�มีปัญหาอย่างฉันยังฟุ้�นฟุ้สายตาได�ด�วยการีกะพิริีบตาโดยหลับตา 

ให�สนิที่ รี้�สึกว่าดวงตามีความชืุ้่มชื้้�นอย้่เสมอ! ปรีะที่ับใจัมากค่ะ!

สาย์ตาตามการใช�งานจริง
ดีข้�นจาก 1.31 เป็น 1.48 

ตา
สองข้าง

ส รุ ป

ควิามผู้ันผู้วินของกราฟื้ลัดลังมาก!
การมองเห็นคงที�ข้�น!

After

10 วิัน
ผู้่านไป
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0202 คุณย์้กิ มิคุ

สายตาตาม่การัใช้้งานจรัิงด่ขึ้้�น! โฟกัสก็ง่ายขึ้้�น
ตำแหน่งของเส�นกรีาฟุครีั�งที่ี� 1 และครีั�งที่ี� 2 โดยภาพิรีวมส้งขึ�น สายตาตาม 

การีใชื้�งานจัรีงิโดยรีวมยกรีะดับขึ�น (1.04 → 1.36) สายตาต�ำสุดกป็รีบัขึ�น สายตาส้งสุด 

(ของตาข�างขวา) ก็ปรีับขึ�นจัาก 1.2 เป็น 1.5 เจั�าตัวเล่าว่าแก�ปัญหาเรี้�องการีเล้อก 

รี้ปถ่ายลำบากและการีพิิมพิ์ผู้ิดได�แล�ว แปลว่า “ความสามารีถในการีปรีับโฟุกัส” 

ของดวงตาดีขึ�น

ตาขวิาก็ดีข้�น!

สาย์ตาตามการใช�งานจริง

ช่วิงคร้�งแรก
ไม่กะพิริบตา

ตา
สองข้าง

ตาขวา

Before

Before

เพิศหญิิง นักข่าวิสาย์สุขภาพิ
สวิมแวิ่นตาแลัะคอนแท็กต์เลันส์เป็นประจำ

ความเห็นจากัอาจาริ่ย์อายากั่

สาย์ตาตามการใช�งานจริง

เวิลัาในการวิัด (วิินาที)

เวิลัาในการวิัด (วิินาที)
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ตาขวิาก็ดีข้�น!

เวิลัาในการวิัด (วิินาที)
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ฉนัปรีะหลาดใจัที่ี�มองเหน็ตวัอกัษรี C ได�ชื้ดัเจันที่ั�งที่ี�เคยมองเหน็เพิยีง

เลอ้นรีาง ฉนัที่ำงานหน�าคอมพิวิเตอร์ีวนัละไมต่�ำกว่า 8 ชื้ั�วโมง ตาของฉันแห�ง 

มากๆ แต่ในช่ื้วงเวลา 10 วนัที่ี�ได�ที่ดลองใชื้�ชื้วีติถนอมสายตา กร้็ี�สกึได�วา่มีชื้ว่งทีี่� 

ตาชืุ้ม่ชื้้�นเพิิ�มมากข�ึน เม้�อกอ่นแคจ่ัะลม้ตาตอนกลางคน้ฉนัยงัลม้ไมค่อ่ยขึ�น 

จัะเล้อกรี้ปภาพิบนหน�าจัอก็ลำบาก และพิิมพิ์ผู้ิดบ�างถ้กบ�าง ตอนนี�อาการี

เหล่านั�นหายไปหมด เลยรี้�สึกสบายขึ�นค่ะ!

ส รุ ป

ค่าสาย์ตาตามการ
ใช�งานจริง (ตาสองข�าง)

1.04 → 1.36!

สาย์ตาตามการใช�งานจริง

กะพิริบตา      มากข้�น
จ้งตอบถู้ก      มากข้�นด�วิย์!

After

ตา
สองข้างAfter

สาย์ตาตามการใช�งานจริง

10 วิัน
ผู้่านไป

ความเห็นจากัผู้เข้าริ่่วมกัาริ่ทัด้ล็อง

เวิลัาในการวิัด (วิินาที)

เวิลัาในการวิัด (วิินาที)

ตาขวา
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สารบัญิ

 บทนำ  7 

 • เพิียงกะพิรีิบตาวันละ 2 หม้�นครีั�งก็ฟุ้�นฟุ้สายตาได�! 

