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สขุภาพดเีป็นทัง้เหตแุละผล และเป็นทัง้ต้นทางและปลายทางของการมี
คณุภาพชวีติ เพราะสขุภาพดเีป็นปัจจยัหนึง่ทีจ่�ำเป็นส�ำหรบัการด�ำเนนิชวีติให้เกดิ
ผลติผลทัง้ทางเศรษฐกจิและทางสงัคม ขณะเดยีวกนัผลติผลทีเ่กดิขึน้กส่็งผลต่อความ
เป็นอยูข่องเราทีก่�ำหนดและส่งผลต่อระดบัคณุภาพชวีติ ซึง่รวมถงึการมสีขุภาพดทีัง้
ทางกายและทางจติใจด้วย อาจกล่าวได้ว่าสขุภาพเป็นทัง้ทนุและผลตอบแทนในการ
ด�ำเนนิชวีติของเรา

การดแูลสขุภาพให้ดจีงึมคีวามส�ำคญัต่อการด�ำเนนิชวีติของเราอย่างยิง่ ส่วน
การจะดแูลสขุภาพให้ดไีด้นัน้ไม่อาจพึง่พาเพยีงบรกิารทางการแพทย์ทีมุ่ง่ป้องกนัและ
รกัษาด้วย วคัซนี ยา การผ่าตดั ฉายแสง ฯลฯ หากแต่การดแูลสขุภาพให้ได้ด ียงั
ต้องผสมผสานเข้ากบักระบวนการทางสงัคมและบรกิารด้านอืน่ๆทีน่อกเหนอืจาก
ทางการแพทย์ การจะท�ำเช่นนัน้ได้จงึจ�ำเป็นต้องมคีวามเข้าใจถงึปัจจยัหลายด้านซึง่
มอีทิธพิลต่อสขุภาพในแต่ละช่วงวยัและช่วงเวลา ตัง้แต่ในครรภ์มารดา เดก็เลก็ จนถงึ
วยัชรา

หลงัการปฏสินธเิราได้รบัอทิธพิลทางพนัธกุรรมจากพ่อและแม่ ส่วนจะได้
จากฝ่ายใดมากหรอืน้อยขึน้อยูก่บัลกัษณะเด่นหรอืด้อยของยนีทีม่ใีนพ่อและแม่ ใน
ช่วงอยูใ่นครรภ์มารดา ภาวะในครรภ์ทีม่อีทิธพิลต่อตวัอ่อน ย่อมขึน้อยูก่บัการรกัษา
สขุภาพของแม่และการดแูลรกัษาครรภ์ของมารดาให้ปลอดภยั หลงัจากนัน้ในช่วง
การคลอด ต้องดวู่าเป็นการคลอดทีป่กตปิลอดภยัหรอืไม่

เมือ่เกดิมาลมืตาดโูลก พ่อแม่และญาตทิีช่่วยกนัเลีย้งดอูบรมให้มพีฒันาการ
ทัง้ทางร่างกาย สตปัิญญา และอารมณ์เป็นอย่างไร และเมือ่เข้าสูส่ถานดแูลเดก็เลก็ 
เดก็ต้องสมัผสักบัสิง่แวดล้อมและการดแูลเอาใจใส่จากผูร้บัผดิชอบทีม่คีณุภาพหรอื
ไม่ และมกีารเตบิโตสมวยัเพยีงใด

ค�ำน�ำ



ในวยัเรยีน ต้องสมัผสักบัสิง่ทีม่อีทิธพิลต่อสขุภาพอนัหลากหลายมากขึน้
กว่าเดก็เลก็ และเมือ่เข้าสูว่ยัรุน่การมขีอบเขตของชวีติยิง่ขยายตวัเพิม่ขึน้ อกีทัง้เป็น
วยัอยากรูอ้ยากลอง สิง่ทีค่กุคามเป็นอนัตรายต่อสขุภาพจงึมากยิง่ขึน้ เช่น ยาเสพ
ตดิ และพฤตกิรรมเสีย่งด้านต่างๆ

เข้าสูว่ยัท�ำงาน ย่อมต้องมคีวามรบัผดิชอบสงูขึน้ ความเครยีดทีม่ต่ีอร่างกาย
และจติใจจงึมากขึน้ตามวยั อนัตรายจากการประกอบอาชพีกเ็ป็นอกีปัจจยัหนึง่ที่
เพิม่ขึน้มา การมวีถิชีวีติไม่เหมาะสมเพราะถกูกดดนัจากสภาพแวดล้อมการท�ำงาน 
ครอบครวั และสงัคมรอบตวั

ล่วงถงึวยัชรา ร่างกายย่อมค่อยๆแตกดบัไปทลีะน้อย การท�ำหน้าทีข่องอวยัวะ
ต่างๆเสือ่มถอย ความส�ำคญัในหน้าทีก่ารงานและบทบาทในสงัคมลดลง สิง่เหล่านี้
ล้วนมอีทิธพิลต่อสขุภาพกายและสขุภาพจติของผูส้งูวยั ซึง่ลกูหลานและผูด้แูลต้อง
มคีวามเข้าใจจงึจะช่วยเหลอืผูส้งูวยัได้ถกูต้อง

