


รองศาสตราจารย์์พิิเศษ สาขาวิิชาจัักษุุวิิทยา
คณะแพทยศาสตร์์มหาวิิทยาลัยัเคโอ ผู้้�อำนวยการคลิินิิกตาโอทาเกะ

มาซาฮิิโกะ อายากิิ

สำหรัับคนที่่�ไม่่อยากให้้สายตาแย่่ลงไปกว่่านี้้�

ดวงตาดวงตา

100 ปีี100 ปีี

เริ่่�มได้้ทัันทีี •เคล็็ดลับที่่�ได้้ผลกัับดวงตาของคุุณ
ตลอด 24 ชั่่�วโมง

ชีีวีีสดใสชีีวีีสดใส



ดวงตา 100 ปีี ชีวีีีสดใส
視力防衛生活

มาซาฮิิโกะ อายากิิ เรีียบเรีียง

นาโอกิิ อุุเมดะ บรรณาธิิการ

คณะผู้้�แปลสำนัักพิิมพ์์ไดฟุุกุุ แปล

Shiryoku Bouei Seikatsu Copyright © Masahiko Ayaki, 2023

All rights reserved.

Original Japanese edition published by Sunmark Publishing, Inc., Tokyo

This Thai language edition is published by arrangement with

Sunmark Publishing, Inc., Tokyo in care of Bridge Communications Co., Ltd.,

Bangkok.

จััดพิิมพ์์โดย สำนัักพิิมพ์์สุุขภาพใจ

คณะที่่�ปรึึกษา	 คณิิต นนทเปารยะ  สงวนศรีี ตรีีเทพประติิมา 
บรรณาธิิการบริิหาร	 วรุุตม์์ ทองเชื้้�อ 
บรรณาธิิการต้้นฉบัับแปล	ช ลฎา เจริิญวิิริิยะกุุล  
บรรณาธิิการเล่่ม	 พิิมพ์์ชนก พิิชญทวีีทรััพย์์ สริินรััตน์์ ภู่่�จรััส 
พิิสููจน์์อัักษร 	ที ีมไดฟุุกุุ
แบบปก / เนื้้�อใน	รุ่่� งฤทััย ศรีีสุุข  สุุคลีี ช่่างกลึึงกููล 
ฝ่่ายการตลาด	อั ัคคณััฐ ชุุมนุุม 
ฝ่่ายขาย	 มนััญชยา ศิิริิวงษ์์

ข้้อมููลทางบรรณานุุกรมของหอสมุุดแห่่งชาติิ

	 มาซาฮิิโกะ, อายากิิ.

		ซี  ีรีีส์์อ่่านง่่าย ทำได้้จริิง ดวงตา 100 ปีี ชีีวีีสดใส.-- กรุุงเทพฯ : บุ๊๊�ค ไทม์์, 2568.

		  112 หน้้า.-- (ซีีรีีส์์อ่่านง่่าย ทำได้้จริิง).

		  1. ตา -- การดููแลและสุุขวิิทยา. I. คณะผู้้�แปลสำนัักพิิมพ์์ไดฟุุกุุ, ผู้้�แปล. II. ชื่่�อเรื่่�อง.

	 617.7

	 ISBN 978-616-14-0632-5

ซีีรีีส์์อ่่านง่่าย ทำได้้จริิง



ดวงตาเป็็นอวััยวะ
ที่่�บอบบางและสำำ�คััญมาก

ขณะใช้้วิธิีีการต่่างๆ ในหนัังสืือเล่่มนี้้�
กรุุณาอย่่าสััมผััสดวงตา

เด็็ดขาด

ข้้อมููลการตรวจวััดที่่�ตีีพิิมพ์์ในหนัังสืือเล่่มนี้้�ทั้้�งหมดได้้รัับความยิินยอมจากคนไข้้ให้้เผยแพร่่ได้้และได้้รัับอนุุญาตจาก 
คณะกรรมการพิิจารณาจริิยธรรมของสมาคมแพทย์์ประจำจัังหวััดคานากาว่่าแล้้ว



