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มนุษย์ เช่ินอำจท�ำให้้เกิดภำวะเห้งำ เศูร้ำ ซึ่ึม ได้ในคนบำงกลุ่ม 

ดังนั�น องค์กำรอนำมัยโลกจึงได้นิยำมศูัพท์ให้ม่เป็นค�ำว่ำ “Physical 

Distancing” แทน ซึ่ึง่ห้มำยถงึ “กำรเวน้ระยะห้ำ่งเฉพำะทำงกำยภำพ

 แต ่ยงัสำมำรถมปีฏิิสมัพนัธุก์บัผ่อ้ืน่ไดผ้ำ่นชิอ่งทำงสือ่สำรออนไลน”์ 

และได้ก�ำห้นดแนวทำงปฏิิบัต้ิให้้ประชิำชินท่ัวโลก เว้นระยะห้่ำง

ทำงกำยภำพอย่ำงน้อย 1.5-2 เมต้ร เพ่ือลดโอกำสในกำรต้ิดเชิื�อ 

COVID-19 ให้้ได้มำกที่สุดค่ะ 

องค์กร และบริษัทส่วนให้ญ่

ต้ำ่งขำนรับกับมำต้รกำรดังกล่ำวนี� ดว้ย

กำรออกนโยบำยให้้พนักงำนบำงส่วน

ทำางานิจากท่�บ้านิ (Work from Home) 

แนน่อนว่ำ...กำรท�ำงำนทีบ่ำ้นนั�นท�ำให้้

เรำต้้องห้ันมำใชิ้อุปกรณ์์อิเล็กทรอนิกส์

เชิ่น คอมพิวเต้อร์ แท็บเล็ต้ สมำร์ท- 

โฟัน ฯลฯ ในกำรติ้ดต่้อสื่อสำรกันมำก

ขึ�น จำกข้อม่ลงำนวิจัยทำงกำรแพทย์ มีกำรระบุว่ำ กำรเผชิิญห้น้ำ

กับแสงสีฟั้ำจำกห้น้ำจออุปกรณ์์อิเล็กทรอนิกส์เป็นระยะเวลำ 

พท.ป.ภัคภร บูรณสันติกูล

(แพทย์แผนไทยประยุกต์ศิริราช) 

