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Eye Safety

“ดวงตานั้นเปรยีบเสมอืนดงักระจก สะท้อนส่ิงทีม่องเห็น" -- Avicenna, 

early 11th century

• ส าหรบัส่ิงทีน่ าเสนอ เราจะให้ความส าคญัหลกัเกีย่วกบัการรกัษา
ดวงตาทัง้คู ่ ให้สุขภาพและความปลอดภยั มนัจะส ารวจลกัษณะทาง
กายวภิาค พฒันาการทางการเจรญิเตบิโต ทัง้ทีท่ างานและความ
ปลอดภยัในบ้านเช่นเดยีวกบัมาตรการป้องกนัเพือ่รกัษาคูเ่พือ่สุขภาพ
ของดวงตา
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Examination of the Eye

สายตาของมนุษยน์ั้น เป็นอกีหน่ึงทีม่คีวาม
ซบัซ้อนมากทีสุ่ดบนโลกใบนี้

ดวงตานั้น ประกอบไปดว้ยส่วนหลกั 3 ชัน้ 
ไดแ้ก:่

• ชัน้ the sclera, ซึง่มหีน้าทีร่กัษาปกป้อง 
และรองรบัดวงตา และรวมถงึกระจกตา

• ชัน้ the choroid, ซึง่มหีน้าทีใ่ห้
อ๊อกซเิจน และบ ารุงดวงตาและรวมถงึตา
ด าและมา่นตาและกระจกตา และชัน้
สุดทา้ย

• ชัน้ the retina, ซึง่ท าหน้าทีเ่สมอืนฟิลม์
ทีร่วมวตัถุตา่งๆ เขา้ดว้ยกนั ให้เห็นเป็น
ภาพรูปทรงตา่งๆ

จกัษุประสาทยงิสัญญาณไฟฟ้าจากจอตา
(Retina)ไปยงัสมอง

3

The human visual system gives our bodies the ability to take in our physical environment.
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ทารก / เด็กวยัหดัเดนิ
ดวงตาและระบบการมองเห็นของพวกเขาจะไมไ่ดร้บัการพฒันา
อยา่งเต็มที ่ แตก่ารปรบัปรุงทีส่ าคญัเกดิขึน้ขณะทีพ่วกเขาสามารถ
ทีจ่ะมุง่เน้นและพฒันาภาพ

ช่วงอายุ 20-30

โดยทัว่ไปคุณจะมสุีขภาพดวงตาทีด่ ี คุณอาจจะตอ้งเผชญิกบัความ
เส่ียงมากขึน้จากการเลน่กฬีาและการบาดเจ็บจากการท างาน การ
เปลีย่นแปลงทางการมองเห็น เช่น สายตาส้ัน หรอืสายตายาว 
ยงัคงเกดิขึน้ แตจ่ะชะลอตวัในวยันี้

ช่วงอายุ 40-50

ขนาดของตาด า(pupil)ของคุณจะเริม่หดตวัซึ่งจะท าให้มนัยากขึน้ที่
จะเห็นในทีม่แีสงน้อยหรอืมคีวามผนัผวนสภาพแวดลอ้มทีม่แีสง 
วสัิยทศันต์อ่พว่งของคุณจะถกูลดลงและการมองเห็นสีของคุณอาจมี
การเปลีย่นแปลงหรอืลดลง

ช่วยอายุ 60 ปีขึน้ไป

การเปลีย่นแปลงโดยทัว่ไป โดยการทีคุ่ณอาจจะตอ้งใช้แวน่
สายตา หรอื คุณอาจจะตอ้งยืน่วตัถุให้ไกลออกไปเพือ่ทีจ่ะอา่น
ไดช้ดัเจน

ช่วงอายุของดวงตา



lyondellbasell.com

ความปลอดภยัตอ่ดวงตาในขณะท างาน
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สาเหตุ

• 70% การบาดเจ็บจาก
วตัถุทีม่ากระทบ และ
กระเด็นใส่ดวงตา

• 20% จากการสัมผสักบั
สารเคมี

• 60% การบาดเจบ็โดยท่ี
ไม่สวมใส่อปุกรณ์
ป้องกนัดวงตา

• อืน่ๆ จากการสวมแวน่ตาแต่
ไมม่ส่ีวนของการป้องกนัจาก
ดา้นขา้ง หรอืขนาดไมพ่อดี
กบัทีส่วมใส่

