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เมื่อชีวิตของเราจำเป็นต้องพ่ึงพาเทคโนโลยีมาก
ขึ้น ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องของการสื่อสาร การทำงาน 
แม้กระทั่งความบันเทิง ทุกสิ่งทุกอย่างในโลกล้วนมี
เทคโนโลยีเข้ามามีส่วนร่วม ซึ่งหากมีมันเข้ามาเมื่อไหร่
แล้ว ก็จะทำให้ทุกสิ่งเกิดขึ้นได้อย่างง่ายดาย ความง่ายใน
ชีวิตทำให้บางครั้งเราอาจจะลืมนึกถึงอะไรบางอย่างไป 
และทำให้ร่างกายได้รับอันตรายได้ง่ายไปกว่าเดิมด้วย
หนึ่งในอันตรายที่อาจจะได้รับจากการที่คุณใช้เทคโนโลยี
มากจนเกินไปก็คือ “แสงสีฟ้า” เราจะมีวิธีการดูแลและ
ป้องกันตัวเองอย่างไรให้ห่างไกลจากแสงสีฟ้า แต่ยัง
สามารถที่จะใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุขมากที่สุด ลองมา
อ่านบทความดังต่อไปนี้กันดีกว่าค่ะ 

 
 
 
 
 

แสงสีฟ้าทำลายตาอย่างไร 
  ก่อนอ่ืนต้องรู้จักแสงสีฟ้ากันก่อน แสงสีฟ้าเป็น
แสงชนิดหนึ่ง โดยปกติแล้วมนุษย์จะมองเห็นแสง เป็นสี
ขาว แต่ความเป็นจริงแล้ว…แสงสีขาวจะสามารถแบ่งออก
ได้เป็น 7 สี ได้แก่ ม่วง คราม น้ำเงิน เขียว เหลือง แสด 
และแดง สีแต่ละสีจะมีค่าพลังงานและความยาวคลื่นที่
แตกต่างกันออกไป ซึ่งอยู่ในช่วง 400-700 nm ส่วน
แสงสี ฟ้าจะเห็นว่าไม่ได้ เป็นส่วนหนึ่ งของแสงสีขาว 
เนื่องจากเป็นแสงที่มีความยาวคลื่นค่อนข้างต่ำและมี
ความถี่ค่อนข้างสูงอยู่ที่ 400 ถึง 500 นาโนเมตร ซึ่งถือ
ว่าเป็นแสงที่มีพลังงานที่สูงใกล้เคียงกับแสงยูวีหรือรังสี
อัลตราไวโอเลตไปทีเดียวด้วยความที่แสงสีฟ้ามีพลังงาน
สูงแต่ก็เป็นเรื่องยากที่เราจะหลบเลี่ยงจากการใช้ชีวิตได้ 
เนื่องมาจากในสี ฟ้ าเป็นแหล่งที่มาจากพลังงานทาง
ธรรมชาติ และเป็นแสงที่ออกมาจากสิ่งประดิษฐ์ต่างๆที่
มนุษย์คิดค้นขึ้นมาเป็น เทคโนโลยี ใหม่ๆ ซึ่ งแต่ละ
เทคโนโลยีก็จะมีปริมาณความเข้มข้นของแสงสีฟ้าที่
แตกต่างกันออกไป ดังนั้น คุณจึงสามารถที่จะพบเจอกับ
แสงสีฟ้าได้จากสิ่งแวดล้อมทั่วๆไป ไม่ว่าจะเป็น ไฟ LED 
ไฟท้ายรถ หรืออุปกรณ์ดิจิตอลต่างๆ อย่างจอโทรทัศน์ 
คอมพิวเตอร์ สมาร์ตโฟน หรือแท็บเล็ตที่ติดตัวคุณ 
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ในส่ วนของผลกระทบของแสงสี ฟ้ าที่ มี ต่ อ
ร่างกายของเรา การที่เราต้องมองแสงสีฟ้าเป็นระยะ
เวลานานๆ จะทำให้มีผลกระทบต่อนาฬิกาชีวิตของเรา 
ทำให้การนอนหลับของเราไม่ ได้ เต็มที่  ตื่นกลางดึก 
ร่างกายจึงพักผ่อนไม่เพียงพอ และแน่นอนว่าจะส่งผล
กระทบต่อชีวิตการทำงานประจำวันมากไปกว่านั้น แสงสี
ฟ้ ายั งมี อำน าจในการทำลายอวัยวะหลายๆส่ วน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งก็คือ ดวงตา ที่จะทำให้กระจกตาเลนส์
ตาหรือส่วนที่ลึกเข้าไปในลูกตา ที่มีหน้าที่ในการมองเห็น
ได้รับอันตรายจากแสงตัวนี้ ซึ่งจะมีผลทำให้เกิดอาการ
ปวดตา แสบตา ตาพร่ามัว จนเกิดเป็นกลุ่มอาการที่
เรียกว่า Comperter Vision Syndrome กลุ่มอาการ 
Comperter Vision Syndrome เกิดขึ้นมาจากการที่
ดวงตาได้รับแสงสีฟ้าอย่างต่อเนื่อง จนแสงสีฟ้าไปทำลาย
เซลล์ผิวกระจกตาและเยื่อบุตา ประกอบไปกับการ
กระพริบของหน้าจอ ยิ่งทำให้กล้ามเนื้อดวงตาทำงาน
หนักขึ้น เพราะจะต้องมีการปรับโฟกัสการมองภาพ
ตลอดเวลา หากมีอาการรุนแรงอาจจะก่อให้เกิดอาการ
ประสาทตาเสื่อม การมองเห็นก็จะแย่ลงเรื่อยๆ 