การทีส่�ำนกัพมิพ์แสงแดดได้คดัเลอืกรวบรวมบทความทีผ่มได้เขยีนลงใน
นติยสารครวั น�ำมาปรบัให้เหมาะสมต่อการรวมเล่มจนน่าอ่านและน่าจะเป็นประโยชน์
อย่างยิง่ต่อผูอ่้านทกุท่าน ผมขอขอบคณุส�ำนกัพมิพ์แสงแดด โดยเฉพาะอย่างยิง่
บรรณาธกิารและคณะทีไ่ด้ลงแรงและเวลาท�ำให้เกดิหนงัสอืเล่มนีข้ึน้มา สดุท้ายนีผ้ม
ขอขอบคณุผูท้ีต่ดิตามอ่านบทความของผมในนติยสารครวั และขอบคณุท่านทีม่ี
อปุการคณุซือ้หนงัสอืเล่มนี้

                                       น.พ. มานติย์ ประพนัธ์ศลิป์
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สร้างสุขภาพ เท่าทันโรค 10

ใบหน้าเป็นส่วนทีส่งัเกตได้ง่ายทีส่ดุ และบอกอะไรได้หลายอย่างในตวัเจ้าของ
ใบหน้านัน้ ถ้าเจ้าของไม่เอาผ้าปิดหน้าเหมอืนหญงิสาวชาวอาหรบั เรามาเริม่สงัเกต
กนัทีเ่ค้าหน้าหรอืโครงสร้างใบหน้า บางคนโดยเฉพาะแพทย์เพยีงดใูบหน้ากส็ามารถ
บอกว่าคนนัน้เป็นโรคบางชนดิ เช่น ดาวน์ซนิโดรมทีเ่ป็นโรคความพกิารมาแต่ก�ำเนดิ 
หรอื ธาลสัซเีมยีทีเ่ป็นโรคกรรมพนัธุข์องเมด็เลอืดแดงผดิปกต ิทีเ่รารูว่้าใครเป็นฝรัง่
หรอืคอเคเชีย่น กเ็พราะโครงสร้างใบหน้าสามารถบอกชาตพินัธุไ์ด้ ไม่เพยีงเท่านัน้ 
ถ้าเราใช้หลกัวชิาโหงวเฮ้งกส็ามารถท�ำนายนสิยัคนได้ อย่างเช่นคนหน้าเหลีย่มจะมี
นสิยัขยนัขนัแขง็อดทน แต่ใจร้อน ส่วนคนหน้ากลมจะมนีสิยัไม่สร้างศตัรแูละปฏเิสธ
ค�ำขอร้องของผูอ้ืน่ไม่เป็น

นอกจากโครงสร้างใบหน้าแล้วยงัม ีสหีน้า ทีเ่ป็นส่วนของการบอกอารมณ์ 
เช่น ตกใจ ประหลาดใจ สะใจ เศร้าใจ ดใีจ ผดิหวงั โกรธ เขนิอาย และถ้าเราหมัน่
สงัเกต ไม่เพยีงรูช้นดิของอารมณ์ของคนทีเ่ราสนใจหรอืพดูคยุอยู ่แต่เรายงัรูร้ะดบั
ของอารมณ์นัน้ๆของเขาด้วย

โครงสร้างใบหน้าเป็นส่วนเปลีย่นแปลงไม่ได้ง่าย ยกเว้นไปได้รบัอบุตัเิหตจุน
กระดกูใบหน้าแตกหกัเสยีรปู หรอืไม่กไ็ปให้แพทย์ท�ำศลัยกรรมแก้ไขใบหน้า ส่วนใน
เรือ่งสหีน้ากเ็ปลีย่นไปตามอารมณ์ได้อย่างรวดเรว็ ควบคมุได้ยากส�ำหรบับคุคล
ธรรมดาทีย่งัไม่บรรลธุรรม มแีต่ส่วนสดุท้าย ทีเ่ราท่านทัง้หลายสามารถควบคมุดแูล
ให้ดดู ีมเีสน่ห์และอ่อนกว่าวยัได้ นัน่คอืผวิหน้า

ผิวสวย หน้าใส ใครก็ท�ำได้
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เราลองคดิย้อนกลบัไปถงึวยัเดก็ของเราเอง พอจะจ�ำได้ไหมว่าเมือ่เลก็ๆ      
เรามผีวิดอีย่างไร ความจรงิแล้ว คนเราเกดิมาด้วยผวิพรรณทีด่กีนัทกุคน ยกเว้น 
คนทีม่โีรคบางชนดิทีเ่กีย่วกบัผวิหนงัมาแต่เกดิ ในช่วงเดก็เราไม่ได้สนใจดแูลผวิหนงั
กนัสกัเท่าไร ส่วนใหญ่โชคดทีีม่พ่ีอแม่ช่วยดแูล ผวิพรรณจงึไม่เสยีหาย แต่ทีโ่ชคร้าย
ผวิเสยีมาตัง้แต่เดก็กม็ ีคนส่วนใหญ่กว่าจะเริม่มาสนใจผวิหนงักต่็อเมือ่เป็นหนุม่     
เป็นสาวและเริม่สนใจเพศตรงข้าม บางคนมสีวิหรอืผวิผดิปกตขิึน้กว็ติกกงัวลขาด
ความมัน่ใจ จนบางคนถงึขัน้เสยีสขุภาพจติได้ เหตกุารณ์เช่นนีไ้ม่ควรเกดิขึน้ถ้ามี
ความเข้าใจเกีย่วกบัผวิหนงัและการดแูลทีเ่หมาะสม 

