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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ปฏิ เสธไม่ได้ ว่าโรคเ ก่ียวกับ   “ดวงตา”   ส่งผลกระทบต่อ 

การดำ�เนินชีวิตประจำ�วันของเราเป็นอย่างมาก  ไม่ว่าจะเป็น 

อาการสายตาสั้น  สายตาเอียง  หรือสายตายาวตามอายุ  ถึงจะ 

มีอุปกรณ์ตัวช่วยอย่าง  “แว่นตา”  ก็ยังรู้สึกว่าใช้ชีวิตได้ไม่สะดวก 

อยู่ดี

แล้วจะดีกว่าไหม  ถ้ามีวิธีง่าย  ๆ ที่ช่วยฟ้ืนฟูสายตาของคุณ 

ให้ดีขึ้นได้ใน  1  เดือน! 

แค่ฝึกวันละ  3  นาที  สายตาดีตลอดไป   เล่มนี้   เขียน 

โดย  ดร.ฮิระมัตสึ  จักษุแพทย์ชื่อดังชาวญ่ีปุ่นท่ีมีประสบการณ์ 

รักษาโรคเกี่ยวกับดวงตาให้แก่ผู้ป่วยมาแล้วมากกว่า  100,000  คน 

โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ

ในเล่มผู้เขียนได้นำ�เทคนิคการฝึกสายตาด้วย  “กาบอร์แพตช์” 

(Gabor  Patch)  มาใช้  ซึ่งเป็นวิธีเดียวในโลกท่ีได้รับการยืนยัน 

ตามหลักวิทยาศาสตร์  เพ่ือฟ้ืนฟูความสามารถในการมองเห็น 

ผ่านการประมวลผลของสมอง  เพียงจับคู่หาลายทางที่เหมือนกัน

ให้เจอเท่านั้น



แค่สละเวลาวันละ  3  นาที  แล้วฝึกสายตาตามวิธีที่แนะนำ� 

ไว้ในเล่มต่อเน่ืองกัน  3 - 4  สัปดาห์  ไม่ต้องใช้ยา  ไม่ต้องผ่าตัด 

ไม่มีผลข้างเคียงก็ฟ้ืนฟูปัญหาสายตาได้  แถมยังสนุกสนาน 

และได้ฝึกสมองไปพร้อมกันด้วย  ว่างเมื่อไรก็หยิบหนังสือเล่มน้ี 

ขึ้นมาฝึกสายตาได้ทุกเมื่อ

นอกจากนี้  ตอนท้ายเล่มผู้เขียนยังแนะนำ�เคล็ดลับง่าย  ๆ  

อย่าง  “การมองใกล้ไกลเพ่ือบริหารสายตา”  และ  “การประคบ 

ร้อนดวงตา”  เพ่ือเสริมประสิทธิภาพการฟ้ืนฟูสายตาให้เห็น 

ผลทันใจโดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์อะไรมากมายด้วย

ลองเปิดใจและฝึกสายตาด้วยวิธีท่ีซ่อนอยู่ในเล่ม  แล้ว 

พบผลลัพธ์น่าทึ่งด้วยตัวคุณเอง!



1  Visual  Acuity  คือค่าการวัดระดับความสามารถในการมองเห็น  เป็นตัวเลขที่บ่งชี้ว่า 

บุคคลน้ันมองเห็นได้ไกลแค่ไหน  โดยค่าตัวเลขสูงสุดจะเท่ากับ  2.0  และค่าการมองเห็นปกติ 

จะเท่ากับ  1.0  -  1.2  (ผู้แปล)

“จะมีวิธีไหนช่วยให้สายตาดีขึ้นได้บ้าง” 

นี่คือคำ�ถามท่ีผู้เขียนมักได้ยินอยู่เสมอ  แน่นอนว่าหากเข้า 

รับการผ่าตัด  ปัญหาดังกล่าวก็จะหมดไป  แต่ใจความสำ�คัญ 

ของสิ่งที่ทุกคนอยากรู้น่าจะเป็น  “วิธีท่ีช่วยให้สายตาดีขึ้นแบบ 

ไม่เสี่ยงอันตราย”  มากกว่า 

ในฐานะจักษุแพทย์  ผู้เขียนเคยคิดเหมือนกันว่า  “แนวทาง 

ฟ้ืนฟูความสามารถในการมองเห็น1คงไม่มีอยู่จริงบนโลกใบน้ี”  

