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บทคัดย่อ
	 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (๑) ศึกษากลุ่มอาการโรคและผลกระทบที่มีต่อสุขภาพร่างกาย 

และจิตใจ จากการใช้สมาร์ตโฟน (๒) น�ำเสนอแนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาร่างกายด้วยการแพทย์

แบบผสมผสาน การป้องกันและบ�ำบัดรักษาจิตใจด้วยหลักจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ส�ำหรับบรรเทา 

ผลกระทบจากการใช้สมาร์ตโฟน โดยวธิกีารวจัิยเชงิคณุภาพด้วยการสัมภาษณ์เชงิลึก ด้วยการต้ังข้อค�ำถาม

จากการทบทวนวรรณกรรม

	 ผลการศึกษาพบว่า มีแนวทางในการป้องกันและบ�ำบัดรักษา ดังนี้ (๑) การป้องกันปัญหาสุขภาพ

ร่างกาย เช่น หลีกเลี่ยงการใช้งานสมาร์ตโฟนด้วยมือและแขนในอิริยาบถเดิม ๆ เป็นระยะเวลานาน  

โดยเฉพาะในท่านอนเป็นท่าท่ีเสี่ยงต่อการเกิดอาการปวดคอ บ่า ไหล่ และในขณะใช้งานไม่ควรก้มหน้า 

เกิน ๔๕ องศา เนือ่งจากเป็นท่าทีม่คีวามเสีย่งต่อการบาดเจบ็ของกล้ามเนือ้คอมากทีส่ดุ และในทกุ ๆ  ระยะ

เวลาการใช้งานสมาร์ตโฟน ๓๐-๔๕ นาที ควรพักสายตาประมาณ ๕-๑๐ นาที โดยการหลับตาหรือมอง

ออกไปไกล ๆ บริเวณท่ีเป็นสีเขียวหรือที่มองแล้วสบายตา (๒) การป้องกันปัญหาสุขภาพจิตใจและการ 

เสพติดสมาร์ตโฟน โดยใช้หลักการจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เพื่อเป็นหลักส�ำหรับฝึกฝนอบรมตนเองให้มี
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165แนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาด้วยการแพทย์แบบผสมผสานและจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานฯ

สติสัมปชัญญะในการคิดพิจารณาและระลึกรู้ตัวด้วยความรอบคอบ มีความไม่ประมาทในการด�ำเนิน 

วิถีชีวิตและหน้าที่การงานด้วยความถูกต้องและมีเหตุผล (๓) การรักษาอาการโรคด้วยการแพทย์แบบ 

ผสมผสาน เช่น การนวดไทย การกดจุด การฝั่งเข็มและการกายภาพบ�ำบัดมาร่วมในการบ�ำบัดรักษา  

และในกรณีที่มีอาการรุนแรงหรือมีอาการเรื้อรังอาจมีการใช้ยาหรือการผ่าตัดในการรักษาร่วมด้วย

ค�ำส�ำคัญ: การบ�ำบดัรกัษา; การแพทย์แบบผสมผสาน; จติตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน; สมาร์ตโฟน

Abstract
	 The objectives of this research are: (1) To study disease syndromes and their  

effects on physical and mental health from using smartphones (2) To present guidelines 

for the prevention and treatment of the body with integrated medicine, prevention  

and treatment of the mind with the principles of Cittanupassana Satipatthana in order to 

mitigate the effects of using a smartphone by qualitative research method with in-depth 

interview by asking questions from the literature review.

	 The results of the study found that there are guidelines for prevention and  

treatment as follows: (1) Preventing physical health problems such as avoiding using  

the smartphone with the hands and arms in the same posture for a long time.  

Especially in the lying position, it is a position that is at risk of pain in the neck and  

shoulders, and while using it, you should not bend your head more than 45 degrees 

because it is the position that has the greatest risk of injury to the neck and shoulders 

muscles. And in every 30-45 minutes of using the smartphone, you should rest your  

eyes for 5-10 minutes by closing your eyes or looking into the green area or looking at 

something that is comfortable for your eyes. (2) Prevention of mental health problems 

and smartphone addiction using the principle of Cittanupassana Satipatthana. It’s  

the basis for practicing one’s self to concentrate the mind in the mind and keep  

awareness in the body while living and to perform work duties in complete  

consciousness. (3) Treatment of disease symptoms with integrative medicine, such as  

Thai massage, acupressure, acupuncture and physiotherapy to be used together in  

one treatment. And in cases of severe or chronic symptoms, medications or surgery  

may be used as a combination therapy.

Keywords:	 Treatment; Integrative Medicine; Cittanupassana Satipatthana; 
                  Smartphone
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166 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๙ ฉบับที่ ๑

บทน�ำ
	 ปัจจบุนัสมาร์ตโฟน (Smartphone) เข้ามามบีทบาทส�ำคญัและกลายเป็นส่วนหนึง่ในชวีติประจ�ำวัน

ของคนไทย จนอาจจะกลายเป็นปัจจยัที ่๕ ในชวีติประจ�ำวนั คนไทยใช้อนิเทอร์เนต็เฉล่ียวนัละ ๑๑ ชัว่โมง 

๒๕ นาที
1
 เนื่องจากกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวันเปลี่ยนไป ซ่ึงประชาชนส่วนใหญ่หันไปท�ำธุรกรรมและ

กิจกรรมแบบออนไลน์ทางช่องทางอินเทอร์เน็ตผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ (Social Network) และ  

สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) ดังจะเห็นได้จากกิจกรรมยอดนิยม ๕ อันดับ ได้แก่ เครือข่ายสื่อสังคม

ออนไลน์ ๙๕.๓% ฟังเพลง/ดูภาพยนตร์/ดูคลิป ๘๕.๐% การค้นหาข้อมูล ๘๒.๒% ส่ือสารข้อความ/ 

การโทรศัพท์ ๗๗.๘% การรับ-ส่งอีเมล ๖๙.๐% และยังพบว่า มีผู้ใช้อินเทอร์เน็ตจากสมาร์ตโฟน ร้อยละ 

๙๖.๔ ใช้คอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะ ร้อยละ ๓๑.๕ ใช้คอมพิวเตอร์พกพา ร้อยละ ๑๒.๕ และแท็บเล็ต (Tablet) 

ร้อยละ ๔.๙
2 

โดยสถานที่นิยมใช้อินเทอร์เน็ตมากที่สุด คือ ที่บ้าน/ที่พักอาศัย รองลงมา คือ สถานที่

สาธารณะและในที่ท�ำงาน ตามล�ำดับ

	 เมือ่สมาร์ตโฟนกลายเป็นปัจจัยหนึง่ในกิจวัตรประจ�ำวนัของมนษุย์ จงึเกดิพฤติกรรมการใช้งานซ�ำ้ ๆ  

และติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน จนเป็นเหตุให้เกิดการเสพติดสมาร์ตโฟน หมกมุ่นกับกิจกรรมออนไลน์ 

ที่มากเกินความจ�ำเป็น จนไม่สามารถก�ำหนดและควบคุมตนเองให้มีพฤติกรรมการใช้สมาร์ตโฟนได้อย่าง

เหมาะสม ขาดสมาธิ ถ้าไม่ได้ใช้จะมีอาการหงุดหงิดและทุกข์ทรมานกระวนกระวายใจ และก่อให้เกิดการ

ท�ำลายความสัมพันธ์กับคนรอบข้างโดยไม่รู้ตัว และยังส่งผลต่อสุขภาพในด้านต่าง ๆ ทั้งร่างกายและจิตใจ 

ก่อให้เกิดอาการโรคและอาการข้างเคยีงทีก่ระทบต่อระบบการท�ำงานต่าง ๆ  ของร่างกายอกีหลายประการ

ที่พบมากในกลุ่มผู้ใช้สมาร์ตโฟน เช่น (๑) สายตาเบลอ ตาแห้ง (๒) ปวดข้อมือ ปวดเมื่อยคอบ่าไหล่ นิ้วล็อค 

เส้นเอ็นหรือปลอกหุ้มเอ็นโคนนิ้วอักเสบ หมอนรองกระดูกเสื่อมสภาพก่อนวัยอันควร (๓) ภาวะเครียด 

ภาวะซึมเศร้า นอนไม่หลับ
3 

จะเห็นได้ว่าการใช้สมาร์ตโฟนส่งผลกระทบต่อสุขภาพในหลาย ๆ โดยเฉพาะ

ก่อให้เกดิอปุสรรค์ในการใช้ชีวติประจ�ำวันตามมา เน่ืองจากเกดิอาการเสพตดิสมาร์ตโฟน นอกจากนี ้อาการ

ติดสมาร์ตโฟนส�ำหรับนักเรียน ยังก่อให้เกิดความเบื่อหน่ายต่อการเรียนและส่วนใหญ่จะรู้สึกหงุดหงิด 

เมื่อไม่ได้ใช้สมาร์ตโฟน
4
 

	 1
 ส�ำนกัยทุธศาสตร์, ส�ำนกังานพฒันาธรุกรรมทางอเิลก็ทรอนกิส์ กระทรวงดิจทิลัเพือ่เศรษฐกจิและสงัคม,“รายงาน 