• ลอยถลอกทีก่ระจกตา,ตา
แดง

• วตัถุแปลกปลอมฝังอยูใ่น
ดวงตา

• การเผาไหมจ้ากสารเคมี

• การเผาไหมจ้ากการเชือ่ม
โลหะ

• บาดแผล

• รอยช า้บนใบหน้า, ภาวะ
มองไมเ่ห็นเฉียบพลนั

• การบาดเจ็บจากการขุด
เจาะ

ผลกระทบ การป้องกนั
• สร้าง สภาพแวดลอ้มการท างานที่
ปลอดภยั

• ประเมินผล อนัตรายจากความ
ปลอดภยั

• สวมใส่ ป้องกนัดวงตาและใบหน้า
ทีเ่หมาะสม

• ใช้ วธิกีารท างานทีด่ี

• มี การท าความสะอาดดวงตาหรอื
วธิกีารแก้ปญัหาการฆา่เชือ้ในมอื
และไมข่ยีด้วงตา

• รู้ ถงึอนัตรายตอ่ดวงตาในที่
ท างานของคุณ

• รกัษาไว้ซ่ึง การดแูลแวน่ตานริภยั
ป้องกนัให้อยูใ่นสภาพทีด่แีละ
เปลีย่นเมือ่ถงึระยะเวลา หรอื มี
ความเสียหาย
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ความปลอดภยัตอ่ดวงตาทีบ่้าน

• ในแตล่ะปีเกอืบร้อยละ 50 ของปี 2.5 ลา้น
บาดเจ็บทีต่าเกดิขึน้ทีบ้่าน ทีไ่ดร้บับาดเจ็บมี
จ านวนมากกวา่ทีเ่กดิขึน้ในโรงเรยีนและสถานที่
ท างานรวมกนั

• มนัเป็นเรือ่งธรรมดาทีจ่ะย้อนกลบัไปยงังาน
อดเิรกส่วนตวัเพือ่ผอ่นคลายหลงัจากวนัที่
ยาวนานในการท างาน แตท่ีบ้่านของคุณเป็น
เพยีงเป็นทีป่ลอดภยัขณะทีคุ่ณอยู่

• คุณต้องจ าไว้วา่ความคดิความปลอดภยัเป้าหมาย
ศนูยท์ีน่ ามาใช้ในการท างานจะต้องมกีาร
ด าเนินการเพือ่ความสะดวกสบายของบ้านของ
คุณ

FriendsforSight.org
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ในวันสบายๆ และงานช่างที่บ้าน, มันเป็นเร่ืองง่ายที่จะไม่ระวังอันตรายที่จะเกดิขึน้กับ
คุณที่บ้านของคุณ

http://www.friendsforsight.org/resources/eye-health-awareness/item/15-home-eye-safety-month-october
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สาเหตุ
• เคมภีณัฑ ์ ในครวัเรอืน

• ห้องช่าง และ สนามหญา้

• น ้ากรดแบตเตอรี่

• การบาดเจ็บจากกฬีา

• แสง UV 

• เครือ่งเลน่ และ เกมส์

การป้องกนั
• อ่าน ค าแนะน าและฉลากอยา่งระมดัระวงั

• คิด เกีย่วกบังานทีคุ่ณจะท าและสวมใส่แวน่ตาป้องกนั

• ลงทนุ อยา่งน้อยหน่ึงคูข่องแวน่ตามาตรฐานทีไ่ดร้บัการยนืยนัจาก ANSI / UNE EN-

ผลกระทบ
• รอยถลอกทีก่ระจกตาตาแดง
• วตัถุแปลกปลอมฝงัอยูใ่นตา
• การเผาไหม้จากสารเคมี
• การเผาไหม้จากการเชือ่มโลหะ
• บาดแผล
• รอยช า้บนใบหน้า, ภาวะมองไมเ่ห็น
เฉียบพลนั

• การบาดเจ็บจากการขุดเจาะ

ความปลอดภยัตอ่ดวงตาทีบ่้าน
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การป้องกนัดวงตา

มคีวามหลากหลายของอุปกรณป้์องกนัดวงตาส าหรบัทุกคนคอื ไมว่า่คุณ
จะเป็นคนงานกอ่สร้างเทคอนกรตีหรอืเป็นช่วยพอ่ในโรงรถอายุเกา่แก่
กวา่ 8 ปี คุณก็ควรจะมแีวน่ตานิรภยัส าหรบัทุกคนและทุกงาน
ประเภทของการป้องกนัตาทีส่วมใส่ควรอยา่งน้อยตอบสนองความ
ต้องการทีก่ าหนดโดยระเบยีบ / กฎหมายทีก่ าหนดโดยรฐับาลของคุณ
เพือ่ให้แน่ใจวา่คุณไดร้บัการคุ้มครองอยา่งเต็มทีจ่ากอนัตรายทีเ่กีย่วข้อง
กบัส่ิงทีคุ่ณท า
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ประเภทของแวน่ตานริภยั
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แว่นตานิรภยั