วิ ธี ท้ังหลายซึ่งถูกหยิบยกมาพูดถึงทางโทรทัศน์หรือหนังสือ 

ล้วนเป็นเพียง  “วิธีที่ได้ผลระดับหนึ่ง”

ผู้เขียนยอมรับว่าตนเองก็เคยแนะนำ�วิธีฟ้ืนฟูความสามารถ 

ในการมองเห็นผ่านทางสื่อต่าง  ๆ  อย่างโทรทัศน์มาไม่น้อย  ทว่า 

วิ ธี เหล่านั้นกลับมีข้อมูลยืนยันผลลัพธ์น้อยมาก  จนรู้สึกว่า  

“ถ้ามีวิธีที่เห็นผลเป็นรูปธรรมกว่านี้ก็คงดี” 

คำ�นำ�ผู้เขียน



2  คิดค้นโดยเดนนิส  กาบอร์   (Dennis  Gabor)  ผู้ได้รับรางวัลโนเบล  สาขาฟิสิกส์  

ในปี  ค.ศ.  1971  พบว่า  “กาบอร์แพตช์”  มีผลอย่างมากต่อสมองส่วนที่ทำ�หน้าท่ีควบคุมการ 

มองเห็น

ดังนั้น  ตลอดเวลาที่ผ่านมาเมื่อถูกถามว่า  “มีวิธีที่เห็นผลจริง 

และได้รับการยืนยันตามหลักวิทยาศาสตร์บ้างไหม”  จึงตอบได้แค ่

“น่าเสียดายที่ยังไม่มี...”