ผลการส�ำรวจพฤติกรรมผู้ใช้อินเทอร์เน็ตในประเทศไทย ปี ๒๕๖๓”, (ธันวาคม ๒๕๖๓): หน้า ๓, ๔๗, ๔๕.
	 2

 กองสถิติเศรษฐกิจ ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม, “การส�ำรวจ​​​​​การมีการใช้
เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารในครัวเรือน ๒๕๖๒”, (กรุงเทพมหนคร: ม.ป.พ., ๒๕๖๒): ๘.
	 3

 วีระศักดิ์ ต๊ะปัญญา, รุ้งทิพย์ พันธุเมธากุล, “ความชุกและปัจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคทางระบบกระดูกและ 
กล้ามเนื้อในคนที่ใช้สมาร์ตโฟน”, วารสารกายภายบ�ำบัด, ปีที่ ๔๑ ฉบับที่ ๓ (กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๒): ๑๔๘-๑๖๓.
	 4

 พระมหาเอก เมธิกญาโณ เจตสลัน, “พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ของพระนิสิตระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อ�ำเภอวังน้อย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”, วารสารมหาจุฬาวิชาการ. ปีที่ ๗ 
ฉบับที่ ๒ (พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๓): ๑๗๙-๑๙๐.
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167แนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาด้วยการแพทย์แบบผสมผสานและจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานฯ

	 ในงานวิจยัฉบับนีจ้ะน�ำแนวทางของการแพทย์แบบผสมผสานและจิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน มาเป็น

แนวทางป้องกันรักษาและฟื้นฟูส�ำหรับผู้ใช้อุปกรณ์เหล่านี้ ซึ่งเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณ์

ผู้เชี่ยวชาญ จ�ำนวน ๑๒ ท่าน 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 ๑. 	เพื่อศึกษากลุ่มอาการโรคและผลกระทบที่มีต่อสุขภาพกายและจิตใจ

	 ๒. 	เพื่อน�ำเสนอแนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาด้วยการแพทย์แบบผสมผสานและจิตตานุปัส

สนาสติปัฏฐาน

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 
	 ๑. 	ทฤษฎีกลุ่มอาการและโรคที่มีต่อสุขภาพจากการใช้งานสมาร์ตโฟน

		  (๑) กลุ่มของอาการโรคออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome)/โรคสมาร์ตโฟนซินโดรม  

(Smartphone Syndrome) และอาการโรคทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูก 

		  ความชุกของโรคทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้ออันเนื่องมาจากการใช้งานสมาร์ตโฟน มีอัตรา

ความชุกของโรคกับทุกส่วนของร่างกายท�ำให้เกิดอาการ ปวดคอ บ่า ไหล่ ปวดหลังส่วนบนและหลัง 

ส่วนล่าง ปวดแขน มือและข้อมือ มีปัจจัยจากท่าทางการใช้สมาร์ตโฟน ระยะเวลาการใช้สมาร์ตโฟนและ

ลักษณะการใช้งานสมาร์ตโฟน การใช้งานสมาร์ตโฟนระยะเวลาติดต่อกันหลังจาก ๒๐ นาที เป็นต้นไป  

จะมีปัจจัยเสี่ยงการเกิดปัญหาของระบบกล้ามเนื้อและกระดูก โดยพบปัญหาปวดแขน ซึ่งเกิดขึ้นที่บริเวณ

แขนข้างขวามากที่สุด
5
 ปัญหาดังกล่าวล้วนเกิดข้ึนจากการท�ำงานหรือการใช้งานสมาร์ตโฟนท่ีไม่ถูกหลัก

ทางการยศาสตร์ ซึ่งเป็นกลักการปรับเปลี่ยนท่าทางในการท�ำงานให้เหมาะสมกับสรีระของร่างกาย และ

การตอบสนองของกล้ามเนื้อ ข้อต่อกระดูก ผิวหนัง หู ตา และอวัยวะรับความรู้สึกอื่น ๆ เพื่อป้องกันและ

ลดการบาดเจ็บทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูกและลดปัจจัยอื่น ๆ ที่มีผลต่อสุขภาพร่างกาย

		  (๒) กลุม่ของอาการโรคคอมพวิเตอร์วชิัน่ซินโดรม (Computer Vision Syndrome) และอาการ

โรคทางระบบสายตาและการมองเห็น

		  ความชุกของกลุ่มอาการโรคทางตาจากการมองอุปกรณ์จอภาพต่าง ๆ สูงมากและหลายคน 

มีอาการตาสู้แสงไม่ได้ในระดับรุนแรง
6
 และปัญหาสายตาแสดงอาการที่พบมาก ได้แก่ ตาพร่ามัว แสบตา 

	 5
 ภัทริยา อินทร์โท่โล่, “การเปรียบเทียบอาการปวดกล้ามเนื้อขณะใช้งานสมาร์ตโฟนระหว่าง ๓ กลุ่มอายุ:  

เด็กนักเรียนประถม นักเรียนมัธยม และผู้ท�ำงานส�ำนักงาน”, วารสารวิจัยระบบสาธารณสุขสถาบันวิจัยระบบ
สาธารณสุข, ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๒ (เมษายน-มิถุนายน ๒๕๖๑): ๓๒๘-๓๔๑.
	 6

 สง่า ทบัทมิหนิ, นติยา พทุธบรีุ, “ความชุกและระดบัความรนุแรงของกลุม่อาการทางตาจากจอภาพคอมพิวเตอร์
ของบุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยอุบลราชธานี”, ศรีนครินทร์เวชสาร, ปีที่ ๓๔ ฉบับที่ ๒ (๒๕๖๒): ๑๗๓-๑๗๗.
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168 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๙ ฉบับที่ ๑

เมือ่ตรวจสมรรถภาพทางสายตา จะพบปัญหาความผิดปกติของสายตา ร้อยละ ๖๒.๐๑ ได้แก่ ความสมดุล

ของกล้ามเนื้อตาในแนวตั้งและแนวนอน ความกว้างของการมองเห็นเมื่อตามองตรงมาข้างหน้าในระยะ

ใกล้และระยะไกล การมองเห็นความลึกของภาพ การแยกสี ส่งผลให้เกิดปัญหาสายตาสั้นและสายตายาว

ได้เร็วขึ้นกว่าปกติ อาการโรคท่ีเกิดข้ึนกับดวงตาและการมองเห็นสัมพันธ์กับกิจกรรมการใช้สายตามอง 

หน้าจอภาพอุปกรณ์ต่าง ๆ เช่น คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต สมาร์ตโฟน ฯลฯ ในระยะใกล้และมีการใช้งาน

ดวงตาตลอดเวลา รวมถงึท่านัง่ท�ำงานหน้าคอมพวิเตอร์ หรอืลกัษณะท่าทางในการก้มมองจอภาพอปุกรณ์

ต่าง ๆ ที่ไม่เหมาะสมตามองศาหน้าที่ของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายก็จะท�ำให้เกิดปัญหาความผิดปกต ิ

ต่าง ๆ ของดวงตาและสายตาได้ง่าย

		  (๓) อาการเสพติดสมาร์ตโฟนและโรคโนโมโฟเบีย (Smartphone Addiction and Nomo-

phobia) และอาการของโรคทางระบบประสาทและจิตเวช

		  พฤติกรรมการหมกมุ่นอยู่กับสมาร์ตโฟนและกิจกรรมออนไลน์ที่มากเกินความจ�ำเป็น จนถึง 

ขั้นระดับอาการเสพติดสมาร์ตโฟน จะไม่สามารถก�ำหนดและควบคุมตนเองให้มีพฤติกรรมในการใช้ 

สมาร์ตโฟนได้ อย่างเหมาะสม ขาดสมาธิ ถ้าไม่ได้ใช้จะมีอาการหงุดหงิดและทุกข์ทรมานกระวนกระวาย

ใจ และก่อให้เกดิการท�ำลายความสมัพนัธ์กบัคนรอบข้างโดยไม่รู้ตวั
7
 และส่งผลกระทบต่อการด�ำเนนิชวีติ

ประจ�ำวัน ก่อให้เกิดอาการเบ่ือหน่ายการเรียนหรือการท�ำงาน เมื่อไม่ได้ใช้สมาร์ตโฟน
8  

มีพฤติกรรม 

พกสมาร์ตโฟนติดตัวตลอดเวลาและไม่เคยมีการปิดการใช้งานเพื่ออัพเดทข่าวสาร สื่อสารข้อความและ 

โซเชยีลเนต็เวร์ิคตลอดเวลา เมือ่ลมืพกสมาร์ตโฟนจะมอีาการรูสึ้กกงัวล ขาดการแยกแยะความรูส้กึผดิชอบ

ในหน้าท่ีการงาน การศึกษาและการใช้ชีวิตประจ�ำวัน ขาดสมาธิในการท�ำสิ่งต่าง ๆ จิตใจจดจ่ออยู่กับ 