ผวิหนงัเป็นอวยัวะทีม่พีืน้ทีใ่หญ่ทีส่ดุ ปกคลมุไปทัว่ร่างกาย ท�ำหน้าทีป่กป้อง
อวยัวะต่างๆในร่างกายไม่ให้เชือ้โรคหรอืสิง่แปลกปลอมผ่านเข้าไปในร่างกาย ผวิหนงั
ช่วยขบัเหงือ่และของเสยีหรอืสารเคมส่ีวนเกนิออกจากร่างกาย นอกจากนีย้งั          
ท�ำหน้าทีส่�ำคญัในการรกัษาสมดลุของระดบัอณุหภมูขิองร่างกาย หากร่างกายมี
อณุหภมูสิงูเกนิ กจ็ะมกีารระบายความร้อนออกจากร่างกายโดยผ่านการระเหยของ
เหงือ่หรอืความชืน้บนผวิหนงัและการขยายตวัของหลอดเลอืดในผวิหนงั แต่ถ้า
ร่างกายต้องการรกัษาอณุหภมูไิม่ให้ต�ำ่เกนิไป หลอดเลอืดในผวิหนงักจ็ะหดตวั      
และเหงือ่กไ็ม่ถกูขบัออกมา

ผวิหนงัแบ่งออกเป็นสามชัน้ ชัน้บนสดุเรยีกว่าชัน้ อปิีเดอร์มสิ ซึง่มเีซลล์
เรยีงตวัซ้อนกนัสามถงึห้าชัน้ คอืเซลล์ทีม่เีคอราตนิและไขมนัช่วยให้ผวิชุม่ชืน้ เซลล์
เมลาโนไซต์ทีผ่ลติเมด็สเีมลานนิป้องกนัรงัสยีวูไีม่ให้เข้าไปท�ำลายผวิหนงั นอกจาก
นัน้ยงัมเีซลล์แลงเกอฮานส์อกีจ�ำนวนหนึง่ทีส่ร้างภมูต้ิานทาน

ผวิหนงัชัน้ถดัลงมาเรยีกว่าชัน้เดอร์มสิ มเีซลล์ไฟโบรบลาสทีเ่ตม็ไปด้วย     
สารคอลลาเจน และอลีาสตนิ ช่วยให้ผวิหนงัเต่งตงึยดืหยุน่ได้ ชัน้ล่างสดุของผวิหนงั
เป็นชัน้ไขมนัใต้ผวิหนงัทีเ่ตม็ไปด้วยต่อมไขมนั และรากขนทีม่ใียประสาทล้อมรอบ
ท�ำให้เรารบัรูก้ารสมัผสัได้ด ีนอกจากนีย้งัมต่ีอมเหงือ่อยูใ่นชัน้นีด้้วย

ปกตธิรรมชาตขิองสรรพสิง่ย่อมมคีวามเสือ่มไปตามอายขุยั ผวิหนงัก็       
เช่นกนั ไม่อาจหลดุพ้นจากกฎข้อนี ้เราจะฝืนกฎข้อนีไ้ด้หรอืไม่ ท�ำไมบางคนผวิหน้า
ผวิกายจงึอ่อนวยักว่าผูอ้ืน่ แม้แต่ญาตพิีน้่องทีม่พีนัธกุรรมใกล้เคยีงกนักไ็ม่เว้น        
และเราจะท�ำให้ผวิของเราดดูแีละอ่อนกว่าวยัเมือ่เทยีบกบัคนวยัเดยีวกนัได้หรอืไม่ 
แล้วคนทีผ่วิเสยีหน้าแก่ไปแล้วจะท�ำให้ถอยกลบัมาดดูขีึน้ได้อย่างไร

ผิวสวย หน้าใส ใครก็ท�ำได้
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การป้องกนัย่อมดกีว่าแก้ ความเสยีหายของผวิหนงัทีย่งัไม่มากกค็อืแห้ง
หยาบกร้าน ผวิหนงัอกัเสบ ถ้ามากขึน้หรอืเสยีหายเรือ้รงั ผวิจะเหีย่วย่น มรีิว้รอย
หรอืเป็นร่องลกึ มสีผีวิด่างขาวหรอืเข้มขึน้ มหีลอดเลอืดฝอยขยายตวัมองเหน็เป็น
ลายสแีดง และในบางคนทีโ่ชคร้าย ผวิหนงัทีเ่สยีกลายเป็นต้นก�ำเนดิของมะเรง็ผวิหนงั 
ทีม่ตีัง้แต่ชนดิทีไ่ม่รนุแรงเช่น มะเรง็สะแควมสัเซลล์ มะเรง็เบสาลเซลล์ และที่         
ร้ายแรงชนดิทีร่กัษาไม่ทนักท็�ำให้เสยีชวีติได้คอืมะเรง็เมลาโนม่า

