
         

      เคยนับ ๆ ดูบางหรือเปลาคะวาคณุตองใชสายตาเพงงานอยูวันละก่ีชั่วโมง
สายตาอยางมากมายน่ีเองคะที่เปนสาเหตุใหเกิดอาการลา ปวดเมื่อยสายตา
เพลยีตา เพลยีตา เพลยีตา เพลยีตา ((((ดานลางดานลางดานลางดานลาง) ) ) ) นัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวยนัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวยนัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวยนัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวย

    เทคนคิการโฟกัสเทคนคิการโฟกัสเทคนคิการโฟกัสเทคนคิการโฟกัส    ((((สําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตา
         มองออกไปที่ดานนอกหนาตาง หรือมองออกไปไกล ๆ จากงานที่อยูตรงหนาเทาที่จะสามารถทาํได
         วัตถุที่คุณมองน้ันควรอยูหางจากคณุอยางนอย
         เคลื่อนสายตามองไปรอบ ๆ และมองไปที่สิง่อ่ืน ๆ หรอืวัตถุอ่ืน ๆ บาง
         ยอนกลับมามองที่หนาจอคอมพิวเตอรอีกครั้ง
         ทําซํ้าตามวิธีน้ีบอย ๆ ในวันทํางานของคุณ

    การปดฝามอืการปดฝามอืการปดฝามอืการปดฝามอื    ((((สําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตา
          ทํามือเปนลักษณะรูปถวยปดรอบดวงตา วางพักมือบนโหนกแกม
          ประสานมือไขวไวเหนือดั้งจมูกเพ่ือบังแสงสวาง
          หลับตาลงประมาณ 15 วินาที แลวใหหายใจเขา หายใจออกลึก ๆ
          เปดฝามือ แลวลมืตาขึ้น 

 

เคยนับ ๆ ดูบางหรือเปลาคะวาคณุตองใชสายตาเพงงานอยูวันละก่ีชั่วโมง (ใครไมเคยนับอาจตกใจไดนะคะ
เองคะที่เปนสาเหตุใหเกิดอาการลา ปวดเมื่อยสายตา    ผูเชีย่วชาญแนะนาํไววาวธิบีรรเทาอาการผูเชีย่วชาญแนะนาํไววาวธิบีรรเทาอาการผูเชีย่วชาญแนะนาํไววาวธิบีรรเทาอาการผูเชีย่วชาญแนะนาํไววาวธิบีรรเทาอาการ

นัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวยนัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวยนัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวยนัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวย

สําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตา)))) 
มองออกไปที่ดานนอกหนาตาง หรือมองออกไปไกล ๆ จากงานที่อยูตรงหนาเทาที่จะสามารถทาํได
วัตถุที่คุณมองน้ันควรอยูหางจากคณุอยางนอย 20 ฟุต 
เคลื่อนสายตามองไปรอบ ๆ และมองไปที่สิง่อ่ืน ๆ หรอืวัตถุอ่ืน ๆ บาง 
ยอนกลับมามองที่หนาจอคอมพิวเตอรอีกครั้ง 
ทําซํ้าตามวิธีน้ีบอย ๆ ในวันทํางานของคุณ 

สําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตาสําหรบัการพกัสายตา)))) 
ทํามือเปนลักษณะรูปถวยปดรอบดวงตา วางพักมือบนโหนกแกม (หลีกเลี่ยงการกดลงบริ
ประสานมือไขวไวเหนือดั้งจมูกเพ่ือบังแสงสวาง 

วินาที แลวใหหายใจเขา หายใจออกลึก ๆ 
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ใครไมเคยนับอาจตกใจไดนะคะ) การใช
ผูเชีย่วชาญแนะนาํไววาวธิบีรรเทาอาการผูเชีย่วชาญแนะนาํไววาวธิบีรรเทาอาการผูเชีย่วชาญแนะนาํไววาวธิบีรรเทาอาการผูเชีย่วชาญแนะนาํไววาวธิบีรรเทาอาการ

นัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวยนัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวยนัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวยนัน้ชวยใหการมองของคณุดขีึน้ ทัง้ยงัชวยเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานอกีตางหากดวย............ 

มองออกไปที่ดานนอกหนาตาง หรือมองออกไปไกล ๆ จากงานที่อยูตรงหนาเทาที่จะสามารถทาํได 

หลีกเลี่ยงการกดลงบรเิวณลูกตา) 