สมาร์ตโฟน
9 

เกิดความกระวนกระวายเมื่อแบตเตอร่ีอยู่ในระดับต�่ำหรือเม่ือไม่มีสัญญาณเคร่ือข่ายใน 

สมาร์ตโฟน คอยดูข้อความหรือสัญญาณโทรเข้าจากหน้าจอสมาร์ตโฟนอยู่เสมอ
10

 อาการวิตกกังวล 

	 7
 พิชชาดา ประสิทธิโชค, ธนวัฒน์ ศรีไพโรจน์, สราวุฒิ ตรีศรี, “พฤติกรรมการเสพติดสมาร์ตโฟนและรูปแบบ

ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของพฤติกรรมการเสพติดสมาร์ตโฟนของเยาวชนเจเนอเรชั่น Z ในเขตกรุงเทพมหานคร”, 
ศูนย์ศึกษาปัญหาการเสพติด (คณะแพทย์ศาสตร์, มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์), (มกราคม ๒๕๖๔), หน้า ๑-๘๐.
	 8

 อัฏฐิกา กล้วยไม้ ณ อยุธยา, สานนท์ ฉิมมณี, “ศึกษาพฤติกรรม วัตถุประสงค์และผลกระทบต่อสุขภาพจากการ
ใช้แทบ็เลต็หรอืสมาร์ตโฟนของนกัเรยีนชัน้ประถมศึกษาและมธัยมศึกษาในจงัหวดันครศรธีรรมราช”, การประชมุวชิาการ
ระดับชาติ มหาวิทยาลัยรังสิต, (๒๘ เมษายน ๒๕๖๐), หน้า ๑๔๑-๑๔๘.
	 9

 จงกลนี บุญณะ, จิตสุภา จึงเจริญนิรชร, อริสสา สะอาดนัก, “พฤติกรรมการใช้โทรศัพท์มือถือที่ส่งผลต่อโรค 
โนโมโฟเบียของประชาชน ในเขตกรุงเทพมหานคร”, การประชุมวิชาการประจ�ำปีสังคมศาสตร์ มนุษยศาสตร์ และ
ศึกษาศาสตร์, ครั้งที่ ๙ (๒๕๕๘), หน้า ๔๓-๕๓.
	 10

 ปทิตตา ทองเจือพงษ์, “ปัจจัยและผลกระทบของการเสพติดสมาร์ตโฟนต่อประสิทธิภาพการท�ำงานโรคกลัว
ไม่มีสมาร์ตโฟนใช้”, วารสารระบบสารสนเทศด้านธุรกิจ, ปีที่ ๒ ฉบับที่ ๓ (กรกฎาคม-กันยายน ๒๕๕๙): ๔๐-๕๔.
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169แนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาด้วยการแพทย์แบบผสมผสานและจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานฯ

ถึงแม้ว่าจะไม่มีเสียงหรือสัญญาณเรียกเข้า อาการเสพติดสมาร์ตโฟนข้ันรุนแรง กลัวการไม่มีสมาร์ตโฟน 

ใช้งานเป็นอาการทางจิตเวชอย่างหนึ่งในกลุ่มอาการวิตกกังวล เป็นอาการโรคโนโมโฟเบีย
11

	 ๒. ทฤษฏีการแพทย์แบบผสมผสาน

	 การแพทย์แบบผสมผสาน เป็นแนวทางในการป้องกันรักษาอาการโรคและการบาดเจ็บ ซึ่งเป็นการ

รักษาเพื่อรักษาสมดุลทั้งร่างกาย จิตใจ สร้างความแข็งแรงให้กับร่างกายและสร้างภูมิคุ้มกันไม่ให้เกิดโรค 

โดยน�ำศาสตร์ต่าง ๆ  ทางการแพทย์ ท้ังในปัจจบุนัและแผนโบราณหรอืการแพทย์ทางเลือกเข้ามาร่วมป้องกัน

รักษา และฟื้นฟูสุขภาพของผู้ป่วย เพื่อส่งเสริมสุขภาพของบุคคลโดยเลือกหาวิธีการรักษาอาการป่วย 

ที่เหมาะสมและดีที่สุดส�ำหรับผู้ป่วยแต่ละราย และเน้นที่การป้องกันก่อนจะเกิดโรค หรือหากเกิดโรคแล้ว

ก็จะมีทางเลือกในการรักษาที่หลากหลาย และคลอบคลุมครบถ้วนร่วมกันตามการวินิจฉัยของแพทย์หรือ

ผู้เช่ียวชาญในแต่ละศาสตร์ เช่น การนวด การกดจุด การฝังเข็ม การออกก�ำลังกาย การยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อ โยคะ การฝึกจิตและสมาธิบ�ำบัด การใช้สมุนไพร กายภาพบ�ำบัด การใช้ยา การผ่าตัด เป็นต้น 

โดยค�ำนึงถึงความปลอดภัยของผู้ป่วยเป็นหลัก และหวังผลในการรักษาที่ดีที่สุด นอกจากนี้ยังมุ่งเน้นถึง 

การปรับพฤติกรรม และทัศนคติในการด�ำเนินชีวิต เพื่อการกลับสู่ภาวะสมดุลตามธรรมชาติ

	 ๓. ทฤษฏีจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน

		  (๑) พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๒ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย)
12

			   ประโยคส�ำคัญ เช่น “ดูกรภิกษุภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่อย่างไรเล่า? ภิกษุในธรรม 

วินัยนี้ จิตมีราคะ ก็รู้ชัดว่า จิตมีราคะ หรือจิตปราศจากราคะ ก็รู้ชัดว่า จิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะ  

ก็รู้ชัด ว่า จิตมีโทสะ หรือจิตปราศจากโทสะ ก็รู้ชัดว่า จิตปราศจากโทสะ ..” 

		  (๒) หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ : “ถ้ารู้ว่าจิตคิด ได้ต้นทางของการปฏิบัติ” (หลวงพ่อเทียน)
13

			   หลวงพ่อเทยีนใช้ค�ำว่า “เหน็ความคดิ หรือ ดูความคดิ” โดยไม่หลงเข้าไปในความคดิ ไม่หลง

ไปตามความคิดหรืออารมณ์ ไม่ไปปรุงแต่งต่อเติม “การเห็นความคิด โดยไม่หลงเข้าไปในความคิด” และ

จะพาไปสู่การปล่อยวางความคิด/อารมณ์ ได้มากขึ้น มันจะเป็นไปเองตามกลไกธรรมชาติ ขอเพียงแค่ 

เพยีรฝึกฝนอย่างถูกต้องและต่อเน่ืองมากพอ เราสามารถหาโอกาสฝึกการเจริญสต ิหรอื ฝึก “ความรูส้กึตวั” 

ให้ผสมผสานกับชีวิตประจ�ำวัน ได้ทุกวัน ทุกที่ ทุกเวลา

	 11
 Victoria Waldersee, YouGov, “Could you live without your smartphone?”, [Online], 

Available:https://shorturl.asia/gJWv9. [8 March 2019].
	 12

 มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, พระไตรปิฎกเล่มที ่๑๒ ฉบบั มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั, (กรงุเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หน้า ๑๑๑.
	 13

 หลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ, มอืใหม่หลวงพ่อเทยีน (มอืใหม่) เหน็ความคดิ คอื เหน็ต้นทางดบัทกุข์, [ออนไลน์], 
แหล่งที่มา: https://shorturl.asia/pog8X [๑๐ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐].
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		  (๓) หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช : “หลงแล้วรู้” (พระปราโมทย์.)
14

			   เวลาโทสะเกิด มันดูง่าย ราคะเกิด ดูยากกว่า โมหะเกิด ดูยากที่สุด หลง ดูยากที่สุด อย่างที่

หลวงพ่อชอบสอนเรา หลงแล้วรู้ ๆ  ดูของที่ยาก ๆ  เรียนตัวนี้ได้ ตัวอื่นง่ายหมดเลย ต้องหลงก่อนถึงจะโลภ 

ต้องหลงก่อนถึงจะโกรธได้ แล้วระหว่างที่โลภ ระหว่างที่โกรธ ก็ยังหลงอยู่ ถ้าเม่ือไรไม่หลง ความโลภ- 

ความโกรธก็จะหายไปด้วย

		  (๔) ท่านอาจารย์แดง (มนัส พันธุวงค์ราช) : “จนกว่าจะรู้ว่าคิด” (หมดฤทธิ์.)
15

			   “สติ” คือ การรู้แบบปรกติธรรมชาติ ส่วนค�ำว่า “มหาสติ” คือ การระลึกรู้ลงไปในสติ 

การเห็นความคิด หรือ จนกว่าจะรู้ว่าคิด จะเป็นกุญแจส�ำคัญของการกลับไปแจ้งจิตหนึ่ง

ระเบียบวิธีวิจัย 
	 บทความวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใช้การสัมภาษณ์ ผู้เชี่ยวชาญจ�ำนวน ๑๒ ท่าน แบ่งเป็น 

๔ กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ ๑ คือ ผู้เชี่ยวชาญการแพทย์แผนปัจจุบัน กลุ่มที่ ๒ คือ ผู้เชี่ยวชาญการแพทย ์

