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 บทความออนไลน ์
Multi-screen ชีวิตติดหลายจอ พฤติกรรมฮิตที่
เป็นจุดเริ่มต้นอาการสมองล้า-ตาพร่า 

พฤติกรรมของคนวัยท ำงำนในยุคนี้เป็นแบบ Multi-screen ใช้งำน Device อย่ำงน้อย ๆ 2 ชิ้นขึ้นไปใน 1 
วัน  Computer Vision Syndrome (CVS) ซึ่งมักจะพบในกลุ่มคนที่ท ำงำนอยู่กับหน้ำจอคอมพิวเตอร์เป็น
เวลำนำน ๆ ติดต่อกันเกิน 2-3 ชั่วโมง โดยอำกำรนี้จะมีตั้งแต่กำรปวดแสบดวงตำ หรือบำงครั้งอำจมีอำกำรปวดหัว
ร่วมด้วย 

มำลองทำยกันดูเล่น ๆ ไหมว่ำโดยเฉลี่ยแล้วใน 1 วันเรำจ้องหน้ำจอโทรศัพท์กับหน้ำจอคอมพิวเตอร์วันละ
กีช่ั่วโมง 

เมื่อปี 2018 ที่ผ่ำนมำ มีกำรส ำรวจพบว่ำโดยเฉลี่ยแล้วใน 1 วันคนไทยใช้งำนอินเทอร์เน็ตผ่ำนหน้ำจอ
โทรศัพท์และหน้ำจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลำถึง 10.05 ชั่วโมง! ทั้งนี้คนวัยท ำงำนถือเป็นช่วงอำยุที่มีกำรใช้งำน
อินเทอร์เน็ตสูงที่สุดเมื่อเทียบกับวัยรุ่นหรือผู้ใหญ่วัยเกษียณ 
  สำเหตุหนึ่งเป็นเพรำะพฤติกรรมของคนวัยท ำงำนในยุคนี้เป็นแบบ Multi-screen ซึ่งหมำยถึงผู้คนในช่วง
วัยนี้จะใช้งำน Device อย่ำงน้อย ๆ 2 ชิ้นขึ้นไป เช่น โทรศัพท์มือถือและแล็ปท็อป ท ำให้ใน 1 วันพวกเขำจะสลับ
สับเปลี่ยนกิจกรรมต่ำง ๆ ระหว่ำงหน้ำจอของอุปกรณ์นี้ บ้ำงก็อำจใช้งำนอุปกรณ์ทั้งสองร่วมกันเพ่ือบรรลุกิจกรรม
หนึ่ง ๆ เช่น เรำอำจตรวจสอบตั๋วเครื่องบินผ่ำนโทรศัพท์มือถือ ก่อนที่จะมำจ่ำยเงินซื้อตั๋วบนแล็ปท็อป หรือกำร
แชตกับเพื่อนในโทรศัพท์ช่วงพักเท่ียง ก่อนจะเปลี่ยนมำคุยกันต่อผ่ำนคอมพิวเตอร์ในออฟฟิศระหว่ำงเวลำงำน 
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  พฤติกรรมในลักษณะนี้ได้ค่อยๆ กลำยเป็นธรรมชำติที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ในยุคนี้ของคนวัยท ำงำนไปแล้ว และ
แม้ว่ำถ้ำมองเผิน ๆ จะดูสะดวก คล่องแคล่ว และตอบโจทย์วิถีชีวิตที่ไม่เคยจะหยุดนิ่งของยุคสมัยนี้ได้เป็นอย่ำงดี 
แต่ในขณะเดียวกันพฤติกรรมเช่นนี้ก็กลับยิ่งจะส่งผลเสียและเป็นอันตรำยต่อสุขภำพร่ำงกำยของคนวัยท ำงำนใน
ระดับท่ีน่ำสนใจ 

