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มนุุษย์์ เช่่นอาจทำำ�ให้้เกิิดภาวะเหงา เศร้า ซึึม ได้้ในคนบางกลุ่่�ม 

ดัังนั้้�น องค์์การอนามััยโลกจึึงได้้นิิยามศััพท์์ใหม่่เป็็นคำำ�ว่่า “Physical 

Distancing” แทน ซึ่่�งหมายถึงึ “การเว้น้ระยะห่า่งเฉพาะทางกายภาพ

 แต่ ่ยังัสามารถมีปีฏิิสัมัพันัธ์ก์ับัผู้้�อื่่�นได้ผ้่า่นช่อ่งทางสื่่�อสารออนไลน์”์ 

และได้้กำำ�หนดแนวทางปฏิิบััติิให้้ประชาชนทั่่�วโลก เว้้นระยะห่่าง

ทางกายภาพอย่่างน้้อย 1.5-2 เมตร เพื่่�อลดโอกาสในการติิดเชื้้�อ 

COVID-19 ให้้ได้้มากที่่�สุุดค่่ะ 

องค์์กร และบริิษััทส่่วนใหญ่

ต่า่งขานรัับกัับมาตรการดัังกล่่าวนี้้� ด้ว้ย

การออกนโยบายให้้พนัักงานบางส่่วน

ทำำ�งานจากที่่�บ้้าน (Work from Home) 

แน่น่อนว่่า...การทำำ�งานที่่�บ้า้นนั้้�นทำำ�ให้้

เราต้้องหัันมาใช้้อุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์

เช่่น คอมพิิวเตอร์์ แท็็บเล็็ต สมาร์์ท- 

โฟน ฯลฯ ในการติิดต่่อสื่่�อสารกัันมาก

ขึ้้�น จากข้้อมููลงานวิิจััยทางการแพทย์์ มีีการระบุุว่่า การเผชิิญหน้้า

กัับแสงสีีฟ้้าจากหน้้าจออุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์เป็็นระยะเวลา 
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สวััสดีี
ค่ะ่ คุณุผู้้�อ่าน TPA News ทุกุท่่าน ในช่่วง 1-2 เดืือน

ที่่�ผ่านมานี้้�หลายท่่านน่่าจะได้้ยิินศััพท์์ใหม่คำำ�ว่า 

“Social Distancing” กัับ “Physical Distancing” ผ่่านตามรายงาน

ข่่าวกัับสื่่�อโซเชีียลมีีเดีียเป็็นระยะๆ กัันมาบ้้างใช่่ไหมคะ? แล้้วศััพท์์ 2 

คำำ�นี้้�ต่่างกัันอย่่างไร? เรามาทำำ�ความรู้้�จััก และทำำ�ความเข้้าใจไป

พร้้อมๆ กัันเลยค่่ะ

“Social Distancing” หรืือที่่�เราเรีียกกัันแบบไทยๆ ว่่า “การ

เว้้นระยะห่่างทางสัังคม” นั้้�นเป็็นมาตรการที่่�หลายประเทศทั่่�วโลกได้้

ออกมารณรงค์์ให้้ประชาชนสร้้างระยะห่่างระหว่่างตนเองกัับผู้้�อื่่�นใน

สังัคม โดยเริ่่�มจาก ลดการออกนอกบ้า้นโดยไม่จ่ำำ�เป็็น ลดการเข้า้ร่ว่ม

กิิจกรรมทางสัังคม / กิิจกรรมที่่�มีีการรวมกลุ่่�มกัันเป็็นหมู่่�คณะ หลีก

เลี่่�ยงการใช้้รถโดยสารสาธารณะ และให้้ทำำ�งานจากที่่�บ้าน เป็็นต้้น

มาตรการนี้้�มุ่่�งหวัังที่่�จะช่่วยป้้องกัันการแพร่่ระบาดของเชื้้�อไวรััส COV-

VID-19 ให้้ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

อย่่างไรก็็ตามเมื่่�อวัันที่่� 20 มีีนาคมที่่�ผ่่านมา องค์์การอนามััย

โลก (WHO: World Health Organization) ได้้มีีมติิปรัับเปลี่่�ยนนิิยาม

มาตรการการป้้องกัันการแพร่่ระบาดของเชื้้�อไวรััสนี้้� โดยให้้เหตุผล

ว่่า การเว้้นระยะห่่างทางสัังคม (Social Distancing) หรือการแยก

ตััวออกจากสัังคม (Social Isolation) นั้้�นมีีผลต่่อสภาพจิิตใจของ

บำำ�รุงสุุขภาพดวงตา...
ในยามที่่�ต้้อง Work From Home

ผััก ผลไม้้       สีี 
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นานนั้้�น สามารถทำำ�ให้้เซลล์์ในดวงตาเสื่่�อมสภาพลงเกิิด ภาวะ 