  เที่คนิคการีปกป้องสายตาที่ี�เหมาะกับรี่างกายมนุษย์ 9

 • หนังส้อที่ี�จัะชื้่วยให� “สายตาตามการีใชื้�งานจัรีิง” ดีขึ�น มองได�ชื้ัดและนานขึ�น 13

 • หลับตาลงและหลั�ง “น�ำตา” สรี�างความชืุ้่มชื้้�น ปรีับสภาพิดวงตา 15

 ลัอ่งทำแลั้ว! การีกะพรีิบตาโดยหลัับตาให้สนิท

 ผลัการีทดลัอ่งฟื้้�นฟืู้สายตาขึ้อ่งผู้ทดสอ่บ “การีมอ่งเห็นเปีลัี�ยนไปี!” 17

 ฟ้�นฟูดว่งตาด้ว่ยการั “หลับตา” 26

 

 1.1 ที่ำไมเรีาถึง “สายตาสั�น” ลงเรี้�อยๆ 29

 1.2 สาเหตุที่ี�คนยิ�งสายตาดียิ�งกลุ�มใจัเรี้�อง “สายตายาวตามวัย” 33

 1.3 “ผู้ิวตาไม่เรีียบ” ที่ำให�มองไม่เห็นในสิ�งที่ี�ควรีมองเห็น 34

 1.4 น�ำตามี “โครีงสรี�าง 3 ชื้ั�น” ไม่มีอะไรีปกป้องดวงตาได�ดีไปกว่านี�แล�ว! 37

 1.5 ตรีวจัคุณภาพิของน�ำตาด�วยตัวเองได�ใน “10 วินาที่ี” 39

 1.6 คนสมัยนี�มีน�ำตาไม่พิอ เพิรีาะกะพิรีิบตาน�อยลง 40

 1.7 “การีกะพิรีิบตา” เป็นชื้่วงเวลาฟุ้�นฟุ้ดวงตาอันมีค่า ซึ�งชื้่วยให�

  “มีสายตาดีไปอีกนาน”  42

 1.8 “3 หน�าที่ี�” ที่ี�ที่ำได�ด�วยการีกะพิรีิบตาเที่่านั�น 44

 1.9 “สมารี์ตโฟุน” ที่ำให�ตาแห�งและเซลล์จัอปรีะสาที่ตาที่ี�มีอย้่น�อยนิดที่ำงานหนัก

  ส่งผู้ลให�ดวงตาและสมองเข�าส้่ภาวะ “นอนไม่หลับ” 47

 1.10 การีปรีับตัวอันน่าที่ึ�งของดวงตา การีมองเห็นเปลี�ยนไปได�ขนาดนี�เลย

  ใน 30 วินาที่ี  49
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 เปล่�ยนดว่งตาให้ม่องเห็นช้ัดขึ้้�นด้ว่ยการั
 กะพรัิบตา โดยหลับตาให้สนิที่ 51

 ลองฝ่ึกด้! กะพิรีิบตาโดยหลับตาให�สนิที่ 52

 2.1 กะพิรีิบตาต�อง “หลับตาให�สนิที่” ดีกว่ากะพิรีิบบ่อยๆ 54

 2.2 ผู้ลในการีชื้ะลอภาวะสายตายาวตามวัย! 56

 2.3 รีะบบปรีะสาที่พิารีาซิมพิาเที่ติกที่ำงาน ที่ำให� “ความดันตา” ลดลง 57

  จัึงป้องกันอาการีปวดตาและโรีคต�อหิน  

 2.4 “กะพิรีิบตา อะอิอุ” ชื้่วยเพิิ�มน�ำตาให�ดวงตาชืุ้่มชื้้�นขึ�น 60                                                          

 2.5 “การีหายใจั” มีพิลังในการีเปลี�ยนปรีิมาณน�ำตา 63

 2.6 วิธิีเชื้็ก “สายตาของตัวเอง” ด�วยตัวเอง 65

 หยุดที่ำรั้ายดว่งตา! 10 นิสัยปกป้องสายตา
 ที่่�คุณที่ำไปพรั้อม่กับที่ำอย่างอ่�นได ้ 67