ผู้เขียนเริ่มศึกษาค้นคว้าเพราะอยากรู้ว่าไม่มีวิธีอื่นซึ่งดีกว่า 

ที่มีอยู่ในปัจจุบันเลยหรือ  ทั้งอ่านวิทยานิพนธ์เก่ียวกับดวงตา 

มากกว่า  100  เล่ม  หนังสือทางการแพทย์อีกมากกว่า  140  เล่ม 

รวมท้ังนิตยสารและวารสารอีกมากกว่า  120  ฉบับ  บางเล่ม 

แนะนำ�วิธีการสุดพิลึกพิลั่น  บางเล่มแนะนำ�ให้เข้ารับการผ่าตัด 

สถานเดียว  ซึ่ งจนแล้วจนรอดก็ยังไม่พบข้อมูลดี   ๆ   อย่างที่  

ใจต้องการจากแหล่งข้อมูลใดในประเทศญี่ปุ่นเลย

กระท่ังได้พบแนวทางฟ้ืนฟูความสามารถในการมองเห็น  ซึ่ง 

เรียกว่า  “กาบอร์แพตช์”   (Gabor   Patch)  2  จากการค้นคว้า 

บทความของต่างประเทศ 



นอกจากนี้  แนวทางดังกล่าวยังได้รับการยืนยันตามหลัก 

วิทยาศาสตร์ด้วย  ในขณะที่ข้อสงสัยที่ ว่า   “จริงหรือ”  ก็ผุดขึ้น 

ในเสี้ยวความคิดเช่นกัน

ผู้เขียนตัดสินใจนำ�วิธีน้ีมาทดลองกับผู้มีปัญหาสายตาสั้น 

จนถึงผู้มีปัญหาสายตายาวตามอายุกลุ่มใหญ่  ซ่ึงผลลัพธ์ 

ท่ีได้เกินความคาดหมายอย่างมาก  ท่ีสำ�คัญคือไม่มีผล 

ข้างเคียง  จึงกล้าแนะนำ�ให้พ่อกับแม่ของตนลองฝึกดู 

แนวทางฟ้ืนฟูความสามารถในการมองเห็นวิธีนี้น่าจะเป็น 

ที่รู้จักอย่างแพร่หลายครั้งแรกในญ่ีปุ่น  ตอนท่ีผู้เขียนนำ�มาพูดถึง 

ในรายการสุขภาพทางช่องทีวีโตเกียวซึ่งตนเองเป็นแขกรับเชิญ 

การออกอากาศครั้งนั้นได้รับเสียงตอบรับเป็นอย่างมาก  จน 

นิตยสารและวารสารหลายฉบับต่างติดต่อเข้ามาเพ่ือขอสัมภาษณ์ 

แต่เนื่องจากข้อจำ�กัดเรื่องหน้ากระดาษในนิตยสารและระยะ 

เวลาออกอากาศในรายการโทรทัศน์  จึงทำ�ให้ถ่ายทอดใจความ 

สำ�คัญของแนวทางฟ้ืนฟูความสามารถในการมองเห็นวิ ธีนี้  

ได้ไม่ครบถ้วนนัก



ผู้เขียนคิดว่าหากจะนำ�เสนอ  “กาบอร์แพตช์”  สำ�หรับบริหาร 

สายตาอย่างน้อยท่ีสุด  2  สัปดาห์  ก็คงต้องจัดทำ�ออกมาเป็น 

รูปเล่มเท่านั้น  นี่จึงเป็นแรงจูงใจให้รวบรวมข้อมูลทั้งหมดออกมา 

เป็นหนังสือฉบับสมบูรณ์เล่มนี้ 

จริงอยู่ว่าทุกวันน้ีมีแอปพลิเคชันมากมายในโทรศัพท์ 

มือถือให้ดาวน์โหลด   “กาบอร์แพตช์”   เพื่อฝึกสายตาได้  

ง่าย ๆ  ด้วยตนเอง  แต่การจ้องลวดลายเหล่าน้ันผ่านหน้าจอ 

มากเกินไปอาจทำ�ให้ดวงตาถูกทำ�ร้ายจากแสงสีฟ้า  จึง 

ดีกว่าถ้าจะจ้องลวดลายเหล่านั้นผ่านกระดาษ

ผู้เขียนจัดทำ�หนังสือเล่มน้ีข้ึนโดยหวังว่าจะเป็นประโยชน์  

ช่วยฟ้ืนฟูความสามารถในการมองเห็นของผู้มีปัญหาสายตายาว 

ตามอาย ุ สายตาสั้น  และผู้มีปัญหาสายตาทั้งสองรูปแบบให้ดีขึ้น

ฮิระมัตส ึ รุย
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1

บทนำ�

“ทำ�ยังไงดี  สายตาแย่ลงเรื่อย ๆ  เลย”

คุณเองก็เป็นคนหน่ึงที่คิดเช่นนี้  จนเริ่มถอดใจว่าคงไม่มีทาง 

รักษาได้แน่แล้วใช่ไหม 

ทั้งปัญหา   “สายตายาว”   เมื่ออายุเพ่ิมขึ้น  ปัญหา   “สายตา 

สั้น”  ที่ เ กิดจากการอ่านหนังสือหรือเล่นโทรศัพท์มือถือมาก 

เกินไป... 

หลายคนคงเคยลองหาสารพัดวิธีเพ่ือแก้ไขให้สายตากลับมา 

ดีดังเดิม 



2

...แล้ววิธีเหลา่นั้นช่วยให้สายตาของคุณดีขึ้นบ้างไหม 

	

พอจะนึกออกไหมว่า  อะไรคือสาเหตุสำ�คัญที่ทำ�ให้ไม่ประสบ 

ผลสำ�เร็จ 

สาเหตุข้อแรกคือ  ยุ่งยากวุ่นวาย  ทั้งต้องฝึกบริหารดวงตา 

บ้างละ  ต้องกินโน่นกินนี่บ้างละ

บางทีก็ต้องพ่ึงเทคนิคพิเศษอย่าง   “ภาพสามมิติ”   ซึ่งคน 

ส่วนใหญ่ลองแล้วต่างพูดทำ�นองเดียวกันว่า  “ทำ�ไม่ได้!”  หรือ 

“ทำ�ได้ไม่ต่อเนื่อง” 