  ตัวอย่ำงที่เห็นได้ชัดเจน เช่น อำกำรตำพร่ำมัว อำกำรที่ดวงตำเริ่มจะมองเห็นภำพได้ไม่ชัดเจน หรือเห็น
ภำพวัตถุต่ำง ๆ เป็นภำพเบลอ ซึ่งอำกำรนี้เริ่มพบมำกขึ้นในกลุ่มคนวัยท ำงำนที่มีกำรใช้สำยตำอย่ำงหนักระหว่ำง
วัน 
  สมองล้ำคืออีกอำกำรหนึ่งซึ่งเป็นผลกระทบจำกพฤติกรรม Multi-screen ซึ่งโดยทั่วไปจะเกิดจำกอำกำร
เครียดสะสม แต่ในยุคที่ข้อมูลข่ำวสำรและกิจกรรมต่ำง ๆ บนโลกดิจิทัลขับเคลื่อนไปด้วยควำมไวที่มำกขึ้น กำรที่
สมองต้องตอบสนองต่อสำรพัดข้อมูลบนโลกออนไลน์ก็ย่อมจะสร้ำงควำมเครียดและควำมอ่อนล้ำให้กับสมอง
เช่นกัน 
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  นอกจำกนี้กำรนั่งจ้องคอมพิวเตอร์ที่โต๊ะท ำงำนเป็นเวลำนำน ๆ หรือกำรก้มหน้ำเล่นโทรศัพท์ตลอดเวลำ
ยังส่งผลต่อบุคลิกของคนวัยท ำงำน เช่น กำรจะเห็นคนไหล่ตก คอตกมำกขึ้น เพรำะในแต่ละวันของเขำอยู่กับกำร
นั่งท่ำเดิม ๆ ทั้งวัน ยิ่งเมื่อไม่ได้ออกก ำลังกำยหรือขยับเขยื้อนร่ำงกำยด้วยแล้วก็ยิ่งจะส่งผลให้กล้ำมเนื้อแข็งเกร็ง 
หลังค่อม ที่หำกปล่อยไว้อย่ำงนี้เรื่อย ๆ จะน ำมำซึ่งอำกำรปวดหลังเรื้อรังได้ 
  อีกผลกระทบหนึ่งของพฤติกรรม Multi-screen คืออำกำรที่เรียกว่ำ Computer Vision Syndrome 
(CVS) ซึ่งมักจะพบในกลุ่มคนที่ท ำงำนอยู่กับหน้ำจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลำนำน ๆ ติดต่อกันเกิน 2-3 ชั่วโมง โดย
อำกำรนี้จะมีตั้งแต่กำรปวดแสบดวงตำ หรือบำงครั้งอำจมีอำกำรปวดหัวร่วมด้วย โดยทั่วไปอำกำร CVS จะพบได้
ในกลุ่มผู้ใช้คอมพิวเตอร์กว่ำ 75% เลยทีเดียว แต่เพรำะหลำย ๆ คนมักเข้ำใจว่ำเป็นอำกำรปวดตำเพียงชั่วครำว 
ท ำให้บ่อยครั้งคนท ำงำนจึงไม่ระมัดระวังถึงอันตรำยของอำกำรนี้ ฝืนใช้คอมพิวเตอร์ต่อไปโดยไม่รู้เลยว่ำ CVS จะ
ส่งผลให้สุขภำพดวงตำเสื่อมโทรมได้ภำยในช่วงสั้น ๆ หรืออำจน ำไปสู่กำรสูญเสียดวงตำได้เลยด้วยซ้ ำ 
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  เพรำะดวงตำคืออวัยวะส ำคัญของคนวัยท ำงำน เรำจึงควรจะหมั่นเตือนตัวเองอยู่เสมอว่ำอย่ำใช้ดวงตำ
หนักเกินไป ต้องคอยระวังเมื่อจดจ้องคอมพิวเตอร์เป็นเวลำนำนๆ เช่นกันที่ต้องเตือนตัวเองอยู่เสมอว่ำให้ดวงตำได้
พักผ่อนบ้ำงผ่ำนกำรเบนสำยตำไปหำสิ่งอ่ืนที่ไม่ใช่หน้ำจอ LCD หรือกำรหลับตำสัก 2-3 นำทีก็ช่วยลดควำมตึง
เครียดของดวงตำลงได้ 
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  กำรหำเครื่องดื่มบ ำรุงสมองและสำยตำก็เป็นอีกตัวช่วยหนึ่งของคนวัยท ำงำนที่จ ำเป็นต้องใช้ชีวิต Multi-
screen อยู่กับสำรพัดหน้ำจอเป็นเวลำนำน ๆ อย่ำง Peptein Plus เครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของซอยเปปไทด์และ
วิตำมินเอสูง ช่วยบ ำรุงสำยตำที่อ่อนล้ำ รวมถึงวิตำมินบี 12 ที่ช่วยในกำรบ ำรุงระบบประสำทและสมองได้อย่ำงมี
ประสิทธิภำพ 
  
ด้วยรสชำติที่ดื่มง่ำย ไม่มีน้ ำตำล และแคลอรีต่ ำ (20 แคลอรีเท่ำนั้น) Peptein Plus จึงเป็นผลิตภัณฑ์ที่ใคร ๆ ก็ดื่ม
ได้ทุกวัน ทุกเวลำ ไม่ต้องกังวลเลยว่ำดื่มเช้ำไปจะมีปัญหำ หรือดื่มค่ ำไปจะส่งผลเสียต่อร่ำงกำย 
  
นี่คืออีกหนึ่งทำงเลือกดีๆ ที่จะช่วยบ ำรุงสมองและสำยตำ เสริมประสิทธิภำพโดยไม่ท ำร้ำยสุขภำพในตัวคุณ 
  
พิสูจน์อักษร: ภาสิณี เพิ่มพันธุ์พงศ์ 
อ้ำงอิง: 

 www.honestdocs.co/health-problems-with-use-technology 

ที่มา https://thestandard.co/peptein-plus-multi-screen/ 
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