วิวัฏฏะสหคลินิก

Bhakkhaphorn@gmail.com

สวััสดี
คะ่ คณุ์ผ่อ่้ำน TPA News ทกุท่ำน ในช่ิวง 1-2 เดือน

ที่ผ่ำนมำนี�ห้ลำยท่ำนน่ำจะได้ยินศัูพท์ให้ม่ค�ำว่ำ 

“Social Distancing” กับ “Physical Distancing” ผ่ำนต้ำมรำยงำน

ข่ำวกับสื่อโซึ่เชิียลมีเดียเป็นระยะๆ กันมำบ้ำงใชิ่ไห้มคะ? แล้วศูัพท์ 2 

ค�ำนี�ต้่ำงกันอย่ำงไร? เรำมำท�ำควำมร่้จัก และท�ำควำมเข้ำใจไป

พร้อมๆ กันเลยค่ะ

“Social Distancing” ห้รือที่เรำเรียกกันแบบไทยๆ ว่ำ “กำร

เว้นระยะห้่ำงทำงสังคม” นั�นเป็นมำต้รกำรท่ีห้ลำยประเทศูท่ัวโลกได้

ออกมำรณ์รงค์ให้้ประชิำชินสร้ำงระยะห้่ำงระห้ว่ำงต้นเองกับผ้่อื่นใน

สงัคม โดยเริม่จำก ลดกำรออกนอกบำ้นโดยไมจ่�ำเป็น ลดกำรเขำ้รว่ม

กิจกรรมทำงสังคม / กิจกรรมท่ีมีกำรรวมกลุ่มกันเป็นห้ม่่คณ์ะ ห้ลีก

เลี่ยงกำรใช้ิรถโดยสำรสำธุำรณ์ะ และให้้ท�ำงำนจำกที่บ้ำน เป็นต้้น

มำต้รกำรนี�มุ่งห้วังที่จะชิ่วยป้องกันกำรแพร่ระบำดของเชิื�อไวรัส CO-

VID-19 ให้้ได้อย่ำงมีประสิทธุิภำพ 

อย่ำงไรก็ต้ำมเมื่อวันที่ 20 มีนำคมที่ผ่ำนมำ องค์กำรอนำมัย

โลก (WHO: World Health Organization) ได้มีมต้ิปรับเปลี่ยนนิยำม

มำต้รกำรกำรป้องกันกำรแพร่ระบำดของเชิื�อไวรัสนี� โดยให้้เห้ตุ้ผล

ว่ำ กำรเว้นระยะห้่ำงทำงสังคม (Social Distancing) ห้รือกำรแยก

ต้ัวออกจำกสังคม (Social Isolation) นั�นมีผลต้่อสภำพจิต้ใจของ

บำารุงสุำขภาพดวงตา...
ในยามท่ีต�อง Work From Home

ผัก ผลี่ไม�       สีำ 
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นำนนั�น สำมำรถท�ำให้้เซึ่ลล์ในดวงต้ำเสื่อมสภำพลงเกิด ภาวะ 