 

 

ในเมื่อเราไม่สามารถที่จะหลีกเลี่ยงแสงสีฟ้าที่
เกิดขึ้นในแทบทุกอุปกรณ์ ดังนั้น สิ่งที่ดีที่สุดที่เราควรจะ
ท ำก็ คื อ  ก า รพ ย าย าม ล ด โอก าส ไม่ ให้ แ ส งสี ฟ้ า
กระทบกระเทือนต่อชีวิตและอวัยวะของเราได้มากที่สุด 
ไม่ว่าจะเป็น การติดฟิล์มป้องกันแสง การปรับระยะห่าง
ของการมองเห็น หรือการหลีกเลี่ยงการใช้แสงสว่างที่
น้อยจนเกินไป เป็นต้น 

หากเมื่อใดก็ตามที่รู้สึกมีอาการตาแห้ง ก็อาจจะ
ใช้วิธีการหยอดด้วยน้ำตาเทียมในการแก้ไขปัญหา และที่
สำคัญต้องมีการเข้าพบจักษุแพทย์เพ่ือตรวจสุขภาพ
ดวงตาประจำปี ซึ่งหากเรามีการตรวจเช็คร่างกายอย่าง
สม่ำเสมอ เมื่อใดก็ตามที่ร่างกายมีความผิดปกติ เราก็จะ
สามารถค้นพบถึงปัญหาได้ก่อนใครหลายๆคนอาจจะ
เลือกใช้เป็นแว่นตาที่มีความสามารถในการกรองแสงสีฟ้าได้ 

 

ซึ่งก็ต้องบอกว่าสิ่งนี้สามารถช่วยให้ดวงตาได้รับการ
ถนอมได้ดีเช่นเดียวกัน แต่สิ่งหนึ่งที่คุณควรรู้ ก็คือ แสง
ทุกสีล้วนแต่เป็นอันตรายต่อดวงตาทั้งสิ้น การกรองได้
เฉพาะแสงไฟฟ้าอาจจะไม่ได้เป็นสิ่งที่จำเป็นมากที่สุด แต่
อย่างน้อยก็ดีกว่าการที่ไม่ได้มีการคัดกรองอะไรเลย 

ท ำให้ อี กห นึ่ งสิ่ งที่ ดี ก ว่ าก็ คื อ  การพ ยายาม ป รับ
สภาพแวดล้อมหรือปรับการใช้สายตาอย่างเหมาะสม ซึ่ง
จะทำให้ เป็นการป้องกันสุขภาพของคุณจะได้ยั่ งยืน
มากกว่า 

  สำหรับใครที่กลัวว่า…แสงสีฟ้าอาจจะมีผลทำให้
ดวงตาของเรามืดบอดในอนาคตหรือไม่ ก็ต้องอ้างอิงจาก
รายงานวิจัยที่มีการศึกษาถึงอันตรายจากแสงสีฟ้าที่มีผล
ต่อดวงตา งานวิจัยพบว่าปัจจุบันยังไม่มีหลักฐานทาง
วิชาการใดๆที่บอกได้ว่า การได้รับแสงสีฟ้าในการใช้งาน
ปกติในชีวิตประจำวันจะมีผลร้ายแรงต่อการทำลาย
ดวงตา จนทำให้เกิดอาการตาบอดอย่างถาวร 

 

อย่างไรก็ตาม สิ่งที่คุณควรที่จะทำในทุกๆวันเพ่ือเป็นการ
ปกป้องตัวเองก็คงเป็นการพยายามปกป้องดวงตาของเรา
ให้ดีที่สุด เพราะการมองเห็นเป็นสิ่งสำคัญมากๆสิ่งหนึ่งใน
ชีวิต และคงไม่มีใครอยากท่ีจะเสียมันไปอย่างแน่นอน 
หากวันนี้คุณยังมองเห็นได้ชัดเจนอยู่ จงรักษามันไว้ให้
นานแบบนี้ตลอดไป.. 
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