 3.1 กะพิรีิบตาหลังต้�นนอน! ขจััด “ของเสียในดวงตา” ที่ี�สะสมรีะหว่าง

  การีนอนหลับ  69     

 3.2 “ล�างหน�าในแนวนอน” หน�าสะอาด ดวงตาก็สะอาด! 70

 3.3 “วิธิีด้จัอแบบถนอมดวงตา” มองในตำแหน่ง “ต�ำนิดหน่อย”

  และ “ห่างหนึ�งศอก”  73

 3.4 ท่ี่าที่างมผีู้ลกรีะที่บโดยตรีงต่อดวงตา ท่ี่าที่างที่ี�ง่ายและด ีสงัเกตที่ี� “ห ้ไหล่ คาง” 74                                                      

 3.5 ออกไปกลางแจั�งให�ตาได�รีับ “แสงสีม่วง!” จัะชื้่วยยับยั�งอาการีสายตาสั�น 76 

 3.6 “มองออกไปไกลๆ” ดีต่อดวงตา!

  หลังจัากใชื้�สายตารีะยะใกล� จัักษุแพิที่ย์ที่ั�วโลกแนะนำให�ที่ำตาม “กฎ 20×3” 78

 3.7 รีีเซ็ตดวงตาจัากความเหน้�อยล�าด�วย “การีกะพิรีิบตาบ่อยๆ”

  2 วินาที่ี ทีุ่ก 1 ชื้ั�วโมง  80

 3.8 พิฤตกิรีรีมที่ี�ดต่ีอสายตายาวตามวยั! “ผู่้อนคลายสายตา” เยยีวยาอาการีตาล�า 82
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ดวงตาดวงตา 100 ปีี 100 ปีี ชีีวีสดใสชีีวีสดใส

อ่านง่าย
ทำาได้จริง

อ่าน
ง่าย
ทำาได้
จริง ดูแลสุายตาให้้คมชััดไม่เสุ่�อมไปกับกาลเวลา

ง่ายและสุะดวกยิ�งกว่าห้ยอดตา
ไม่ต้องพ่�งยาพ่�งห้มอ

ก็ปรับสุภาพดวงตาได้ด้วยตัวเอง!

มาซาฮิิโกะ อายาก ิ เรียบเรียง

อ่านง่าย
ทำาได้จริง

รองศาสุตราจารย์พิเศษ สุาขาวิชัาจักษุวิทยา
คณะแพทยศาสุตร์มห้าวิทยาลัยเคโอ 
ผูู้้อำนวยการคลินิกตาโอทาเกะ

ดวงตาดวงตา
100100 ปี ีชีีวีสดใส ชีีวีสดใส

ทำไมเราถึ่ง
สุายตาสุั�นลงเร่�อยๆ

แสุงสุีม่วงชั่วยยับยั�ง
การย่ดตัวของกระบอกตา

และทำให้้สุายตาห้ยุดสุั�นลงได้

ห้ากเดินให้้ได้วันละ
ประมาณ 5,000 ก้าว  จะสุามารถึ

ป้องกันการเกิดของโรคต้อห้ิน

สุายตาปกติ สุายตาสุั�นโฟกัสุอยู่ที�จอประสุาทตา โฟกัสุอยู่ห้น้าจอประสุาทตา

จอประสุาทตา 

เสุ้นประสุาทตา

ความดันตา
กลไก

ความดัน
ภายในตา

“อาบน�ำให้้ดวงตา”
ขณะอาบน�ำจะชั่วยเพิ�มผู้ลลัพธ์์!

การกะพริบตาสุ่งเสุริม “การแลกเปลี�ยนน�ำตา” 

บางสุ่วน
ระเห้ยไป

ต่อมน�ำตา ท่อน�ำตาบน
ถึุงน�ำตา

ท่อน�ำตาล่าง

ไปทางจมูกและคอ

การไห้ลของน�ำตา

ภาพประกอบ 4 สุีทั�งเล่ม

ซีรีสุ์อ่านง่าย ทำาได้จริง
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