มนุุษย์์หลัับตามนุุษย์์หลัับตา

วัันละ 2 หมื่่�นคร้ั้�งวัันละ 2 หมื่่�นคร้ั้�ง



คิิดว่่าเป็็นเพราะคิิดว่่าเป็็นเพราะ

อะไรกัันล่ะ อะไรกัันล่ะ 



คำตอบคืือ

เพราะการหลัับตาช่่วยฟื้้�นฟููดวงตา

งั้้�น ถ้า้เราลองทำอะไรเล็ก็ๆ น้้อยๆ แต่ฟ่ื้้�นฟููดวงตาให้ด้ีขีึ้้�นในชั่่�วพริิบตา 
กัันเถอะ แล้้วสิ่่�งนั้้�นทำให้้ “สายตา” เปลี่่�ยนไปยัังไงล่่ะ...

หนัังสืือเล่่มนี้้�ได้้รวบรวมเคล็็ดลัับที่่�ดีีต่่อสายตา
หากตั้้�งใจทำสิ่่�งเหล่่านี้้�สักันิดิ ในชีวีิติประจำวัันก็จ็ะช่่วยปกป้้องและฟ้ื้�นฟููดวงตาได้้



บทนำ

โลกแห่่งการ
กะพริิบตาอัันล้้ำลึึก

สัังคมปััจจุุบัันทำให้้สายตาแย่่ลงได้้ง่่าย 

ผมขอแนะนำเทคนิิคการถนอมสายตาและฟ้ื้�นฟููดวงตาแก่่พวกคุณุ ที่่�ไม่อ่ยากให้ด้วงตา

แย่่ลงไปกว่่านี้้� วิิธีีนี้้�จะช่่วยปกป้้องและฟื้้�นฟููสายตาในชีีวิิตประจำวัันได้้จริิง

คุุณอาจคิิดว่่า “ป่่านนี้้�แล้้ว ตาจะดีีขึ้้�นได้้อยู่่�เหรอ” ผมจึึงอยากชวนให้้คุุณมาลองสััมผััสดูู

สัักหน่่อยว่่าเทคนิิคการถนอมสายตานี้้�เห็็นผลดีีแค่่ไหน

ลองหลัับตาโดยให้้เปลือกตาบน
ประกบกัับเปลืือกตาล่่างจนสนิิทค้างไว้้ 1 วินิาทีี

แล้้วลืืมตานะครัับ

หลัับตาให้้สนิิท
1 วิินาทีี
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มองเห็็นทั้้�งระยะใกล้้และไกลได้้ชััดขึ้้�นไหมครัับ

การเปลี่่�ยนแปลงของการมองเห็็นนี้้�เป็็นผลจาก “การกะพริิบตาโดยหลัับตาให้้สนิิท” 

ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งในเทคนิิคการถนอมสายตาที่่�นำเสนอไว้้ในหนัังสืือเล่่มนี้้� การกะพริิบตาอย่่างถููกวิิธีีจะ

ทำให้้น้้ำตาหล่อ่เลี้้�ยงผิวิของดวงตาได้้เต็ม็ที่่� ส่ง่ผลให้้มองเห็น็แจ่ม่ชัดัขึ้้�นและมี ี“พลังัการมองเห็น็” 

เพิ่่�มขึ้้�นด้้วย 

หลัักการเดีียวกัับกล้้องโทรทรรศน์์แหละครัับ แม้้จะมีีประสิิทธิิภาพสููงเพีียงใด หากเลนส์์ 

มีีรอยขีีดข่่วนหรืือขุ่่�นมััว ทััศนวิิสััยก็็จะมืืดหม่่นและมองไม่่ชััด 

“ฉัันก็็กะพริิบตาบ่่อยๆ แต่่ก็็ยัังมองเห็็นไม่่ชััด”