แผนตะวันออก (แพทย์แผนไทย, แพทย์แผนจีน, อายุรเวทศาสตร์อินเดีย) กลุ่มท่ี ๓ คือ ผู้เชี่ยวชาญ 

ด้านเวชศาสตร์การกีฬา และกลุ่มที่ ๔ คือ ฆราวาสธรรมและบรรพชิต (พระภิกษุสงฆ์) 

ผลการสัมภาษณ์เชิงลึก 
	 ผลการสัมภาษณ์เชิงลึกจากผู้เชี่ยวชาญทั้งหมดจ�ำนวน ๑๒ ท่าน ได้แบ่งกลุ่มอาการโรคออกเป็น  

๓ กลุ่ม ได้แก่ 

	 ๑) 	ผลการสัมภาษณ์แนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาอาการโรคออฟฟิศซินโดรม/โรคสมาร์ต-

โฟนซินโดรม และอาการโรคทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูก แสดงในตารางที่ ๑ 

	 ๒) 	ผลการสมัภาษณ์แนวทางการป้องกนัและบ�ำบดัรกัษาอาการโรคคอมพิวเตอร์วชิัน่ซินโดรม และ

อาการโรคทางระบบสายตาและการมองเห็น แสดงในตารางที่ ๒

	 ๓) 	ผลสัมภาษณ์เชิงลึกแนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาอาการเสพติดสมาร์ตโฟนและโรค 

โนโมโฟเบีย และอาการโรคทางระบบประสาทและจิตเวช แสดงในตารางที่ ๓

	 14
 หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช, ทางเอก, พิมพ์ครั้งที่ ๑๗, (กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักพิมพ์ธรรมดา ๒๕๕๒).

	 15
 หมดฤทธ์ิ (มนัส พันธุวงค์ราช), ความเข้าใจที่ถูกต้องถึงที่สุด คือการบรรลุธรรม, (นนทบุรี: ส�ำนักพิมพ์ 

ก้อนเมฆ, ๒๕๕๕), หน้า ๘๔-๙๒.
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171แนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาด้วยการแพทย์แบบผสมผสานและจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานฯ

ตารางที่ ๑ ผลสัมภาษณ์เชิงลึกแนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาอาการโรคออฟฟิศซินโดรม/ 

โรคสมาร์ตโฟนซินโดรม และอาการโรคทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูก สรุปได้ดังนี้
อาการโรค สรุปผลสัมภาษณ์เชิงลึก

๑.	 ความถี่ของการเกิดอาการทางระบบกระดูกและกล้าม
เนือ้ในคนทีใ่ช้สมาร์ตโฟน และบรเิวณทีพ่บได้บ่อยทีส่ดุ
คอื คอบ่าไหล่ กล้ามเนือ้หลงัส่วนบน อาการโรคบรเิวณ 
คอบ่าไหล่ กล้ามเนือ้หลงัส่วนบน มแีนวทางการป้องกนั
รักษาอย่างไรบ้าง ?

๑.	 แนวทางในการป้องกัน
	 ๑.๑.	 หลีกเล่ียงการใช้สมาร์ตโฟนในท่านอนเน่ืองจาก

เป็นท่าที่เสี่ยงต่อการท�ำให้เกิดอาการปวดคอ บ่า ไหล่
	 ๑.๒.	 ขณะใช้สมาร์ตโฟนไม่ควรก้มหน้าเกิน ๖๐ องศา 

เพราะเป็นท่าที่มีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของกล้าม
เนื้อคอมากที่สุด

	 ๑.๓.	 ยดืกล้ามเนือ้คอเพือ่เสรมิสร้างความแขง็แรงกล้าม
เนื้อ คอ บ่า ไหล่ และเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อ

	 ๑.๔.	 เงยหน้าขึน้จากจอทกุ ๑๕ นาท ีเว้นระยะระหว่าง
หน ้าจอภาพกับระดับสายตาประมาณ ๕๐-๗๐ 
เซนติเมตร

๒.	 แนวทางในการรักษา
	 ๒.๑.	 การกดจดุและการนวดไทยและเพือ่รกัษาอาการ 

การนวดจะช่วยเพ่ิมการไหลเวียนโลหิต เพิ่มความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ

	 ๒.๒.	 การฝังเข็ม ด้วยวิธีการแพทย์แผนจีนมีส่วนช่วย
ในการไหลเวียนของโลหิตให้ดีขึ้นและเกิดสมดุลของ
ร่างกายที่ดี

	 ๒.๓.	 การครอบแก้ว ช่วยกระตุ้นระบบการไหลเวียน
ของโลหิต ปรบัการไหลของเลอืดลมไม่ให้เกดิการอดุตนั 
ช่วยบรรเทาอาการอาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือจากการ
คั่งของของเสีย

	 ๒.๔.	 ประคบเยน็เพือ่ลดอาการปวดและบวมบรเิวณคอ 
บ่า ไหล่ ควรประคบครั้งละ ๒๐ นาที โดยประคบทุก ๒ 
ชั่วโมงใน ๑-๒ วันแรกที่มีอาการปวดและอักเสบ

	 ๒.๕.	 การอัลตร้าซาวน์ด้วยเครื่องมือทางกายภาพ 
บ�ำบัด เพื่อรักษาบริเวณเอ็นและกล้ามเนื้อที่การ 
บาดเจ็บและเพิ่มการไหลเวียนเลือด เพิ่มความยืดหยุ่น
บริเวณเนื้อเยื่อและลดอาการปวดและอักเสบได้
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172 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๙ ฉบับที่ ๑

อาการโรค สรุปผลสัมภาษณ์เชิงลึก

๒.	 ปัญหาปวดแขนก็พบได้ในผู้ใช้งานสมาร์ตโฟน โดยพบ
ว่าในท่าถอืไว้ระดบัอกท�ำให้เกดิปัญหาปวดบริเวณแขน
และมอีาการปวดบริเวณแขนข้างขวามากทีสุ่ด มแีนวทาง 
การป้องกันรักษาอาการโรค อย่างไรบ้าง ?

๑.	 แนวทางในการป้องกัน
	 ๑.๑.	 หลีกเล่ียงการใช้แขนและข้อมอืในอริยิาบถเดมิ ๆ  

เป็นระยะเวลานาน
	 ๑.๒.	 ควรออกก�ำลังกายบริหารข้อมือและแขนสม�่ำ-

เสมอเพือ่เพิม่ความยดืหยุน่และเสรมิความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อ

	 ๑.๓.	 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อร่วมกับการออกก�ำลังกาย
เฉพาะมัดกล้ามเนื้อบริเวณแขนและข้อศอก เพื่อที่จะ
เสริมสร้างก�ำลังและความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อ

๒.	 แนวทางในการรักษา
	 ๒.๑.	 เคล่ือนไหวแขนและข้อมือให้น้อยลง งดท�ำ

กจิกรรมทีต้่องใช้ก�ำลงัแขนหรอืใช้งานซ�ำ้ ๆ  เป็นเวลานาน 
หลีกเลี่ยงกิจกรรมในลักษณะก�ำมือแน่น ๆ หรือนาน ๆ 
เพื่อให้กล้ามเนื้อและเอ็นได้พัก

	 ๒.๒.	 เมือ่มอีาการปวดรนุแรงสามารถรบัประทานยาแก้
ปวด เพื่อช่วยลดอาการปวดบวมได้ เช่น ยาแอสไพริน 
ยานาพรอกเซน ยาไอบูโพรเฟน

	 ๒.๓.	 การประคบเยน็เพือ่ลดอาการปวดและบวมบริเวณ
แขนด้านนอกและด้านใน ข้อศอกด้านนอกและด้านใน 
และช่วยลดการอกัเสบในช่วงแรกท่ีเริม่มอีาการบาดเจบ็
ได้ด ีควรประคบครัง้ละ ๒๐ นาท ีโดยประคบทกุ ๒ ชัว่โมง
ใน ๑-๒ วันแรกที่มีอาการปวดและอักเสบ

	 ๒.๔.	 การอัลตร้าซาวน์ด้วยเครื่องมือทางกายภาพ 
บ�ำบัด เพื่อรักษาบริเวณเอ็นและกล้ามเนื้อที่การบาด
เจบ็ ผลของอลัตร้าซาวน์จะช่วยเพ่ิมการไหลเวยีนเลอืด 
เพิม่ความยดืหยุน่บรเิวณเน้ือเยือ่ กระตุน้การท�ำงานของ
เอนไซม์ลดอาการปวดและอักเสบได้

	 ๒.๕.	 การกดจดุและการนวดไทยและเพือ่รกัษาอาการ 
การนวดจะช่วยเพ่ิมการไหลเวียนโลหิต เพิ่มความ
ยืดหยุ่นของกล้อมเนื้อและข้อต่อ

	 ๒.๖.	 การฝังเข็ม ด้วยวิธีการแพทย์แผนจีนมีส่วนช่วย
ในการไหลเวียนของโลหิตให้ดีขึ้นและเกิดสมดุลของ
ร่างกายที่ดี
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173แนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาด้วยการแพทย์แบบผสมผสานและจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานฯ

อาการโรค สรุปผลสัมภาษณ์เชิงลึก

๓.	 อาการบาดเจบ็สะสม อาการปวด การอกัเสบของเส้นเอน็ 
อาการชาบริเวณข้อมือและนิ้ว หรืออาการนิ้วล็อค  
(Trigger Finger) ซึ่งเกิดจากการมีพังผืดหนา รัดเส้น
ประสาท รวมทั้งอาจมีอาการปวดกล้ามเน้ือเรื้อรัง  
มีแนวทางการป้องกันรักษาอาการโรค อย่างไรบ้าง ?

