


ในชีวิตประวันของนักเรียนมีกิจกรรมใดบ้าง
ที่มีการใช้แสง และใช้แสงสว่างแตกต่างกัน

หรือไม่ อย่างไร



ถ้าเราจัดแสงสว่างไม่เหมาะสมในการท ากิจกรรม
จะเกิดผลเสียกับตาหรือไม่ อย่างไร







อธิบายความเหมาะสมของแสงสว่างที่ใช้ท ากิจกรรมและ
บอกแนวทางการป้องกันอันตรายที่อาจเกิดกับตา

เนื่องจากการมองวัตถุในบริเวณที่มีแสงสว่างไม่เหมาะสม



(ข้อ 3)

อ่านใบความรู้เรื่องอันตรายจากการ
มองเห็นวัตถุในบริเวณที่มีแสงสว่าง

ไม่เหมาะสม และน าเสนอ



(ข้อ 4)

ร่วมกันอภิปรายและตรวจสอบกิจกรรมต่าง ๆ 
ที่ส ารวจมาว่าใช้แสงสว่างได้เหมาะสม หรือไม่

และบันทึกผล



(ข้อ 5)

ร่วมกันอภิปรายและบันทึกกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
การใช้แสงสว่างที่ไม่เหมาะสม

แล้วระบุ สิ่งที่ควรท าเพื่อไม่ให้เกิดอันตราย
กับตาในการมองวัตถุ และน าเสนอ



เรื่องอันตรายจากการมองเห็นวัตถุในบริเวณที่มี
แสงสว่างไม่เหมาะสม



การมองเห็นวัตถุในบริเวณที่มีแสงสว่างไม่เหมาะสม 
และแนวทางในการป้องกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับตา



กิจกรรมที่ส ารวจได้ในชั่วโมงที่แล้ว ว่าใช้แสงสว่างได้เหมาะสม
หรือไม่ และอภิปรายสิ่งที่ควรท าเพื่อไม่ให้เกิดอันตรายกับตา

ในการมองวัตถุ





คอมพิวเตอร์

ปัจจุบันการสื่อสารและการหาข้อมูลสามารถท าได้โดยผ่าน
อุปกรณ์สื่อสารต่าง ๆ เช่น 

คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์เคลื่อนที่ แท็บเล็ต



ในแตล่ะวนั เม่ือจอ้งจอโทรศพัทเ์คลื่อนที่เป็นเวลานาน ๆ ตาอาจพรา่มวั
รูห้รอืไมว่า่ การมองเหน็สิ่งตา่ง ๆ ท่ีมีแสงสว่างไมเ่หมาะสม เช่น การจอ้งจอโทรศพัท์

ซึง่เป็นแหลง่ก􀄬 ำ าเนิดแสง การท􀄬 ำ ากิจกรรมตา่ง ๆ ในท่ีมืดหรอืในบรเิวณที่มีแสงสวา่ง
ไมเ่พียงพอหรอืแมแ้ตก่ารจอ้งสิ่งท่ีมีแสงจา้มากเกินไป เช่น ดวงอาทิตย ์อาจท􀄬 ำ าให้

เกิดอนัตรายกบัตาได้

เมื่อจ้องจอโทรศัพท์เคลื่อนที่เป็นเวลานาน ๆ ตาอาจพร่ามัว 
หรือการท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่มีแสงสว่างไม่เหมาะสม อาจท าให้ 
เกิดอันตรายกับตาได้ เช่น

การจ้องจอโทรศัพท์ในห้องมืด การท ากิจกรรมที่มีแสงจ้า



ไม่ใชต้าในบรเิวณท่ีมีแสงสว่างไม่เพียงพอ 
และไม่จอ้งมองวตัถท่ีุมีแสงจา้เกินไป เพ่ือปอ้งกนัอนัตรายท่ีอาจเกิดกบัตา

ไม่ควรจ้องเป็นเวลานาน ไม่มองจอโทรทัศน์ในห้องที่ปิดไฟมืด

ไม่ใช้ตาในบริเวณที่มีแสงสว่างไม่เพียงพอ และไม่จ้องมองวัตถุที่มี
แสงจ้าเกินไป เพื่อป้องกันอันตรายที่อาจเกิดกับตา



เราต้องจัดแสงสว่างให้เหมาะสมกับลักษณะการท างาน 
บางอาชีพที่ต้องท างานกับแสงจ้า  เช่น 

ช่างเชื่อมเหล็ก ต้องใส่หน้ากาก 
ซึ่งนอกจากจะป้องกันเศษวัตถุ เข้าตาแล้ว 

ยังเป็นการป้องกันแสงจ้าจากประกายไฟ  
ในขณะท างานอีกด้วย 





ตาราง ผลการส ารวจกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ที่เกี่ยวกับการใช้แสง

ความสว่างของแสง
ความเหมาะสม

ในการใช้แสงสว่าง

จ้า ปานกลาง สลัว เหมาะสม ไม่เหมาะสม

กิจกรรม

1.

อ่านหนังสือ
แปรงฟัน



ตาราง ผลการส ารวจกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ที่เกี่ยวกับการใช้แสง

ความสว่างของแสง
ความเหมาะสม

ในการใช้แสงสว่าง

จ้า ปานกลาง สลัว เหมาะสม ไม่เหมาะสม
กิจกรรม

2.

3.
รับประทานอาหาร

ดูโทรทัศน์



ตาราง ผลการส ารวจกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ที่เกี่ยวกับการใช้แสง

ความสว่างของแสง
ความเหมาะสม

ในการใช้แสงสว่าง

จ้า ปานกลาง สลัว เหมาะสม ไม่เหมาะสม
กิจกรรม

4.