สิ่ายตาล้า (Dig i ta l  Eye St ra in)  โดยมีอำกำรแสดงดังนี�

ตาแห้ง - แสิ่บตา - นิำ�าตาไหลได้้ง่าย, การมองเห็นิผ่ิด้ปกติ - เห็นิ

ภาพ้ซั้อนิ – มองไม่ชำัด้ ปวด้บริเวณ์เบ้าตา กล้ามเนิ้�อตาอ่อนิล้า 

จนในที่สุดอำจทวีควำมรุนแรงกลำยเป็น โรคจอประสิ่าทตาเสิ่้�อม 

(Age-Related Macular Degeneration: AMD) ได้ค่ะ 

สุขภำพของดวงต้ำก็เป็นสิ่งส�ำคัญเชิ่นกัน ดังนั�น ห้ัวข้อท่ี 

ผ่้เขียนน�ำมำฝ่ำกกันในฉบับนี�จึงว่ำด้วยเรื่องของห้ลักโภชินบ�ำบัด 

ผัก ผลไม้ 5 สี ท่ีจะช่ิวยบ�ำรุงสุขภำพดวงต้ำคุณ์ผ้่อ่ำนในช่ิวงท่ีเรำ 

ต้้องท�ำงำนจำกที่บ้ำนห้รือกักต้ัวเพื่อป้องกัน COVID-19 นะคะ จะมี

อะไรบ้ำงนั�น...เรำมำต้ิดต้ำมอ่ำนกันได้เลยค่ะ 

ผัก ผลไม้ 5 สี เพื่อบำารุงสุขึ้ภาพดวงตา

 Goji Berry - เมล็ด้เก๋าก่�สิ่่แด้งชำ่วยชำะลอความเสิ่้�อม

ของด้วงตา โกจิเบอร์รี่ ห้รือเมล็ดเก๋ำกี� ท่ีเรำคุ้นเคยกันดี มักถ่กใส่ 

อย่่ในเมน่ไก่ตุ้๋นห้รือซึ่ี่โครงห้ม่ตุ้๋นเครื่องยำจีน เพื่อบ�ำรุงสุขภำพ และ

ฟืั�นฟ่ัก�ำลังวังชิำ เมล็ดเก๋ำกี� ถึงจะมีขนำดเล็กแต้่ก็เล็กพริกขี�ห้น่ 

นะคะ สำรอำห้ำรส�ำคัญในเมล็ดเก๋ำกี�นั�น อุดมไปด้วย ซึ่ีแซึ่นทีน  

(Zeaxanthin) มีส่วนชิ่วยป้องกันรังสี UV จำกแสงแดด และกรอง

แสงท่ีเป็นอันต้รำยต้่อดวงต้ำ ปกป้องเซึ่ลล์จอประสำทต้ำไม่ให้้ถ่ก

ท�ำลำย แล้วยังชิ่วยลดควำมเสี่ยงของกำรเป็นโรคต้้อกระจกได้อีก

ดว้ยคะ่ นอกจำกนี� จำกขอ้มล่งำนวิจยัยังพบวำ่ เบต้ำ้แคโรทนี (Beta-

Carotene) ในเมล็ดเก๋ำกี�มีปริมำณ์ส่งกว่ำแครอท จึงจัดเป็นโปร

วิต้ำมินเอ ชิ่วยบ�ำรุงสำยต้ำ และท�ำให้้คุณ์ภำพกำรมองเห้็นดีขึ�นค่ะ 

 Yellow Bell Pepper - พ้ริกหวานิสิ่่เหล้องป้องกันิจอ

ประสิ่าทตาเสิ่้�อม พริกห้วำนสีเห้ลือง ประกอบไปด้วยสำรอำห้ำร

ส�ำคัญอย่ำง ล่ทีน (Lutein) ซ่ึึ่งช่ิวยกรองแสงสีฟั้ำไม่ให้้ท�ำลำยจอ

ประสำทต้ำ ป้องกันไม่ให้้จอประสำทต้ำเสื่อมเร็ว พริกห้วำนสีเห้ลือง

ยังอุดมไปด้วย วิต้ำมินเอ วิต้ำมินซึ่ี แคลเซึ่ียม ฟัอสฟัอรัส และ

โพแทสเซีึ่ยม คุณ์ประโยชิน์ครบเครื่องอย่ำงนี� คุณ์ผ่้อ่ำนลองห้ำซึ่ื�อ

รับประทำนกันนะคะ ดีต้่อสุขภำพจริงๆ ค่ะ 

 Carrot - แครอทสิ่่ส้ิ่มรักษาอาการตาฝ้่าฟ้างตอนิ

กลางค้นิ แครอท นั�นจัดเป็นผักสำรพัดประโยชิน์ที่มี เบต้้ำแคโรทีน

 (Beta-Carotene) ห้รือสำรอำห้ำรสีส้ม มีส่วนชิ่วยบ�ำรุงสำยต้ำ และ

รักษำอำกำรต้ำฟัำง (อำกำรมองไม่เห้็นในเวลำกลำงคืน / เมื่ออย่่ใน

ที่มืด) จึงขอแนะน�ำคุณ์ผ่้อ่ำนให้้ลองเพิ่มแครอทลงในมื�ออำห้ำรห้รือ