มหีลายสาเหตทุีท่�ำให้ผวิหนงัเสือ่ม การสมัผสัสารเคมทีีร่ะคายเคอืง            
การขดีข่วนมบีาดแผล สมัผสัความร้อนเป็นประจ�ำ ผวิหนงัอกัเสบจากภมูแิพ้         
หรอืการพร่องฮอร์โมนหลายชนดิ ด้วยเหตตุ่างๆกนั เช่น เป็นไปตามวยัทีร่่วงโรย      
ไปตามกาลเวลา เกดิจากโรคหรอืการผ่าตดัต่อมทีส่ร้างฮอร์โมนนัน้ และสดุท้าย          
ทีส่�ำคญัทีส่ดุคอืการทีผ่วิหนงัสมัผสักบัรงัสอีลัตราไวโอเลตหรอืรงัสยีวู ีประมาณ      
กนัว่าการทีผ่วิหนงัเสือ่มเสยีหาย เป็นผลมาจากรงัสยีวู ีถงึเก้าสบิเปอร์เซน็ต์

รงัสยีวู ีพบได้ทัง้ในแหล่งธรรมชาต ิคอืในแสงแดด และแสงจากแหล่งทีม่นษุย์
ผลติขึน้ เช่น จากหลอดฟลอูอเรสเซนต์ หลอดยวู ีจากการเชือ่มด้วยไฟฟ้า              
แรกเริม่เดมิทเีชือ่กนัว่าเฉพาะยวูบีเีท่านัน้ทีท่�ำร้ายผวิหนงั แต่ปัจจบุนัมข้ีอมลู       
ชดัเจนว่า ทกุระยะช่วงคลืน่รงัสยีวู ีไม่ว่าจะเป็น เอ บ ีหรอืซ ีท�ำร้ายผวิหนงัของเรา
ได้ทัง้นัน้ รงัสยีวูเีมือ่กระทบบรเิวณผวิหนงัจะท�ำให้เกดิปฏกิริยิาทางเคมขีองสาร      
บนผวิหนงั ในผวิหนงัและในเซลล์ชนดิต่างๆของผวิหนงั ท�ำให้เกดิการเปลีย่นแปลง
จ�ำนวนของเซลล์ชนดิต่างๆ บางชนดิเพิม่ขึน้ เช่น เซลล์ผลติสารเมลานนิ แต่เซลล์
แลงเกอร์ฮานทีส่ร้างภมูต้ิานทานลดลง นอกจากการเปลีย่นแปลงจ�ำนวนแล้ว การ 
กระจายตวักไ็ม่สม�ำ่เสมอ การยดึของเส้นใยกย็ุง่เหยงิไม่เป็นระเบยีบ เส้นใยกข็าด
ความยดืหยุน่และไม่เต่งตงึ ผลจากการเปลีย่นแปลงทีก่ล่าวมา เป็นเหตใุห้ผวิหนงั
เสยีสมดลุในมติต่ิางๆ เช่น ผวิหนงัเสยีสมดลุในความชืน้ กท็�ำให้แห้งดหูยาบด้าน 
ผวิหนงัเสยีสมดลุในส ีท�ำให้สผีวิด�ำด่างไม่เท่ากนั เสยีดลุในความหนาบาง ท�ำให้     
ผวิขรขุระ เสยีดลุในความตงึความหย่อน ท�ำให้ผวิย่น มรีิว้รอย

ผมคดิว่า การจะมผีวิสวยหน้าใสอ่อนกว่าวยัน่าจะเป็นเรือ่งทีท่�ำกนัได้ไม่ยาก 
ถ้าหากปฏบิตัติามค�ำแนะน�ำง่ายๆทีผ่มน�ำเสนอดงัต่อไปนี้
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ถ้าท่านสมัผสักบัควนับหุรีก่ต้็องหลกีเลีย่ง เพราะมกีารศกึษาโดยนกัวจิยัของ 
คงิส์คอลเลจในลอนดอน พบว่าผูท้ีส่บูบหุรีม่สีารเคมเีมทาลโลโปรทเีนสสงูกว่าผูไ้ม่ 
สบูบหุรี ่ซึง่สารตวันีเ้ป็นสารทีเ่กีย่วข้องกบัการท�ำให้ใยคอลลาเจนผดิรปูคล้ายแผลเป็น

รบัประทานพชืผกัทีม่สีารเบต้าแคโรทนี เช่น มะละกอสกุ แครอท สารนี้  
เป็นสารตัง้ต้นของวติามนิเอ เมือ่เรารบัประทานอาหารทีม่สีารนีเ้ข้าไปอยูท่ีผ่วิหนงั
ชัน้นอกสดุ และจะดดูรงัสยีวูเีอไว้จงึช่วยป้องกนัผวิหนงัได้