ความจริงิคือืคนที่่�กะพริบิตาได้อ้ย่า่งถูกูต้อ้งมีอียู่่�น้อ้ยมาก ซึ่่�งส่ว่นใหญ่ม่ักัจะพบแต่่ 

“คนที่่�ปิิดเปลืือกตาเพีียง 80 เปอร์์เซ็็นต์์” และ “คนที่่�กะพริิบตาเร็็วเกิินไป”  

เมื่่�อเปลืือกตาบนและล่่างประกบกัันสนิิท ก็็จะเป็็น “การกะพริิบตาโดยหลัับตา 

ให้้สนิิท” ซึ่่�งคาดหวัังผลของการปกป้้องสายตาและทำให้้สายตาดีีขึ้้�นได้้ด้้วย 

ต่่อไปผมจะบอกเคล็็ดลัับการกะพริิบตาโดยหลัับตาให้้สนิิทให้้ฟัังนะครัับ

ตลอดเวลา 40 ปีี ผมได้้อ่่านงานวิิจััยทั้้�งของญี่่�ปุ่่�นและต่่างประเทศอย่่างละเอีียด 

เขีียนบทความทางวิิชาการทั้้�งภาษาญี่่�ปุ่่�นและภาษาอัังกฤษรวม 300 เรื่่�อง และได้้ตรวจคนไข้้กว่่า 

2 แสนราย ทำให้้ผมตระหนัักได้้ถึึงหลัักการอัันเรีียบง่่ายและชััดเจนขึ้้�นมา

ผมขอถ่่ายทอดเทคนิิคการถนอมสายตาง่่ายๆ เพีียงแค่่กะพริิบตาไว้้ในหนัังสืือเล่่มนี้้�
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เพีียงกะพริิบตาวัันละ 2 หมื่่�นครั้้�ง
ก็็ฟื้้�นฟููสายตาได้้!
เทคนิิคการปกป้้องสายตาที่่�เหมาะกัับ
ร่่างกายมนุุษย์์ 

ผมทำงานเกี่่�ยวกับัการฟื้้�นฟููดวงตาให้้ดีขีึ้้�นโดยใช้้วิชิาสามดาบ1  คืือทั้้�งในบทบาทนักัวิจิัยั 

อาจารย์์ และจัักษุุแพทย์์ที่่�ภาควิิชาจัักษุุวิิทยา คณะแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยเคโอ

ผมตรวจคนไข้้ที่่�คลิินิกิสััปดาห์ล์ะ 5 วันั  นอกจากนี้้�ยังัทำวิจิัยัร่่วมกับักระทรวงสาธารณสุขุ 

แรงงาน และสวััสดิิการเรื่่�อง “ผลกระทบของอุุปกรณ์์ดิิจิิทััลต่่อดวงตาและจิิตใจของเด็็ก” ด้้วย

ภาควิิชาจัักษุุวิิทยาของมหาวิิทยาลััยเคโอเป็็นองค์์กรชั้้�นนำเพีียงไม่่กี่่�แห่่งท่ี่�ทำวิิจััยด้้วย

วิทิยาการทันัสมัยัเพื่่�อปกป้อ้งมนุษุย์จ์ากการตาบอด ผมได้้ทดลองด้้วยตัวัเองแล้้วค้้นหาเทคนิคิการ

ปกป้้องสายตาที่่�เห็็นผลจริิง

ผมเชื่่�อมั่่�นว่่ามัันเป็็นประโยชน์์ต่่อคนไข้้จริิงๆ

เมื่่�อพิิจารณาแล้้วว่่า “ ‘การกะพริบตาโดยหลัับตาให้้สนิิท’ มีีผลดีีต่่อดวงตาคู่่�นี้้�ยิ่่�งกว่่า 

ยาหยอดตา” ผมจึึงจะอยากอธิิบายให้้คุุณฟัังอย่่างละเอีียด

ในความเป็น็จริงิ จำนวนคนที่่�มีปีัญัหาเรื่่�องดวงตายังัคงเพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งต่อ่เนื่่�องในทุกุช่ว่งอายุุ 