สายตาล้้า (Dig i ta l  Eye St ra in)  โดยมีีอาการแสดงดัังนี้้�

ตาแห้้ง - แสบตา - น้ำำ��ตาไหลได้้ง่่าย, การมองเห็็นผิิดปกติิ - เห็็น

ภาพซ้้อน – มองไม่่ชััด ปวดบริิเวณเบ้้าตา กล้้ามเนื้้�อตาอ่่อนล้้า 

จนในที่่�สุุดอาจทวีีความรุุนแรงกลายเป็็น โรคจอประสาทตาเสื่่�อม 

(Age-Related Macular Degeneration: AMD) ได้้ค่่ะ 

สุุขภาพของดวงตาก็็เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญเช่่นกััน ดัังนั้้�น หััวข้้อที่่� 

ผู้้�เขีียนนำำ�มาฝากกัันในฉบัับนี้้�จึึงว่่าด้้วยเรื่่�องของหลัักโภชนบำำ�บััด 

ผััก ผลไม้้ 5 สีี ที่่�จะช่่วยบำำ�รุงสุุขภาพดวงตาคุณผู้้�อ่านในช่่วงที่่�เรา 

ต้้องทำำ�งานจากที่่�บ้้านหรืือกัักตััวเพื่่�อป้้องกััน COVID-19 นะคะ จะมีี

อะไรบ้้างนั้้�น...เรามาติิดตามอ่่านกัันได้้เลยค่่ะ 

ผััก ผลไม้้ 5 สีี เพื่่อบำำ�รุุงสุุขภาพดวงตา

	Goji Berry - เมล็็ดเก๋๋ากี้้�สีีแดงช่่วยชะลอความเสื่่�อม

ของดวงตา โกจิิเบอร์์รี่่� หรืือเมล็็ดเก๋๋ากี้้� ที่่�เราคุ้้�นเคยกัันดีี มัักถููกใส่่ 

อยู่่�ในเมนููไก่่ตุ๋๋�นหรืือซี่่�โครงหมููตุ๋๋�นเครื่่�องยาจีีน เพื่่�อบำำ�รุุงสุุขภาพ และ

ฟื้้�นฟููกำำ�ลัังวัังชา เมล็็ดเก๋๋ากี้้� ถึึงจะมีีขนาดเล็็กแต่่ก็็เล็็กพริิกขี้้�หนูู 