๑.	 แนวทางในการป้องกัน
	 ๑.๑.	 หลีกเล่ียงการใช้งานเส้นเอ็นและข้อในการงอน้ิว 

เช่น การใช้นิ้วมือล็อกสมาร์ตโฟนในลักษณะแนวนอน
เป็นระยะเวลานานและเป็นประจ�ำ การใช้หัวแม่มือ
พิมพ์ตัวอักษรบนแป้นพิมพ์สมาร์ตโฟนเป็นประจ�ำ 
เป็นต้น

	 ๑.๒.	 บรหิารนิว้มอืและฝ่ามอืด้วยท่างอนิว้เหยยีดนิว้มอื
และพักมือเมื่อท�ำงานนาน ๆ

๒.	 แนวทางในการรักษา
	 ๒.๑.	 ถ้ามีอาการไม่มาก ในระยะการรักษาเริ่มแรก

แพทย์จะให้ผูป่้วยพกัการใช้มอืนัน้ ๆ  และให้ยาบรรเทา
อาการปวดและอกัเสบ เพือ่ลดอาการปวดและบวมของ
เอ็น

	 ๒.๒.	 หากอาการยังเรื้อรังและรุนแรง ซ่ึงเป็นอาการ
ระยะที่ ๓ หรือ ๔ อาการยังไม่ดีขึ้นแพทย์จะให้ยา 
Steroid โดยการฉีดยา Triamcinolone Acetonide 
เข้าไปบริเวณปลอกหุ้มเอ็นเพ่ือลดการอักเสบ โดย
สามารถฉดีห่างกนัประมาณ ๓ เดอืน ถ้าฉดีซ�ำ้ ๒-๓ ครัง้
แล้วอาการยังไม่ดีขึ้นแพทย์จะใช้วิธีการการผ่าตัด 
ปลอกหุ้มเส้นเอ็น

๔.	 แนวทางการปฏิบัติ ตามหลักการทางการยศาสตร์ที ่
ถูกต้อง ส�ำหรับผู้ใช้สมาร์ตโฟน เพื่อแก้ไข ท่าทางที่ผิด
หลักธรรมชาติของมนุษย์ ?

๑.	 หลกีเลืย่งการใช้สมาร์ตโฟนในท่านอนเนือ่งจากเป็นท่า
ทีเ่สีย่งต่อการท�ำให้เกิดอาการปวดคอ บ่า ไหล่ และหลงั
ส่วนล่าง

๒.	 ปรับท่าทางของร่างกายให้อยู่ในต�ำแหน่งที่เหมาะสม 
ช่วยลดแรงกดที่กระท�ำต่อเนื้อเยื่อขณะใช้สมาร์ตโฟน 
ท่าก้มคอขณะใช้สมาร์ตโฟนเป็นท่าที่มีความเส่ียงต่อ
การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อคอมากที่สุด ไม่ควรก้มหน้า
เกิน ๖๐ องศา

๓.	 งดการใช้สมาร์ตโฟนในท่ามือเดียวติดต่อกันเป็นระยะ
เวลานาน ๆ

๔.	 จ้องจอภาพอยู ่ในระดับสายตาประมาณ ๕๐-๗๐ 
เซนติเมตร และเงยหน้าขึ้นจากจอทุก ๑๕ นาที
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อาการโรค สรุปผลสัมภาษณ์เชิงลึก

๕.	 แนวทางการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ เช่น การออก
ก�ำลงักาย การยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ การนวดเพือ่สขุภาพ 
การท�ำโยคะ การท�ำสมาธิ โภชนาการ ฯลฯ ให้เหมาะ
สมกับช่วงวัย ?

กจิกรรมยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ ๕ ท่า เพือ่ทีจ่ะเสรมิสร้างก�ำลงั
และความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อ ใช้ได้กับทุกเพศทุกวัย
๑.	 การยืดกล้ามเน้ือหลังส่วนบน ยื่นมือประสานกันไป 

ข้างหน้าในระดบัอก แล้วดนัยดืออกไปจนสดุยดืเหยยีด
แค่รูส้กึตงึดนัค้างไว้ ๑๐-๒๐ วนิาท ีท�ำ ๒-๓ รอบ หายใจ
เข้าและออกระหว่างยืดเหยียด ไม่กลั้นหายใจ เป็นการ
ช่วยยืดกล้ามเนื้อหลังส่วนบน เม่ือมีอาการตึงจากการ
นั่งนานหรืออยู่ในอิริยาบถเดิม ๆ เป็นเวลานาน ๆ

๒.	 การยืดกล้ามเนื้อหลังส ่วนกลางไหล่และต้นแขน  
ให้ยกมอืประสานกันเหนอืศรีษะ เหยยีดข้ึนให้สุดค้างไว้ 
๑๐-๒๐ วินาที ท�ำ ๒-๓ รอบ หายใจเข้าและออกระหว่าง
ยืดเหยียด ไม่กลั้นหายใจ

๓.	 ท่าบรหิารต้นคอ เริม่ต้นจากน�ำมอืข้างขวาอ้อมจับศรีษะ
ด้านซ้าย ดึงมาทางด้านขวาจนรู้สึกตึง และนับ ๑-๑๕ 
ท�ำซ�้ำ ๓ รอบ จากนั้นสลับข้างใช้มือข้างซ้ายอ้อมไป 
จบัศรีษะด้านขวา ดงึมาทางด้านซ้ายจนรูส้กึตงึ และนบั 
๑-๑๕ ท�ำซ�้ำ ๓ รอบ จากนั้นให้ประสานมือไว้ที่บริเวณ
ท้ายทอย ดันไปด้านหน้าจนรู้สึกตึง และนับ ๑-๑๕  
ท�ำซ�้ำ ๓ รอบ

๔.	 ท่าบริหารนิ้วและฝ่ามือ ใช้ลูกบอลขนาดเล็กหรือ 
ผ้าขนหนผูนืเลก็ขมวดเป็นก้อน ก�ำมอืทัง้ ๒ ข้างให้แน่น
ทีสุ่ดและก�ำค้างไว้นบั ๑-๕ จากนัน้จงึค่อย ๆ  คลายออก
อย่างช้า ๆ เหยียดนิ้วและกางนิ้วมือออกให้มากที่สุด
แล้วค้างไว้นับ ๑-๕ ท�ำสลับวนเช่นนี้ ๓-๕ รอบ

๕.	 ท่ายืดกระดูกสันหลังส่วนคอและไหล่ ให้ประสานมือไว้
ด้านหลังคออยู่ในลักษณะตั้งตรง หลังจากนั้นยกแขน
ขึ้นและแอ่นอกให้รู ้สึกยืดหน้าอกและไหล่ด้านหน้า  
ยกขึน้ให้ตงึมากทีสุ่ดและค้างไว้ ๑๐-๑๕ วนิาท ีท�ำ ๒-๓ 
รอบ
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ตารางท่ี ๒ ผลสัมภาษณ์เชิงลึกแนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาอาการโรคคอมพิวเตอร์วิชั่นซิน  

โดรม และอาการโรคทางระบบสายตาและการมองเห็น สรุปได้ดังนี้

อาการโรค สรุปคำ�ตอบแบบสอบถาม

๑.	แนวทางสำ�หรับการใช้แท็บเล็ต
หรือสมาร์ตโฟนเพื่อป้องกันผลก
ระทบต่อสุขภาพตา ทำ�ให้เกิด
อาการตาแห้งและสายตาสั้นเพิ่ม
ขึ้น ?

๑.	ทุก ๆ ระยะเวลาการใช้งานสมาร์ตโฟน ๓๐-๔๕ นาที ให้พักการใช้สายตา 
ประมาณ ๕-๑๐ นาที โดยหลับตาหรือมองออกไปไกล ๆ

๒.	 เมื่อมีอาการตาแห้งตามัวมองไม่ชัด ควรลดการใช้สมาร์ตโฟนและลดการใช้
สายตาจ้องมองหน้าจออุปกรณ์ในแต่ละวัน

๓.	การใช้สายตาควรมีแสงสว่างของหน้าจออุปกรณ์และสภาพ แวดล้อมแสงที่
เหมาะสม ไม่มีแสงสะท้อน แสงจากนอกห้องไม่สาดใส่หน้า ตัวหนังสือบน
หน้าจออุปกรณ์ต้องไม่เล็กจนเกินไปจนต้องทำ�ให้ใช้สายตาเพ่งมองมาก ๆ

๔.	ถ้ามีอาการตาแห้งมากควรใช้น้ำ�ตาเทียม หรือปรึกษาจักษุแพทย์เพื่อวินิจฉัย
อาการ

๒.	อาการตาสู้แสงไม่ได้ในระดับ
รุนแรง ควรมีมาตรการป้องกัน
แก้ไขเพื่อลดปัจจัยเสี่ยงและ
ระดับความรุนแรงที่อาจเกิดขึ้น 
อย่างไร ?