หากรถยนต์ของท่านยงัไม่ตดิฟิล์มกรองแสงทีก่ระจกแผ่นหน้ากค็วรจะไป    
หาทางตดิตัง้ฟิล์มใสทีม่คีณุภาพสงูในการกนัรงัสยีวู ีโดยเฉพาะท่านทีต้่องขบัรถเอง
ช่วงทีแ่ดดจดัเป็นประจ�ำ ฟิล์มนีจ้ะช่วยปกป้องผวิหน้าของท่านได้อย่างด ีผมตดิมา
แล้วร่วมยีส่บิปี รบัรองว่าคุม้ค่าจรงิๆครบั

หากท่านต้องออกไปอยูก่ลางแจ้งด้วยเหตใุดกต็าม กค็วรต้องสวมเสือ้ผ้าและ
อปุกรณ์ต่างๆเช่นหมวก ทีป้่องกนัแสงแดดไม่ให้สมัผสัผวิได้โดยตรง เสือ้ผ้าทีบ่างก็
จะป้องกนัแสงได้น้อย ผ้าทีส่ะท้อนแสงหรอืเคลอืบสารป้องกนัรงัสยีวูกีย่็อมดกีว่า

แม้ว่าเราจะป้องกนัไม่ให้แสงแดดสมัผสักบัผวิโดยตรงได้แล้วกต็าม แต่          
แสงสะท้อนจากด้านข้างกเ็พยีงพอทีจ่ะท�ำลายผวิได้ เราจงึควรหาครมีทากนัแดด     
กนัรงัสยีวูเีสรมิเข้าไปอกี ครมีกนัแดดมคีณุสมบตัใินการป้องกนัรงัสยีวูสีองแบบ      
แบบแรกคอืดดูซบัรงัสไีว้ กลุม่นีม้กัจะดดูซบัยวูบีเีป็นส่วนใหญ่ กบัแบบทีส่ะท้อนรงัสี
ออกไปทีส่ามารถป้องกนัทัง้ยวูเีอและบ ีถ้าจะให้ผมสรปุกต้็องบอกว่า ชนดิทีส่ะท้อน
แสงจะปกป้องผวิดทีีส่ดุ ท�ำให้แพ้หรอืระคายเคอืงน้อยทีส่ดุ และแถมยงัมรีาคาถกู
ทีส่ดุ ผมใช้มาร่วมสีส่บิปีแล้ว ครมีกนัแดดกลุม่นีม้สีารไทเทเนยีมไดออกไซด์เป็น     
ตวัสะท้อนแสง สารตวันีม้ข้ีอเสยีอย่างเดยีวคอืต้องทาให้บางและเสมอ ไม่เช่นนัน้จะ
เหน็เนือ้ครมีสขีาว

อนัดบัสดุท้ายนีต้้องพึง่แพทย์ ส�ำหรบัท่านทีต้่องการซ่อมผวิหน้าทีเ่สยีหาย
หนกั มรีอยย่นไม่น่าด ูแผลเป็น ผวิด่างด�ำ การรกัษาของแพทย์อาจท�ำโดยการให้  
ยาทา หรอืถ้าต้องการได้ผลทนัทกีต้็องใช้การศลัยกรรม ซึง่กม็ค่ีาใช้จ่ายไม่น้อย อนันี้
กแ็ล้วแต่ละท่านจะพจิารณาเอาเองว่าเหมาะสมหรอืไม่ แต่ถ้าพวกเราท�ำตามทีผ่ม
แนะมาข้างต้นกค็งไม่ต้องมาพึง่หมอ แต่จะท�ำให้มผีวิสวยหน้าใสอ่อนกว่าวยัตลอด
ชัว่ช่วงอายขุยัของท่าน 
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ตาเป็นอวยัวะทีเ่ราใช้งานอยูต่ลอดเวลาขณะทีเ่ราตืน่ แต่ส่วนใหญ่แล้ว         
เราไม่ค่อยได้ใส่ใจกบัการดแูลตาสองข้างทีเ่รามสีกัเท่าใดนกั เราจะสนใจต่อกเ็มือ่มี
ปัญหาแล้ว เช่น เคอืงตา หรอืตามองเหน็ไม่ชดั ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะว่า ปกตแิล้ว    
เราไม่เหน็ตาของตวัเราเอง แต่เราจะมองเหน็ตาของตวัเองกต่็อเมือ่เราส่องกระจก
และเพ่งพจิารณาดเูท่านัน้

ตาสดใสในทีน่ี ้หมายถงึสองกรณด้ีวยกนัคอื ประการแรก เมือ่ผูใ้ดเหน็ดวงตา
ของท่านกจ็ะพบกบัความสดใสของตาด�ำทีอ่าจเป็นสดี�ำ สนี�ำ้ตาลหรอืสฟ้ีากแ็ล้วแต่ 
และนอกจากนัน้กย็งัพบความขาวสะอาดของตาขาว ส่วนประการทีส่องคอืดวงตา
สดใส หมายถงึท่านมองเหน็ภาพอย่างชดัเจนสดใส

การมองเหน็ของมนษุย์มกีระบวนการท�ำงานไม่ต่างอะไรเลยจากกล้องถ่าย
รปูแบบดจิติอล ทีแ่สงจากวตัถวุิง่ผ่านแผ่นฟิลเตอร์ ผ่านรรูบัแสง ผ่านเลนส์ ไปสูจ่อ
รบัภาพหรอืแผ่นเซน็เซอร์รบัภาพ จอรบัภาพท�ำการแปลงสญัญาณภาพทีเ่ป็นแสง
ให้เปลีย่นเป็นไฟฟ้าทีว่ิง่ไปสูต่วัประมวลผล แล้วแสดงภาพออกมาบนจอ