• ป้องกนัเกีย่วกบั
อุตสาหกรรม

– อนูละอองทีจ่ะปลวิเขา้

– ฝุ่น และ 

– วตัถุทีม่แีรงกระแทกสงู

• ป้องกนับรเิวณรอบดวงตา

• ป้องกนัเกีย่วกบั
อุตสาหกรรมกบัอนุภาค
ขนาดเล็ก ,

สภาพแวดลอ้มทีเ่ต็มไป
ดว้ยฝุ่นและควนั

• การป้องกนัทางชวีภาพกบั
คา่ปรบั, ก๊าซ, สเปรย์
หมอกละออง

• ป้องกนัทางกายภาพ 
(รกัษาทีเ่ฉพาะเจาะจง) 
เช่น IR, รงัสียวูแีละรงัสี
ดวงอาทติย์

แว่นนิรภยัชนิดครอบ อปุกรณ์ป้องกนัสายตาจากการเช่ือมโลหะ

• ป้องกนัเกีย่วกบั
อุตสาหกรรมกบัผลกระทบ
ของอนุภาครอ้น

• การป้องกนัทางกายภาพ 
(กบัการรกัษาที่
เฉพาะเจาะจง)
– IR,

– รงัสียวูแีละ

– ดวงอาทติยร์งัสี



lyondellbasell.com

การดแูลบ ารุงรกัษาดวงตา

• กินเพ่ือสขุภาพ
–สารอาหารเช่นโอเมก้า 3 กรด
ไขมนั, ลทูนี, สังกะสีและวติามนิ C 

และ E อาจช่วยชะลอการปญัหา
ในการมองเห็นตามการวยั 

• เลิกบหุร่ี
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• พกัสายตาจากคอมพิวเตอรข์องคณุ
–ทุกๆ 20 นาทพีกัสายตาโดยการมองของคุณ 20 ฟตุห่าง 20 วนิาท ี อยา่ง
น้อยทุก 2 ชัว่โมง หาเวลาพกัให้กบัตวัเองสัก 15 นาที
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การดแูลบ ารุงรกัษาดวงตา

• ไปพบแพทยอ์ย่างสม า่เสมอ
–ทุกคนเด็กเล็กแม้แตค่วรจะไดร้บัการตรวจสอบสายตาของพวกเขาอยา่ง
สม า่เสมอ

• ใช้แว่นตานิรภยัในการท างานและท่ีบา้น
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• บริหารดวงตาของคณุ
–ตากบัส่วนอืน่ ๆ ของรา่งกายควรจะใช้
เพือ่ให้พวกเขาอยูใ่นสภาพด.ี
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การดแูลบ ารุงรกัษาดวงตา

การบริหารดวงตา
• การออกก าลงักายทีก่ระพรบิตาหลอ่ลืน่ปรบัปรุงโดยการลดความแห้ง
กร้านตาและอาการทีเ่กีย่วข้อง
• กระพรบิตาตอ่เน่ือง 3-5 วนิาที
• ท าการเคลือ่นไหวน้ีซ า้กนั 7-8 ครัง้

• การออกก าลงักายกลา้มเน้ือตาปรบัปรุงกลา้มเน้ือการเคลือ่นไหวของ
ดวงตาช่วยลดความเมือ่ยลา้และช่วยเพิม่ความแมน่ย า
• หมุนตามเข็มนาฬิกาตาแลว้ทวนเข็มนาฬิกา ท าซ า้ 5 ครัง้และกระพรบิตาระหวา่ง
แตล่ะครัง้ จะสามารถด าเนินการไดด้ว้ยตาปิดหรอืเปิด

• มองไปทางขวาแลว้มองไปทางซ้ายขึน้และลงเช่นเดยีวกบัทีมุ่มทัง้ 4 ของเขตของ
วสัิยทศัน ์ มนัเป็นส่ิงส าคญัทีจ่ะบงัคบัให้ต าแหน่งแมอ้าจจะรูสึ้กไมส่บาย
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ทน้ีีถงึตาคุณแลว้ละ...

คุณไดร้บัดวงตามาคูเ่ดยีวเทา่นั้น เพราะฉนัน้
รกัษาพวกเขาไว้ให้ด!ี

เกร็ดความรู้เล็กๆน้อยๆ:

• กระจกตาเป็นเนือ้เยือ่เดยีวทีไ่มจ่ าเป็นต้องใช้เลอืด
• กลา้มเนือ้ทีช่่วยให้ตาของคุณกระพรบิไดเ้ป็นกลา้มเนือ้ทีเ่ร็วทีสุ่ดในรา่งกายของคุณ!

ประพนัธโ์ดย: Dominique โรบนิสัน (MTO) และแดเนียล Tome (TAO)
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