๑.	ถนอมสายตาด้วยการใช้แว่นที่เป็นเลนส์ปรับแสง กรองแสงกันแสง UV เมื่อ
ต้องออกกลางแจ้ง

๒.	 ใช้แผ่นกรองแสงเพื่อลดความเข้มของแสงจากหน้าจอคอมพิวเตอร์หรือ 
สมาร์ตโฟน

๓.	 เมื่อใช้งานสมาร์ตโฟนหรือมองจอแสดงผลอุปกรณ์ต่าง ๆ ควรให้ระยะห่าง
จากจอภาพกับสายตามีระยะประมาณ ๕๐-๗๐ เซนติเมตร

๔.	รับประทานอาหารจำ�พวกผักและผลไม้ที่ช่วยบำ�รุงสายตา

๓.	 แนวทางป้องกนัปัญหาสายตาสัน้
ได้เรว็ขึน้และท�ำให้สายตายาวเรว็
กว่าปกต ิในบคุคลทีส่ายตาปรกติ 
และผู้มีปัญหาทางสายตา ?

การหยุดพักการใช้สายตามองหน้าจอภาพเป็นระยะ โดยใช้กฎปฏิบัติคือ ๒๐-
๒๐-๒๐ (๒๐ นาที - ๒๐ วินาที - ๒๐ ฟุต) หมายถึง ทุก ๆ ๒๐ นาทีของการใช้
สายตามองหน้าจอภาพ ให้หยุดพักเป็นเวลา ๒๐ วินาที โดยการมองไกลออกไป 
๒๐ ฟุต การมองวัตถุที่ระยะ ๒๐ ฟุตนี้ ตาจะอยู่ในสภาวะคลายตัวเต็มที่ เวลา 
๒๐ วินาที

๔.	 แนวทางการปฏบิตั ิตามหลกัการ
ทางการยศาสตร์ทีถ่กูต้อง ในการ
ใช้สายตามองหน้าจออุปกรณ์
แสดงผลในระยะใกล้ ส�ำหรับผู้ใช้
สมาร์ตโฟน เพื่อแก้ไข ท่าทางท่ี
ผิดหลักธรรมชาติของมนุษย์ ?

การออกแบบสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมจะช่วยขจดัและบรรเทาปัญหาทีเ่กิดข้ึน
จากอาการของดวงตาและการมองเหน็ ระยะทีม่องสบายควรมรีะยะห่างจากหน้า
จอภาพถึงตาควรอยู่ที่ประมาณ ๕๐-๗๐ เซนติเมตร แสงสว่างภายในห้องควรมี
ทิศทางที่ไม่สาดส่องตรงเข้าสู่ตาของตัวบุคคล หน้าจอของอุปกรณ์ควรมีความ
สว่างทีม่ากพอส�ำหรบัการมองเหน็ ไม่ควรใช้หลอดไฟทีข่าว หรอืเหลืองมากเกนิไป 
ควรใช้หลอดไฟที่มีแสงสีนวล หรือ Warm Light
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อาการโรค สรุปคำ�ตอบแบบสอบถาม

๕.	 แนวทางการจดัโปรแกรมส่งเสรมิ 
สขุภาพด้วยกจิกรรม เช่น การนวด 
เพ่ือสขุภาพ โภชนาการ ฯลฯ เพือ่
ลดปัญหาโรคคอมพิวเตอร์วิช่ัน
ซนิโดรมและอาการโรคทางระบบ
สายตาและการมองเห็น อย่างไร ?

จัดโภชนาการที่ที่มีส่วนช่วยในการบ�ำรุงสายตา ให้ได้รับวิตามิน แร่ธาตุ และสาร
อาหารต่าง ๆ  เป็นปัจจยัส�ำคญัทีช่่วยส่งเสรมิสขุภาพดวงตาและลดความเสีย่งต่อ
ปัญหาด้านสายตาและการมองเหน็ อาหารทีค่วรรบัประทานเพือ่สขุภาพตาทีแ่ขง็
แรง เช่น ลทูนี (Lutein) และซแีซนทนิ (Zeaxanthin) พบได้ในไข่ไก่ ส้ม มะละกอ 
ข้าวโพด และผักใบเขียวอย่างคะน้า บรอกโคลี่ ผักโขม เป็นต้น มีคุณสมบัติเป็น
สารต้านอนุมูลอิสระที่มีบทบาทส�ำคัญในการปกป้องดวงตาจากรังสีอัลตรา- 
ไวโอเลตและแสงสีฟ้า เบต้าแคโรทีน (Beta-Carotene) พบได้จากอาหาร เช่น 
แครอท ฟักทอง มนัเทศ มะม่วง เป็นต้น มคีณุสมบตัช่ิวยในด้านการมองเห็นและ
บ�ำรุงสายตา

ตารางที่ ๓ ผลสัมภาษณ์เชิงลึกแนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาอาการเสพติดสมาร์ตโฟนและ 

โรคโนโมโฟเบีย และอาการโรคทางระบบประสาทและจิตเวช สรุปได้ดังนี้
อาการโรค สรุปคำ�ตอบแบบสอบถาม

๑.	 แนวคิดเพื่อช่วยให้เกิด “สติ” 
ส� ำห รับ ควบคุมตนเองให ้ มี
พฤติกรรมการใช ้สมาร ์ตโฟน  
ได้อย่างเหมาะสม ?

๑.	 ใช้ลมหายใจเป็นเครื่องระลึกรู้ เมื่อเร่ิมรู้สึกว่าหลงไปในโลกอินเทอร์เน็ตให้
หายใจแรง ๆ เพื่อเรียกสติและระลึกรู้ได้แรงขึ้น จะท�ำให้เกิดพลังจิตที่ตั้งมั่น
ขึ้นในการหยุดเล่นสมาร์ตโฟน

๒.	 ใช้การเคล่ือนไหวเป็นการระลึกรู้ เม่ือเร่ิมรู้ว่าเริ่มหลงไปในโลกอินเทอร์เน็ต
ให้ขยับตัว เช่น การขยับนิ้วทั้งห้าพร้อม ๆ กัน หรือใช้มือลูปสัมผัสผิวตัวเอง 
เพือ่เรยีกสตแิละระลกึรูไ้ด้แรงขึน้ จะท�ำให้เกดิพลงัจิตทีต่ัง้มัน่ขึน้ในการหยดุ
เล่นสมาร์ตโฟน

๓.	 ใช้หลักการดูอารมณ์เป็นเครื่องระลึกรู้ เมื่อเห็นการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ที่
รุนแรง เช่น อารมณ์โกรธ (ซึ่งอารมณ์เปรียบเสมือนเกลียวคลื่นในท้องทะเล 
อารมณ์ที่โกรธจะเปรียบเสมือนเกียวคล่ืนลูกใหญ่ซ่ึงสามารถรู้สึกได้ง่ายกว่า
อารมณ์หลงหรอือารมณ์โลภ) ในขณะทีด่หูนงัหรอืเล่นเกมส์ การเปล่ียนแปลง
ของอารมณ์นีอ้าจจะท�ำให้เราเกดิอาการกระตกุจติกระชากใจ เพือ่เรยีกสตแิละ
ระลึกรู้ได้แรงขึ้น จะท�ำให้เกิดพลังจิตที่ตั้งมั่นขึ้นในการหยุดเล่นสมาร์ตโฟน

๔.	 การประยุกต์ใช้หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ซึ่งเป็นแนวทางที่ตั้งบน
พื้นฐานของทางสายกลาง และความไม่ประมาท ค�ำนึงถึงความพอประมาณ 
ความมเีหตผุล การสร้างภมูคิุม้กนัในตวัเอง และทีส่�ำคญัจะต้องม ี“สต ิปัญญา 
และความเพียร” ตลอดจนใช้ “ความรู้และคุณธรรม” เป็นพื้นฐานในการ
ด�ำรงชีวิต

๒.	 แนวคดิเพือ่ช่วยให้เกดิ “สต”ิ ไม่ให้
เกดิปัญหาการท�ำลายความสมัพนัธ์
กับคนรอบข้าง โดยไม่รู้ตัว ?

ใช้หลักการของความรู้สึกถึงการเคลื่อนไหวของคนรอบข้าง เป็นเครื่องระลึกรู้ 
ในเบือ้งต้น จากนัน้ใช้ค�ำพดูหรอืการทกัทายกับคนรอบข้าง เพือ่เรียกสตแิละระลกึ
รู้ได้แรงขึ้น จะท�ำให้เกิดพลังจิตที่ตั้งมั่นขึ้นในการหยุดเล่นสมาร์ตโฟน
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อาการโรค สรุปคำ�ตอบแบบสอบถาม

๓.	 แนวคดิเพือ่ช่วยให้เกดิ “สต”ิ เพือ่
ไม่ให้สกึหงดุหงดิและเบ่ือหน่ายใน
การเรยีนหรือการท�ำงานเมือ่ไม่ได้
ใช้สมาร์ตโฟน ?