นะคะ สารอาหารสำำ�คััญในเมล็็ดเก๋๋ากี้้�นั้้�น อุุดมไปด้้วย ซีีแซนทีีน  

(Zeaxanthin) มีีส่่วนช่่วยป้้องกัันรัังสีี UV จากแสงแดด และกรอง

แสงที่่�เป็็นอัันตรายต่่อดวงตา ปกป้้องเซลล์์จอประสาทตาไม่่ให้้ถููก

ทำำ�ลาย แล้้วยัังช่่วยลดความเสี่่�ยงของการเป็็นโรคต้้อกระจกได้้อีีก

ด้ว้ยค่ะ่ นอกจากนี้้� จากข้อ้มููลงานวิิจัยัยัังพบว่า่ เบต้า้แคโรทีนี (Beta-

Carotene) ในเมล็็ดเก๋๋ากี้้�มีีปริิมาณสููงกว่่าแครอท จึึงจััดเป็็นโปร

วิิตามิินเอ ช่่วยบำำ�รุุงสายตา และทำำ�ให้้คุุณภาพการมองเห็็นดีีขึ้้�นค่่ะ 

	Yellow Bell Pepper - พริิกหวานสีีเหลืืองป้้องกัันจอ

ประสาทตาเสื่่�อม พริิกหวานสีีเหลืือง ประกอบไปด้้วยสารอาหาร

สำำ�คััญอย่่าง ลููทีีน (Lutein) ซึ่่�งช่่วยกรองแสงสีีฟ้้าไม่่ให้้ทำำ�ลายจอ

ประสาทตา ป้้องกัันไม่่ให้้จอประสาทตาเสื่่�อมเร็็ว พริิกหวานสีีเหลืือง

ยัังอุุดมไปด้้วย วิิตามิินเอ วิิตามิินซีี แคลเซีียม ฟอสฟอรััส และ

โพแทสเซีียม คุุณประโยชน์ครบเครื่่�องอย่่างนี้้� คุุณผู้้�อ่านลองหาซื้้�อ

รัับประทานกัันนะคะ ดีีต่่อสุุขภาพจริิงๆ ค่่ะ 

	Carrot - แครอทสีีส้มรัักษาอาการตาฝ้้าฟางตอน

กลางคืืน แครอท นั้้�นจััดเป็็นผัักสารพััดประโยชน์ที่่�มี เบต้้าแคโรทีีน

 (Beta-Carotene) หรืือสารอาหารสีีส้้ม มีีส่่วนช่่วยบำำ�รุุงสายตา และ

รัักษาอาการตาฟาง (อาการมองไม่่เห็็นในเวลากลางคืืน / เมื่่�ออยู่่�ใน

ที่่�มืืด) จึึงขอแนะนำำ�คุุณผู้้�อ่่านให้้ลองเพิ่่�มแครอทลงในมื้้�ออาหารหรืือ

หัันมาบริิโภคน้ำำ��แครอทสกััดในทุุกเช้้า เพีียงเท่่านี้้�สุุขภาพดวงตาคุณ

ก็็จะดีีขึ้้�นอย่่างเห็็นได้้ชััด แล้้วยัังช่่วยกระตุ้้�นการทำำ�งานของระบบ 

ขับัถ่า่ย ลดระดับัคอเลสเตอรอลในเลือืด ป้อ้งกันัโรคมะเร็ง็ อีกีทั้้�งช่ว่ย

เสริิมภููมิิคุ้้�มกัันให้้แข็็งแรงยิ่่�งขึ้้�นด้้วยนะคะ

 Spinach – ดวงตาใสปิ๊๊�งด้้วยผัักโขมสีีเขีียว ผัักโขม

นอกจากจะเป็็นอาหารเติิมพลัังของป๊๊อปอายแล้้ว ยัังดีีต่่อสุุขภาพ

ดวงตาเราอีีกด้้วยค่่ะ สารอาหารในผัักโขมประกอบไปด้้วย ซีีแซนทีีน 

(Zeaxanthin) และ ลููทีีน (Lutein) มีีส่่วนช่่วยปกป้้องดวงตาจากสาร

อนุุมููลอิิสระ และป้้องกัันโรคอื่่�นๆ อย่่างมากมาย ไม่่ว่่าจะเป็็น โรค

โลหิิตจาง เบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง และไขมัันในเลืือดสููง เป็็นต้้น

ค่่ะ การรัับประทานผัักโขมที่่�ถููกต้้องจะต้้องผ่่านการปรุุงสุุกก่่อนโดย

ต้้องนำำ�ไปลวกหรืือผััดกัับน้ำำ��มัันงาก่่อนบริิโภค เพื่่�อจะได้้สารอาหาร

ที่่�ครบถ้้วนค่่ะ 

ผััก ผลไม้้       สีี 
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*** หมายเหตุุ: ในกลุ่่�มผู้้�ป่่วยโรคนิ่่�ว เกาต์์ รููมาตอยด์์ และ 

ผู้้�ที่่�มีีความผิิดปกติิเก่ี่�ยวกัับการแข็็งตััวของเลืือด ควรระมััดระวัังใน

การรัับประทานผัักโขม 

 Blueberry & Billberry – ป้้องกัันการเสื่่�อมของเลนส์์

ตาด้้วยผลไม้้ตระกููลเบอร์์รี่่� บลููเบอร์์รี่่� และบิิลเบอร์์รี่่�มีีสารอาหาร

ที่่�สำำ�คััญอย่่าง แอนโธไซยานิิน (Anthocyanins) หรืือสารอาหาร

สีีน้ำำ��เงิิน-ม่่วง ซึ่่�งมีีส่่วนช่่วยป้้องกัันการสะสมของสารอนุุมููลอิิสระใน

เรติินา (จอประสาทตา) ลดการระคายเคืืองของเยื่่�อบุุดวงตา ทำำ�ให้้

เลืือดไหลเวีียนบริิเวณดวงตาสะดวกขึ้้�น บรรเทาอาการอ่่อนล้้าจาก

การใช้้สายตาเป็็นเวลานาน ช่่วยปกป้้องเลนส์์ตาไม่่ให้้เกิิดการสะสม

ของเม็็ดสีีอัันเป็็นสาเหตุุของอาการตาพร่่ามััว  และโรคต้้อกระจกใน 

ผู้้�สููงอายุ นอกจากนี้้�ยัังช่ว่ยชะลอการเกิิดโรคจอประสาทตาเสื่่�อมตาม

วััย (AMD) ได้้อีีกด้้วยค่่ะ 

บทส่่งท้้าย

นอกจากวิธิีรีับัประทานผักั-ผลไม้ ้5 สีเีพื่่�อบำำ�รุงสุขุภาพดวงตา

แล้้ว คุุณผู้้�อ่่านควรใช้้แว่่นตากรองแสงสีีฟ้้าหรืือปรัับลดแสงหน้้าจอ 

ไม่่ให้้สว่่างจ้้าจนเกิินไปในระหว่างที่่�ใช้้งานคอมพิิวเตอร์์หรืือสมาร์ท- 

โฟนร่่วมด้้วยนะคะ เพื่่�อจะได้้ถนอมดวงตาคู่่�สวยให้้อยู่่�กัับเราไปอีีก

นานแสนนาน สุดุท้า้ยนี้้�ก็ข็อให้คุุ้ณผู้้�อ่านทุุกท่่านมีีสุขุภาพพลานามัย

ที่่�แข็็งแรงนะคะ สวััสดีีค่่ะ

#สุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา หมอบุ๊๊�ค วิิวััฏฏะคลิินิิก 
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