ห้ันมำบริโภคน��ำแครอทสกัดในทุกเชิ้ำ เพียงเท่ำนี�สุขภำพดวงต้ำคุณ์

ก็จะดีขึ�นอย่ำงเห้็นได้ชิัด แล้วยังช่ิวยกระตุ้้นกำรท�ำงำนของระบบ 

ขบัถำ่ย ลดระดบัคอเลสเต้อรอลในเลอืด ปอ้งกนัโรคมะเรง็ อกีทั�งชิว่ย

เสริมภ่มิคุ้มกันให้้แข็งแรงยิ่งขึ�นด้วยนะคะ

 Spinach – ด้วงตาใสิ่ป๊�งด้้วยผ่ักโขมสิ่่เข่ยว ผักโขม

นอกจำกจะเป็นอำห้ำรเต้ิมพลังของป๊อปอำยแล้ว ยังดีต้่อสุขภำพ

ดวงต้ำเรำอีกด้วยค่ะ สำรอำห้ำรในผักโขมประกอบไปด้วย ซึ่ีแซึ่นทีน 

(Zeaxanthin) และ ล่ทีน (Lutein) มีส่วนชิ่วยปกป้องดวงต้ำจำกสำร

อนุม่ลอิสระ และป้องกันโรคอื่นๆ อย่ำงมำกมำย ไม่ว่ำจะเป็น โรค

โลห้ิต้จำง เบำห้วำน ควำมดันโลห้ิต้ส่ง และไขมันในเลือดส่ง เป็นต้้น

ค่ะ กำรรับประทำนผักโขมที่ถ่กต้้องจะต้้องผ่ำนกำรปรุงสุกก่อนโดย

ต้้องน�ำไปลวกห้รือผัดกับน��ำมันงำก่อนบริโภค เพ่ือจะได้สำรอำห้ำร

ที่ครบถ้วนค่ะ 

ผัก ผลี่ไม�       สีำ 
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*** หมายเหตัุ้: ในกลุ่มผู้้�ปุ่�วยโรัคนิ�ว เกาตั้์ รั้มาตั้อ่ยด์ และ 

ผู้้�ที่่�ม่ความผิู้ดปุ่กติั้เก่�ยวกับการัแข็ีงตัั้วขีอ่งเลือ่ด ควรัรัะมัดรัะวังใน

การัรัับปุ่รัะที่านผู้ักโขีม 

 Blueberry & Billberry – ป้องกันิการเสิ่้�อมของเลนิสิ่์

ตาด้้วยผ่ลไม้ตระก้ลเบอร์ร่� บล่เบอร์รี่ และบิลเบอร์รี่มีสำรอำห้ำร

ท่ีส�ำคัญอย่ำง แอนโธุไซึ่ยำนิน (Anthocyanins) ห้รือสำรอำห้ำร

สีน��ำเงิน-ม่วง ซ่ึึ่งมีส่วนชิ่วยป้องกันกำรสะสมของสำรอนุม่ลอิสระใน

เรต้ินำ (จอประสำทต้ำ) ลดกำรระคำยเคืองของเย่ือบุดวงต้ำ ท�ำให้้

เลือดไห้ลเวียนบริเวณ์ดวงต้ำสะดวกขึ�น บรรเทำอำกำรอ่อนล้ำจำก

กำรใชิ้สำยต้ำเป็นเวลำนำน ชิ่วยปกป้องเลนส์ต้ำไม่ให้้เกิดกำรสะสม

ของเม็ดสีอันเป็นสำเห้ตุ้ของอำกำรต้ำพร่ำมัว  และโรคต้้อกระจกใน 

ผ่ส้ง่อำยุ นอกจำกนี�ยังชิว่ยชิะลอกำรเกิดโรคจอประสำทต้ำเสือ่มต้ำม

วัย (AMD) ได้อีกด้วยค่ะ 

บทส่งท้าย

นอกจำกวธิุรีบัประทำนผกั-ผลไม ้5 สเีพ่ือบ�ำรุงสขุภำพดวงต้ำ

แล้ว คุณ์ผ่้อ่ำนควรใชิ้แว่นต้ำกรองแสงสีฟั้ำห้รือปรับลดแสงห้น้ำจอ 

ไม่ให้้สว่ำงจ้ำจนเกินไปในระห้ว่ำงท่ีใชิ้งำนคอมพิวเต้อร์ห้รือสมำร์ท- 

โฟันร่วมด้วยนะคะ เพ่ือจะได้ถนอมดวงต้ำค่่สวยให้้อย่่กับเรำไปอีก

นำนแสนนำน สดุทำ้ยนี�กข็อให้คุ้ณ์ผ่อ่้ำนทุกท่ำนมีสขุภำพพลำนำมัย

ที่แข็งแรงนะคะ สวัสดีค่ะ

#สุขีภาพด่สรั�างได�ด�วยตั้ัวเรัา หมอ่บุ�ค วิวัฏิฏิะคลินิก 
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