การมองเหน็ของเราเริม่จากการทีม่แีสงตกกระทบวตัถแุล้วสะท้อนมาที่       
ตาของเรา แสงผ่านกระจกตาหรอืคอร์เนยี ผ่านแอนทเีรยีแชมเบอร์ทีม่ขีองเหลว
บรรจอุยู ่แล้วผ่านรมู่านตาทีส่ามารถปรบัให้รมู่านตากว้างเมือ่มแีสงน้อย หรอืปรบั
รมู่านตาให้แคบลงเมือ่มแีสงมาก ซึง่กเ็ช่นเดยีวกบัการปรบัรรูบัแสงของกล้องถ่ายรปู 
หลงัจากนัน้แสงจะผ่านเลนส์ตาไปสูจ่อรบัภาพหรอืเรตนิา ซึง่ประกอบด้วยเซลล์
ประสาทเรยีงตวักนัเป็นแผ่นจอรบัแสง โดยแสงทีผ่่านเข้ามาถงึช่วงนีไ้ด้ถกูกระจกตา
หรอืคอร์เนยีร่วมกบัเลนส์ท�ำการหกัเหให้รวมตวักนัไปตกลงบนเรตนิาให้พอเหมาะ
พอด ีเพือ่ให้ภาพทีต่าเหน็มคีวามคมชดั เช่นเดยีวกนักบักล้องถ่ายรปูทีก่ารโฟกสัแสง

ถนอมดวงตาให้สดใส
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ต้องไปตกพอดทีีฟิ่ล์มหรอืตวัเซน็เซอร์รบัภาพ จงึจะได้ภาพทีช่ดัเจน หลงัจากนัน้
เรตนิากจ็ะแปลงสญัญาณแสงให้เป็นไฟฟ้า เพือ่ให้วิง่ผ่านเส้นประสาทออพตกิไปสู่  
สมอง เพือ่การประมวลผลและแปรออกมาสูก่ารรบัรูข้องสมองทีเ่ป็นภาพ สิง่ใดทีไ่ป
ขดัขวางการท�ำงานทีจ่ดุใดจดุหนึง่ของเส้นทางการเดนิของแสง หรอืเส้นทางการ     
เดนิทางของการแปลงสญัญาณแสงเป็นไฟฟ้า แล้วส่งต่อเข้าสูร่ะบบประสาท และ
สมองท�ำการประมวลผล กย่็อมท�ำให้การมองเหน็เสือ่มลงหรอืสญูเสยีการเหน็        
ได้ทัง้นัน้

อนัตรายส�ำคญัทีท่�ำให้ตาไม่สวย และท�ำให้ตามองเหน็ไม่ชดัเจน สามารถ
แบ่งออกเป็นหมวดหมูใ่ห้เข้าใจง่ายได้ ดงันี้

ก) อนัตรายจากการบาดเจบ็ จากของมคีม จากแรงกระแทก และจาก     
สารเคมี 

ผมเคยมผีูป่้วยทีเ่ป็นชาวไร่ชาวนาหลายรายมาพบ ด้วยมแีผลทีก่ระจกตา
เนือ่งจากใบข้าวหรอืใบหญ้าบาด ส่วนใหญ่โชคยงัดทีีม่าพบเรว็กร็กัษาได้ เกดิผล      
เสยีหายต่อกระจกตาไม่มาก การมองเหน็กอ็ยูใ่นเกณฑ์ด ีมบีางรายมาพบช้าหรอื 
ตดิเชือ้รนุแรงยากต่อการเยยีวยากส็ญูเสยีกระจกตา การแก้ไขกต้็องใช้การผ่าตดั
เปลีย่นกระจกตา ซึง่กต้็องรอคอยว่าจะได้กระจกตามาเปลีย่นเมือ่ใด

การบาดเจบ็ของกระจกตาในบ้านเมอืงเรายงัเป็นปัญหาทีส่�ำคญั เพราะส�ำนกึ
และวฒันธรรมเรือ่งความปลอดภยัของผูป้ระกอบอาชพีต่างๆยงัไม่ดพีอ การไม่ใช้
เครือ่งป้องกนัดวงตาในการท�ำงานทีเ่สีย่งต่อการบาดเจบ็ เช่น ในงานก่อสร้าง ในงาน
เจยีโลหะ ท�ำให้เศษวตัถกุระเดน็ไปปักอยูใ่นกระจกตา และทีพ่บบ่อยเช่นกนัคอื       
สารเคมกีระเดน็เข้าตา ความรนุแรงกข็ึน้อยูก่บัชนดิของสารเคม ีถ้าเป็นกรด หรอื
ด่างเข้มข้น กจ็ะท�ำลายเนือ้เยือ่ได้มาก 