5.
ปั่นจักรยาน

เล่นเกมออนไลน์





กิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้
แสงสว่างที่ไม่เหมาะสม 

สิ่งที่ควรท า

1.

อ่านหนังสือในที่ที่มีแสงสลัว 



กิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้
แสงสว่างที่ไม่เหมาะสม 

สิ่งที่ควรท า

3.

2.



กิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้
แสงสว่างที่ไม่เหมาะสม 

สิ่งที่ควรท า

5.

4.



1. อ่านใบความรู้
2. ร่วมกันอภิปรายการใช้แสงว่า
เหมาะสมหรือไม่

1. ให้ค าแนะน าและให้ความช่วยเหลือ
ขณะท ากิจกรรม
2. ชวนนักเรียนอภิปราย ความเหมาะสม
การใช้แสงในแต่ละกิจกรรม





รับประทานอาหาร  ดูโทรทัศน์  เล่นเกมออนไลน์
ในที่ที่มีแสงสลัว 

ปั่นจักรยานในที่ที่มีแสงจ้า



กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการใช้
แสงสว่างที่ไม่เหมาะสม 

สิ่งที่ควรท า

1.

อ่านหนังสือในที่ที่มีแสงสลัว เปิดไฟให้ห้องมีแสงสว่างปานกลาง

รับประทานอาหาร
ในที่ที่มีแสงสลัว 

เปิดไฟให้ห้อง
มีแสงสว่างปานกลาง



กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการใช้
แสงสว่างที่ไม่เหมาะสม 

สิ่งที่ควรท า

3.

2. ดูโทรทัศน์

ในที่ที่มีแสงจ้า

ไม่ดูโทรทัศน์ในห้องมืด

ปั่นจักรยาน

ในที่ที่มีแสงสลัว 

สวมหมวก หรือแว่นตากันแดด
ไม่อยู่กลางแดดเป็นเวลานาน



กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการใช้
แสงสว่างที่ไม่เหมาะสม 

สิ่งที่ควรท า

4. เปิดไฟให้ห้องมีแสงสว่าง
ปานกลางในที่ที่มีแสงสลัว 

เล่นเกมออนไลน์



บริเวณที่มีแสงสลัวหรือแสงสว่างจ้า
ส าหรับท ากิจกรรมต่าง ๆ   



ซึ่งบางกิจกรรมเป็นการใช้แสงสว่างที่ไม่เหมาะสมอาจเกิดอันตรายกับตา

กิจกรรมต่าง ๆ ที่ท าเกี่ยวข้องกับการใช้แสง
แสงจ้า แสงสว่างปานกลาง แสงสลัว 

ต้องจัดแสงสว่างให้เหมาะสมกับลักษณะการท างาน 
เพื่อป้องกันอันตรายอาจเกิดกับตา 



สิ่งที่ต้องเตรียม
- ใบงาน 01 การป้องกันอันตรายที่เกิดจากแสง (99-100)
- บัตรภาพ



คอมพิวเตอร์

ปัจจุบันการสื่อสารและการหาข้อมูลสามารถท าได้โดยผ่าน
อุปกรณ์สื่อสารต่าง ๆ เช่น 

คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์เคลื่อนที่ แท็บเล็ต



ในแตล่ะวนั เม่ือจอ้งจอโทรศพัทเ์คลื่อนที่เป็นเวลานาน ๆ ตาอาจพรา่มวั
รูห้รอืไมว่า่ การมองเหน็สิ่งตา่ง ๆ ท่ีมีแสงสว่างไมเ่หมาะสม เช่น การจอ้งจอโทรศพัท์

ซึง่เป็นแหลง่ก􀄬 ำ าเนิดแสง การท􀄬 ำ ากิจกรรมตา่ง ๆ ในท่ีมืดหรอืในบรเิวณที่มีแสงสวา่ง
ไมเ่พียงพอหรอืแมแ้ตก่ารจอ้งสิ่งท่ีมีแสงจา้มากเกินไป เช่น ดวงอาทิตย ์อาจท􀄬 ำ าให้

เกิดอนัตรายกบัตาได้

ในแต่ละวัน เมื่อจ้องจอโทรศัพท์เคลื่อนที่เป็นเวลานาน ๆ              
ตาอาจพร่ามัว รู้หรือไม่ว่าการมองเห็นสิ่งต่าง ๆ ที่มีแสงสว่าง 
ไม่เหมาะสม เช่น การจ้องจอโทรศัพท์ ซึ่งเป็นแหล่งก าเนิดแสง 
การท ากิจกรรมต่าง ๆ ในที่มืดหรือในบริเวณที่มีแสงสว่าง     
ไม่เพียงพอหรือแม้แต่การจ้องสิ่งที่มีแสงจ้ามากเกินไป เช่น 
ดวงอาทิตย์ อาจท าให้เกิดอันตรายกับตาได้ 



ดังนั้น เราจึงไม่ควรจ้องจอโทรศัพท์ หรือคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน 
ไม่มองจอโทรทัศน์ในห้องที่ปิดไฟมืด ไม่ใช้ตาในบริเวณที่มีแสงสว่าง   
ไม่เพียงพอ และไม่จ้องมองวัตถุที่มีแสงจ้าเกินไป เพื่อป้องกันอันตราย    
ที่อาจเกิดกับตานอกจากนี้ เราต้องจัดแสงสว่างให้เหมาะสมกับลักษณะ
การท างาน บางอาชีพที่ต้องท างาน กับแสงจ้า เช่น ช่างเชื่อมเหล็ก 
ต้องใส่หน้ากาก ซึ่งนอกจากจะป้องกันเศษวัตถุเข้าตาแล้ว ยังเป็นการ
ป้องกันแสงจ้าจากประกายไฟในขณะท างานอีกด้วย 