เนื่องจากความหงุดหงิดและความเบื่อหน่ายจัดว่าเป็นโทสะประเภทหนึ่ง ดังนั้น 
ใช้หลักการดูอารมณ์เป็นเครื่องระลึกรู้ เมื่อเห็นการเปลี่ยนแปลงอารมณ์โทสะที่
รนุแรง (ซึง่อารมณ์เปรยีบเสมอืนเกยีวคลืน่ในท้องทะเล อารมณ์ทีโ่กรธจะเปรยีบ
เสมอืนเกลียวคล่ืนลูกใหญ่ซึง่สามารถรูส้กึได้ง่ายกว่าอารมณ์หลงหรอือารมณ์โลภ) 
ให้ท�ำการเปลี่ยนอิริยาบถ เช่น การยืดเส้นยืดสายเพื่อผ่อนคลายและเรียกสติให้
ระลึกรู้ได้แรงขึ้น จะท�ำให้เกิดพลังจิตที่ตั้งมั่นขึ้นในการเรียนหรือการท�ำงาน

๔.	 แนวคดิเพือ่ช่วยให้เกดิ “สต”ิ เพือ่
ช่วย ลด ละ เลิก อาการ หมกมุ่น
อยู่กับสมาร์ตโฟน คิดถึงสมาร์ต
โฟนอยูต่ลอด เวลา ถ้าไม่มสีมาร์ต
โฟนอยูใ่นมอืหรือไม่ได้ก�ำลงัใช้มนั
อยู่ก็ตาม และไม่สามารถควบคุม
ตนเองให้หยดุใช้ได้ จนรู้สกึหงดุหงดิ 
กระวนกระวาย (อาการโรคโนโม-
โฟเบีย)

๑.	 ฝึกสมาธอิยูก่บัอานาปานสติหรอืค�ำบรกิรรม เช่น พทุโธ เพือ่ให้เกดิการระลึก
รู้อยู่บ่อย ๆ เพื่อช่วยลดละเลิกอาการหมกมุ่นอยู่กับสมาร์ตโฟน

๒.	 เน่ืองจากความหงุดหงิดกระสับกระส่ายกระวนกระวาย จัดว่าเป็นโทสะ
ประเภทหนึ่ง ดังนั้น ใช้หลักการดูอารมณ์เป็นเครื่องระลึกรู้ เมื่อเห็นการ
เปลี่ยนแปลงอารมณ์โทสะที่รุนแรง (ซึ่งอารมณ์เปรียบเสมือนเกลียวคลื่นใน
ท้องทะเล อารมณ์ที่โกรธจะเปรียบเสมือนเกียวคลื่นลูกใหญ่ซึ่งสามารถรู้สึก
ได้ง่ายกว่าอารมณ์หลงหรืออารมณ์โลภ) ให้ท�ำการเปลี่ยนอิริยาบถ เช่น  
การยืดเส้นยืดสายเพื่อผ่อนคลายและเรียกสติให้ระลึกรู้ได้แรงขึ้น จะท�ำให้
เกิดพลังจิตที่ตั้งมั่นขึ้นในการเรียนหรือการท�ำงาน

๕.	 แนวทางการมีส่วนร่วมของครอบ
ครับและองค์กร เช่น โรงเรียน 
สถาบนัการศกึษา ควรมมีาตรการ
ในการควบคุมให้มีการใช ้งาน 
สมาร์ตโฟนอย่างเหมาะสม เพื่อ
บรรเทา ผลกระทบต่อสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจ ?

๑.	 ครอบครัวและสถาบันการศึกษาต้องพยายามสอดแทรกธรรมที่เป็น 
สมัมาทฏิฐใินชวีติประจ�ำวันทีเ่ข้าใจได้ง่ายให้กบัคนในครอบครวัหรอืนกัศกึษา

๒.	 ต้องมีการประชาสัมพันธ์ถึงโทษของการใช้สมาร์ตโฟนที่มีผลต่อสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจ

๓.	 ต้องมีการประชาสัมพันธ์ถึงแนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาด้วยการ
แพทย์แบบผสมผสาน เพื่อบรรเทาผลกระทบจากการใช้สมาร์ตโฟน

ผลการวิจัย
	 ๑. แนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาอาการของโรคออฟฟิศซินโดรม/โรคสมาร์ตโฟนซินโดรม 

และอาการโรคทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูก โดยใช้ในแนวทางการแพทย์แบบผสมผสาน

		  ๑.๑. แนวทางในการป้องกัน

			   ๑) การปรับพฤติกรรมในการใช้งานสมาร์ตโฟน ได้แก่ การหลีกเลี่ยงการใช้งานสมาร์ตโฟน

ในท่าซ�้ำ ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ และผิดอิริยาบถ 

			   ๒) การออกก�ำลังกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

		  ๑.๒. แนวทางในการรักษา

			   ๑) การรักษาตามวิธีแพทย์แผนตะวันออก ได้แก่ การกดจุดและการนวดไทยและเพื่อรักษา

อาการ การนวดจะช่วยเพิ่มการไหลเวียนโลหิต เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ การฝังเข็ม คือ 
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ด้วยวิธีการแพทย์แผนจีนมีส่วนช่วยในการไหลเวียนของโลหิตให้ดีข้ึนและเกิดสมดุลของร่างกายท่ีดี และ

การครอบแก้ว คอื ช่วยกระตุน้ระบบการไหลเวยีนของโลหติ ปรับการไหลของเลือดลมไม่ให้เกิดการอดุตัน 

ช่วยบรรเทาอาการอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อจากการคั่งของของเสีย

			   ๒) 	การรักษาตามวิธีแพทย์แผนปัจจุบัน เมื่อมีอาการเบื้องต้นสามารถใช้การประคบเย็น  

เพือ่ช่วยลดการอกัเสบในช่วงแรกทีเ่ร่ิมมีอาการปวดได้ด ีหากยงัมอีาการเรือ้รงัสามารถท�ำการอลัตร้าซาวน์

ด้วยเครื่องมือทางกายภาพบ�ำบัด เพื่อรักษาบริเวณเอ็นและกล้ามเนื้อที่การบาดเจ็บและเพิ่มการไหลเวียน

เลือด เพิ่มความยืดหยุ่นบริเวณเนื้อเยื่อและลดอาการปวดและอักเสบได้

	 ๒. 	แนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาอาการของโรคคอมพิวเตอร์วิชั่นซินโดรม และอาการ 

โรคทางระบบสายตาและการมองเห็น โดยใช้ในแนวทางการแพทย์แบบผสมผสาน ได้แก่ การหยุดพัก 

การใช้สายตามองหน้าจอภาพโดยใช้กฎปฏิบัติคือ ๒๐-๒๐-๒๐ หน้าจออุปกรณ์ควรมีแสงสว่างที่เหมาะสม

และภายในห้องควรใช้หลอดไฟที่มีแสงสีนวล หรือ Warm Light เมื่อมองจอภาพสมาร์ตโฟนควรให้ระยะ

ห่างระหว่างดวงตากับจอภาพอยู่ที่ประมาณ ๕๐-๗๐ เซนติเมตร เมื่อมีอาการตาแห้งควรใช้น�้ำตาเทียม

หยอดตา และรับประทานอาหารจ�ำพวกผักและผลไม้ที่ช่วยบ�ำรุงสายตา

	 ๓. 	แนวทางการป้องกันและบ�ำบัดรักษาอาการเสพติดสมาร์ตโฟนและโรคโนโมโฟเบีย และอาการ

ของโรคทางระบบประสาทและจิตเวช ด้วยหลักจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เพียง

ระลึกรู้ ถึงโลภ โกรธ หลงที่เกิดปรากฎการณ์ขึ้นในใจเรา รวมถึงการระลึกรู้ถึงการมีอยู่ของจิต แต่ก็เป็น

เพียงสักแต่ว่ารู้ เทคนิคของอาจารย์ผู้สอนจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เช่น หลวงพ่อเทียน : “ถ้ารู้ว่าจิตคิด 

ได้ต้นทางของการปฏิบัติ” หลวงพ่อปราโมชย์ : “หลงแล้วรู้” และท่านอาจารย์แดง : “จนกว่าจะรู้ว่าคิด” 

ซึ่งเทคนิคค�ำสอนเหล่านี้สามารถน�ำมาใช้ในการท�ำให้ระลึกรู้สึกตัว ในขณะนั่งเล่นอินเทอร์เน็ตและ 

พลัดหลงไปในห้วงของความคิด 

อภิปรายผลการวิจัย
	 ผลการศกึษาแนวทางการป้องกันและบ�ำบดัรักษาด้วยการแพทย์แบบผสมผสานและจิตตานปัุสสนา-