สถาบัันวิิจััยด้้านจัักษุุวิิทยาในประเทศออสเตรเลีียได้้คาดการณ์์ว่่า “ภายในปีี ค.ศ. 2050 

ประชากรครึ่่�งหนึ่่�งของโลกจะสายตาสั้้�น (มองไกลไม่่ชััด) และ 1 ใน 10 คนจะมีีสายตาสั้้�นรุุนแรง”  

1 วิิชาสามดาบ หมายถึึงการต่่อสู้้�โดยใช้้มืือถืือดาบข้้างละเล่่มและใช้้ปากคาบอีีกหนึ่่�งเล่่ม มาจากคำว่่า ซัันโทริิว （三刀流）
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นอกจากนี้้� ยัังพบว่่า 76.5% ของนัักเรีียนประถมและ 94.9% ของนัักเรีียนมััธยมต้้นใน 

กรุงุโตเกียีวมี ี“ค่า่สายตาเมื่่�อมองด้้วยตาเปล่า่ต่่ำกว่า่ 1.0” (อ้้างอิงิจากการสำรวจของมหาวิทิยาลัยั 

เคโอ ในปีี 2019) ซึ่่�งแปลว่่า นัักเรีียนส่่วนใหญ่่มีีปััญหาสายตาสั้้�น

เมื่่�อสายตาสั้้�นมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ จะมีีโอกาสเป็็นโรคตาที่่�เสี่่�ยงต่่อการตาบอด เช่่น ต้้อหิิน 

ต้้อกระจก และจอประสาทตาลอก สููงขึ้้�นถึึง 5 เท่่า 

นอกจากนี้้� ยัังมีีคนอีีกจำนวนมากที่่�ต้้องเผชิิญกัับความไม่่สะดวกในการใช้้ชีีวิิตเนื่่�องจาก

ปััญหาต่่างๆ เช่่น สายตายาวตามวััย และ จอประสาทตาเสื่่�อมตามวััย เป็็นต้้น

ผู้้�ที่่�มีอีาการตาแห้ง้และตาล้้าจากการจ้้องหน้้าจออุุปกรณ์ด์ิจิิทิัลัเป็น็เวลานานเพิ่่�มจำนวน

ขึ้้�นอย่า่งรวดเร็ว็เป็น็สถานการณ์ท์ี่่�น่า่เป็น็ห่ว่ง ภาวะตาแห้้งจะทำให้้ดวงตาปรัับโฟกัสัได้้แย่ล่ง จึงึเริ่่�ม 

มีีสายตายาวตามวััยกัันเร็็วขึ้้�น 

แต่่คนที่่�กัังวลเรื่่�องตาแห้้งและตาล้้าเองนั่่�นแหละที่่�ไม่่ยอมลดเวลาดููหน้้าจอและไม่่มีีเวลา

ดููแลดวงตาของตนเอง 

ทุุกครั้้�งที่่�ได้้ยิินเรื่่�องแบบนั้้�น ผมเชื่่�อมั่่�นว่่า “ไม่่มีีการรัักษา (ฟื้้�นฟููสายตา) ไหนที่่�จะเหมาะ

กัับคนยุุคนี้้�ที่่�มีีชีีวิิตเร่่งรีีบมากไปกว่่าการกะพริิบตาโดยหลัับตาให้้สนิิท”

การกะพริบิตาโดยหลัับตาให้้สนิิท
ซึ่่�งช่่วยปรัับผิิวดวงตาให้้ชุ่่�มชื้้�นด้้วยน้ำำ��ตาและ

ดึึงประสิิทธิภาพการมองเห็็นออกมานี่่�แหละเป็็นวิธิีีพื้้�นฐาน
ที่่�สอดคล้้องกัับกลไกในร่่างกายมนุุษย์์

แถมยัังใช้้เวลาน้้อยที่่�สุุด
และมีีประสิิทธิภาพมากที่่�สุุด
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