การบาดเจบ็จากการถกูกระแทกทีต่าอย่างรนุแรงอย่างเช่น จากการเล่นกฬีา
สควอช ลกูบอลเลก็ๆทีใ่ช้เล่น สามารถท�ำให้เกดิการบาดเจบ็ของตาได้หลายส่วน 
เช่น การมเีลอืดออกในแอนทเีรยีแชมเบอร์ หรอืถงึกบัท�ำให้มกีารเคลือ่นทีข่อง      
เลนส์ตา

ข) อนัตรายจากแสงยวูหีรอือลัตราไวโอเลต
ชาวไร่ชาวนาทีท่�ำงานอยูก่ลางแจ้งต้องสมัผสักบัแสงยวูอียูเ่ป็นประจ�ำ         

ย่อมมโีอกาสทีจ่ะท�ำให้ตาไม่สดใสเพิม่ขึน้อย่างมาก เพราะแสงยวูมีส่ีวนท�ำให้เกดิ     
ผลเสยีต่อตาหลายประการ เช่น ตาขาวหมองคล�ำ้มจีดุด�ำด่าง แสงยวูกีระตุน้ให้     
เกดิต้อเนือ้ หรอืต้อลม ทีเ่ป็นเนือ้งอกจากตาขาวลามเข้าไปปกคลมุตาด�ำ แสงยวูมีี
ส่วนท�ำให้เกดิต้อกระจกหรอืโรคคาทาแรคท์ทีม่เีลนส์ตาขุน่มวั 
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กรณทีีแ่สงยวูสีมัผสักบัตาในช่วงเวลาสัน้แต่ในปรมิาณทีส่งู เช่น ผูท้ีท่�ำงาน
เชือ่มหรอืตดัโลหะด้วยความร้อนจากแก๊สหรอืไฟฟ้าโดยไม่มเีครือ่งป้องกนัทีเ่หมาะสม 
แสงยวูกีจ็ะท�ำให้เกดิการอกัเสบของกระจกตาอย่างรนุแรง

ค) อนัตรายจากโรคตดิเชือ้
สาเหตอุนัดบัหนึง่ทีท่�ำให้มผีูต้าบอดทัว่โลกคอืตาอกัเสบจากการตดิเชือ้      

คลามเีดยี ทีเ่รยีกชือ่โรคทราโคม่าหรอืรดิสดีวงตา โชคดทีีเ่มอืงไทยในปัจจบุนัพบ  
โรคนีน้้อยมาก

การตดิเชือ้จากการใช้ยาหยอดตาทีม่เีชือ้แบคทเีรยี ดงักรณทีีเ่ป็นข่าวเมือ่     
ไม่นานมานีท้ีม่กีารใช้น�ำ้ยาสมนุไพรสารพดัประโยชน์หยอดตา ท�ำให้ตาอกัเสบ       
อย่างรนุแรงจนเกอืบสญูเสยีดวงตา การตดิเชือ้ของตาแม้จะรกัษาหายแล้วกอ็าจ  
สร้างความเสยีหายต่อตา เช่น กระจกตามรีอยด่างขาวมวั ต้องผ่าตดัแก้ไข หรอื
เปลีย่นกระจกตา 

ง) อนัตรายจากโรคเรือ้รงั
โรคเรือ้รงัทีส่่งผลต่อการสญูเสยีการมองเหน็ทีส่�ำคญั ได้แก่ โรคเบาหวาน 

โรคความดนัโลหติสงู โรคหลอดเลอืดอดุตนั โรคเหล่านีท้�ำให้เกดิความเสยีหายต่อ
เรตนิาหรอืจอรบัภาพในลกูตา โรคเหล่านีท้�ำความเสยีหายต่อสมองส่วนทีป่ระมวล
และแปรสญัญาณภาพ ผูป่้วยโรคเหล่านีท้ีข่าดการดแูลทีด่จีงึสญูเสยีการมองเหน็ไป
จ�ำนวนไม่น้อย

จ) อนัตรายจากสารเคมแีละยา
มกีารรายงานอยูไ่ม่น้อยถงึกรณกีารดืม่เมทลิแอลกอฮอล์หรอืแอลกอฮอล์ 

จดุไฟ ซึง่ไปท�ำลายประสาทตาหรอืประสาทออพตกิจงึท�ำให้ตามองไม่เหน็ และยงัมี
สารเคมอีกีหลายตวัทีท่�ำลายประสาทตา เช่น สารหน ูสารตะกัว่ สารต้านการแขง็
ตวัของของเหลว สารหลายชนดิในยาสบู

ยาหลายชนดิมผีลต่อการท�ำงานของตา เช่น ยาแก้แพ้ ยาแก้หวดั ยากล่อม
ประสาท ยาจติเวช ยาเหล่านีท้�ำให้ตาแห้ง

แล้วเราท�ำอะไรได้บ้าง ถงึจะถนอมดวงตาให้แลดสูดใสสวยงามเหมอืนดวงตา
ของเดก็ ทีม่ตีาขาวขาวสะอาด ส่วนตาด�ำกเ็งางามเป็นประกาย และท�ำอย่างไรเรา
ถงึจะถนอมดวงตาให้สามารถมองเหน็ได้ชดัเจน ไม่ฝ้ามวัไปจนแก่จนเฒ่า