สติปัฏฐาน เพื่อบรรเทาผลกระทบจากการใช้สมาร์ตโฟน สามารถอภิปรายได้ ดังนี้

	 ๑) 	ที่มาของปัญหาสุขภาพร่างกายและจิตใจจากการใช้สมาร์ตโฟน ส่งผลให้เกิดอาการโรคต่าง ๆ 

และปัญหาความสัมพันธ์กับคนในครอบครัวและบุคคลรอบข้างในชีวิตจริง มีสาเหตุมาจากพฤติกรรม 

การใช้งานสมาร์ตโฟนเกินความจ�ำเป็นหรือมีการใช้งานเป็นระยะเวลานานซ�้ำ ๆ ติดต่อกันเป็นประจ�ำ  

ซึ่งมีเหตุมาจากความคิดและจิตใจ โดยมีอิทธิพลมาจากสังคม ความพึงพอใจตนในเอง การแสดงออกถึง 

ตัวตน เสรีภาพทางความคิด ต้องการเป็นที่ยอมรับจากสังคม ความหลากหลายในการใช้งาน รวมถึง 

การขาดการรับรู้ผลกระทบจากการใช้สมาร์ตโฟนที่มีต่อสุขภาพ และขาดการส่งเสริมความเข้าใจในการ 

ใช้งานสมาร์ตโฟนอย่างเหมาะสมจากครอบครัวและสังคม
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	 ๒) 	แนวทางในการป้องกันผลกระทบจากการใช้สมาร์ตโฟนควรแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ นั่นคือการ 

ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมในการใช้งานสมาร์ตโฟน เช่น จัดสรรเวลาในการใช้งานให้เหมาะสม  

จัดตารางกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน การออกก�ำลังกาย กิจกรรมนันทนาการ การสนทนาหรือมีปฏิสัมพันธ์

กับคนตรงหน้าให้มากกว่าการสื่อสารข้อมูลฝ่านสมาร์ตโฟน นอกจากนี้ครอบครัวควรมีส่วนร่วมในการ

ท�ำความเข้าใจหรือก�ำกับดูแลการใช้งานสมาร์ตโฟนอย่างเหมาะสมของคนในครอบครัว

	 ๓) 	แนวทางในการบ�ำบัดรักษาสามารถเลือกการแพทย์แบบผสมผสาน ซึ่งเป็นวิธีการรักษาอาการ

ป่วยที่เหมาะสมและดีท่ีสุดส�ำหรับผู้ป่วยแต่ละราย การบ�ำบัดรักษาจะขึ้นอยู่กับระดับอาการของโรค  

ด้วยการวินิจฉัยของแพทย์ในแต่ละศาสตร์หรือผู้เชี่ยวชาญในการดูแลสุขภาพจะให้ความเห็นว่าควรใช้ 

ทางเลือกใดร่วมกัน เช่น การออกก�ำลังกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อ การฝึกจิตและสมาธิบ�ำบัด  

การนวดไทย การฝังเข็ม การกายภาพบ�ำบัด ในกรณีท่ีมีอาการรุนแรงหรือเร้ือรังอาจอาจมีการใช้ยาจาก

สมุนไพรหรือยาแผนปัจจุบันและการการผ่าตัดร่วมในการรักษา โดยค�ำนึงถึงความปลอดภัยของผู้ป่วย 

เป็นหลักและหวังผลในการรักษาที่ดีที่สุด นอกจากนี้ยังมุ่งเน้นถึงการปรับพฤติกรรมและทัศนคติในการ

ด�ำเนินชีวิต เพื่อการกลับสู่ภาวะสมดุลย์ตามธรรมชาติ

บรรณานุกรม
กองสถิติเศรษฐกิจ ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ. ส�ำรวจ​​​​​การมีการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร 

ในครัวเรือน ๒๕๖๒. หนังสือการส�ำรวจ. กรุงเทพมหนคร: ม.ป.พ., ๒๕๖๒. หน้า ๘.

จงกลนี บุญณะ, จิตสุภา จึงเจริญนิรชร, อริสสา สะอาดนั ก .  “พฤติกรรมการใช้โทรศัพท์มือถือที่ส่งผล 

ต่อโรคโนโมโฟเบียของประชาชน ในเขตกรุงเทพมหานคร”. การประชุมวิชาการประจ�ำปี

สังคมศาสตร์ มนุษยศาสตร์ และศึกษาศาสตร.์ ครั้งที่ ๙. ๒๕๕๘.

ปทิตตา ทองเจือพงษ์. “ปัจจัยและผลกระทบของการเสพติด ส ม า ร์ตโฟนต่อประสิทธิภาพการท�ำงาน 

โรคกลวัไม่มสีมาร์ตโฟนใช้”, วารสารระบบสารสนเทศด้านธรุกจิ. ปีที ่๒ ฉบบัที ่๓ (กรกฎาคม-

กันยายน ๒๕๕๙): ๔๐-๕๔.

พิชชาดา ประสิทธิโชค, ธนวัฒน์ ศรีไพโรจน์, สราวุฒิ ตรีศรี. “พฤติกรรมการเสพติดสมาร์ทโฟนและ 

รูปแบบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของพฤติกรรมการเสพติดสมาร์ตโฟนของเยาวชน 

เจเนอเรชั่น Z ในเขตกรุงเทพมหานคร”. ศูนย์ศึกษาปัญหาการเสพติด คณะแพทย์ศาสตร 

มหาวิทยาลัย สงขลานครินทร์, ๒๕๖๔.

หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช. ทางเอก. พิมพ์ครั้งที่ ๑๗. กรุงเทพมหานคร : ส�ำนักพิมพ์ธรรมดา, ๒๕๕๒.

12. ���������������� (����� 164-180).indd   179 4/26/2022   4:00:03 PM



180 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๙ ฉบับที่ ๑

พระมหาเอก เมธิกญาโณ เจตสลัน. “พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ของพระนิสิตระดับปริญญาตรี

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อ�ำเภอวังน้อย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”. 

วารสารมหาจุฬาวิชาการ. ปีที่ ๗ ฉบับที่ ๒ (พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๓): ๑๗๙-๑๙๐.

ภัทริยา อินทร์โท่โล่. “การเปรียบเทียบอาการปวดกล้ามเนื้อขณะใช้งานสมาร์ตโฟนระหว่าง ๓ กลุ่มอายุ: 

เดก็นกัเรยีนประถม นกัเรยีนมธัยม และผูท้�ำงานส�ำนกังาน”. วารสารวจิยัระบบสาธารณสขุ 

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข. ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๒ (เมษายน-มิถุนายน ๒๕๖๑): ๓๒๘-๓๔๑.

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกเล่มที่ ๑๒ ฉบับ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพ-

มหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.

วรีะศักดิ ์ต๊ะปัญญา, รุ้งทพิย์ พันธุเมธากลุ. “ความชกุและปัจจยัเสีย่งของการเกดิโรคทางระบบกระดกูและ

กล้ามเนื้อในคนที่ใช้สมาร์ตโฟน”. วารสารกายภาพบ�ำบัด. ปีที่ ๔๑ ฉบับที่ ๓ (๒๕๖๒): 

๑๔๘-๑๖๓.

ส�ำนักยุทธศาสตร์, ส�ำนักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม. 

“รายงานผลการส�ำรวจพฤติกรรมผู้ใช้อินเทอร์เน็ตในประเทศไทย ปี ๒๕๖๓”, ธันวาคม 

๒๕๖๓.

สง่า ทับทิมหิน, นิตยา พุทธบุรี. “ความชุกและระดับความรุนแรงของกลุ่มอาการทางตาจากจอภาพ

คอมพวิเตอร์ของบุคลากรสายสนบัสนนุในมหาวทิยาลยัอบุลราชธาน”ี. ศรนีครนิทร์เวชสาร. 

ปีที่ ๓๔ ฉบับที่ ๒ (๒๕๖๒): ๑๗๓-๑๗๗.

หมดฤทธิ์ (มนัส พันธุวงค์ราช). ความเข้าใจที่ถูกต้องถึงที่สุด คือการบรรลุธรรม. นนทบุรี: ส�ำนักพิมพ ์

ก้อนเมฆ, ๒๕๕๕.

อัฏฐิกา กล้วยไม้ ณ อยุธยา, สานนท์ ฉิมมณี. “ศึกษาพฤติกรรม วัตถุประสงค์และผลกระทบต่อสุขภาพ

จากการใช้แท็บเล็ตหรือสมาร์ตโฟนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษาในจังหวัด 

นครศรธีรรมราช”. การประชมุวชิาการระดับชาติ มหาวทิยาลัยรังสิต, ๒๘ เมษายน ๒๕๖๐.

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ. มือใหม่หลวงพ่อเทียน (มือใหม่) เห็นความคิด คือ เห็นต้นทางดับทุกข์. 

[ออนไลน์]. แหล่งที่มา: https://shorturl.asia/pog8X [๑๐ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐].

Victoria Waldersee, YouGov. “Could you live without your smartphone?”. [Online]. 

Available: https://shorturl.asia/gJWv9 [08 March 2019].

12. ���������������� (����� 164-180).indd   180 4/26/2022   4:00:03 PM