การถนอมดวงตาไม่ให้ตาขาวแลดขูุน่มวั และมกีารมองเหน็ชดัเจนแม้เข้าสู่
วยัสงูอาย ุมข้ีอปฏบิตัทิีท่�ำได้ไม่ยาก ดงันี้

1) อย่าให้ดวงตาถกูลม ฝุน่ ควนั สารเคม ีเศษวสัด ุหลกีเลีย่งโดยการสวม
แว่นตาหรอืหน้ากากป้องกนั ตามความเหมาะสมของประเภทกจิกรรมทีท่่านต้อง



ถนอมดวงตาให้สดใส 17

เข้าไปเกีย่วข้อง เช่น ว่ายน�ำ้กค็วรสวมแว่นตากนัน�ำ้ ท�ำงานกบัสารเคมทีีม่ฤีทธิ์
กดักร่อนกต้็องมหีน้ากากหรอืแว่นตานริภยั แม้แต่การอยูใ่นทีล่มแรงหรอืนัง่ยาน
พาหนะทีม่ลีมโกรกกค็วรสวมแว่นตากนัลมและฝุน่ เพือ่ป้องกนัไม่ให้ตาขาวหมองคล�ำ้ 
ป้องกนัการเกดิต้อลมหรอืต้อเนือ้ทีล่ามไปปกคลมุกระจกตา และยงัช่วยป้องกนั
กระจกตาบาดเจบ็จากฝุน่

2) สวมแว่นหรอืหน้ากากกนัแสงยวู ีโดยเฉพาะอย่างยิง่ผูท้ีท่�ำงานเชือ่ม    
หรอืตดัโลหะด้วยความร้อนจากแก๊สหรอืจากไฟฟ้า หรอืแม้แต่ผูท้ีไ่ปยนืดกูารท�ำงาน
เหล่านีก้ค็วรป้องกนัเช่นกนั เพือ่ไม่ให้กระจกตาอกัเสบแบบเฉยีบพลนั และใน        
การเดนิทาง หรอืท�ำงานอยูก่ลางแจ้ง กค็วรสวมแว่นกนัแดดทีก่นัแสงยวูไีด้ด ีเพือ่
ป้องกนัโรคคาทาแรคท์ทีม่เีลนส์ตาขุน่มวั

3) ผูท้ีม่โีรคเบาหวาน ความดนัโลหติสงู และโรคหลอดเลอืดอดุตนั ควรได้
รบัการรกัษาดแูลและปฏบิตัตินอย่างเหมาะสม ควรมกีารตรวจตาตามระยะเวลา     
ทีก่�ำหนด เพือ่ป้องกนัโรคแทรกต่อตา

4) การป้องกนัการตดิเชือ้ของตา ต้องระวงัการบาดเจบ็ของตาทีจ่ะตามมา
ด้วยการตดิเชือ้ หมัน่ล้างมอืบ่อยๆ ไม่ขยีต้า ไม่ใช้น�้ำยาอะไรหยอดตาถ้าไม่มี          
การรบัรองเรือ่งความสะอาดทีเ่พยีงพอ

5) การบรหิารกล้ามเนือ้ตาอย่างง่ายๆ เพือ่ป้องกนัการปวดเมือ่ยตา และ
ช่วยท�ำให้การปรบัโฟกสัของตารวดเรว็ การบรหิารเริม่ต้นด้วยการนัง่หรอืยนื ศรีษะ
และใบหน้าตัง้ตรงแล้วท�ำตามวธิต่ีอไปนี ้ ก) กลอกตาขึน้ดเูพดานแล้วกลอกตาลงดู
พืน้ช้าๆ ท�ำรวมสบิรอบ ข) กลอกตาไปทางซ้าย แล้วกลอกไปทางขวาสบิรอบ ค) 
กลอกตาทวนเขม็นาฬิกาสลบักบัตามเขม็นาฬิการวมสบิรอบ ง) การมองจดุใกล้    
จดุไกล โดยชนูิว้ขึน้ระดบัสายตาให้ห่างจากใบหน้าประมาณ 8 นิว้ และหาจดุทีอ่ยู่
ห่างประมาณสบิฟตุ มองสลบัระหว่างจดุสองจดุ สบิรอบ โดยในแต่ละจดุทีม่องให้
หยดุเพ่งมองประมาณสองถงึสามวนิาที

6) สดุท้ายคอืการดแูลสขุภาพพืน้ฐานแบบองค์รวมส�ำหรบัทกุๆคนใน         
ด้านการรบัประทานอาหาร การออกก�ำลงักาย การพกัผ่อน การงดใช้สารเสพตดิ 
เช่น สรุา บหุรี ่การควบคมุอารมณ์ การควบคมุอบุตัเิหต ุการรกัษาความสะอาด
ของร่างกาย

ตาสดใส เราทกุคนก�ำหนดได้ แต่ทีส่�ำคญัเราต้องเป็นผูล้งมอืท�ำเอง ดงัค�ำที่
ว่า สขุภาพดไีม่มขีาย แต่ท่านต้องสร้างขึน้มาด้วยตวัท่านเอง และมนักไ็ม่ยาก          
ผมหวงัว่าทกุท่านจะมตีาทีส่ดใสตลอดอายขุยั