3

ด้วยเหตุนี้   หนังสื อฝึ กสายตา  จึ ง น่าจะเป็นอีกหนึ่ ง 

วิธียอดนิยมในปัจจุบัน  จนมีการตีพิมพ์หนังสือลักษณะนี้ออกมา 

มากมาย  แน่นอนว่าการมองภาพช่วยสร้างความเพลิดเพลินได้ 

ระดับหนึ่ง  แต่คำ�ถามคือ  วิธีนี้ส่งผลดีต่อดวงตาจริงหรือ

สาเหตุท่ีไม่ประสบผลสำ�เร็จมักเกิดจากปัจจัยสำ�คัญ 

2  ประการ  คือ

1.  ทำ�ได้ไม่ต่อเนื่อง

2.  สงสัยว่าทำ�แล้วได้ผลจริงหรือ 

ทว่ายังเร็วเ กินไปท่ีคุณจะถอดใจ   เพราะหนังสือเล่มน้ี  

ออกแบบมาเพื่อแก้ไขปัญหาเหล่านั้น 



4

วิ ธี ฟ้ืนฟูความสามารถในการมองเห็นที่ผู้ เ ขียนนำ�เสนอ 

ในหนังสือเล่มนี้เรียกว่า   “กาบอร์อาย”   (Gabor   Eye)   ซึ่งช่วย 

แก้ปัญหาความล้มเหลวจากการฝึกสายตาข้างต้นได้เห็นผล 

ชัดเจน 

เพียง  จับคู่ลายทางท่ีเหมือนกันให้เจอเท่าน้ัน!  ซึ่งลายทาง 

ที่ว่านี้เรียกว่า  “กาบอร์แพตช์”  (Gabor  Patch) 

หากคุณกำ�ลังคิดว่า  “โกหกหรือเปล่า  เจ้าลายทางหน้าตา 

แปลก ๆ พวกนี้น่ะเหรอจะช่วยให้สายตาดีขึ้น…” 

ลองเปิดใจแล้วอ่านให้จบก่อน  คุณจะพบว่าหนังสือเล่มน้ี 

ไม่หลอกลวง

“กาบอร์แพตช์” หน้าตาเป็นแบบนี้

อ๊ะ!อ๊ะ!   เจอแล้วเจอแล้ว

ลายที่เหมือนกันอยู่ไหนนะ
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ที่สำ�คัญ  ใช้เวลาเพียงแค ่วันละ  3  นาที  วันไหนอยากอู้บ้าง 

ก็ไมเ่ปน็ไร  และไมจ่ำ�เปน็ตอ้งใชเ้ทคนคิพิเศษในการมองเหมอืนกับ 

“ภาพสามมิติ” แต่อย่างใด 

ดังนั้น  ไม่ว่าคุณจะเป็นใครก็ทำ�ได้  ว่างเมื่อไรก็หยิบหนังสือ 

เล่มน้ีข้ึนมาเพ่ือ   ฟื้นฟูความสามารถในการมองเห็นได้ทุกที่ 

ทุกเวลา  ไม่ว่าจะเป็นระหว่างเดินทางไปทำ�งานหรือทำ�ธุระ  ช่วง 

พักระหว่างทำ�งาน  รอเพื่อน  หรือคนรู้จัก  เป็นต้น

เพียงเท่าน้ีก็ขจัดปัญหาเรื่อง   “ทำ�ไม่ต่อเน่ือง”   ไปได้ 

แล้ว!

แค่ฝึกวันละ  3  นาท ี  
สายตาดีตลอดไปแค่ฝึกวันละ  3  นาท ี  

สายตาดีตลอดไป

แค่ฝึกวันละ  3  นาท ี  

สายตาดีตลอดไป

ง่าย ๆ 
แบบนี ้  

ฉันก็ทำ�ได้!
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เอาละ!  คราวนี้เรามาเข้าสู่ปัญหาเรื่อง  “สงสัยว่าทำ�แล้ว 

ได้ผลจริงหรือ”  กันบ้าง 

นอกจากช่วยฟ้ืนฟูความสามารถในการมองเห็นแล้ว  จุด 

ประสงค์สำ�คัญอีกข้อหน่ึงของหนังสือเล่มนี้คือ  เพ่ือขจัดข้อสงสัย 

ว่า  “ทำ�แล้วได้ผลจริงหรือ”  ชนิดที่ทำ�ให้คุณลืมประเด็นดังกล่าว 

ไปได้เลย 

เพราะวิธีการที่นำ�เสนอในเล่ม   เป็นวิธีเดียวในโลกท่ีได้รับ 

การยืนยันตามหลักวิทยาศาสตร์  ในกลุ่มแนวทางฟ้ืนฟู 

ความสามารถในการมองเห็นโดยใช้สมอง!
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นอกจากนี้  หน่วยงานวิจัยแนวหน้าระดับโลกหลายแห่ง  

นำ�โดยมหาวิทยาลยัแคลฟิอรเ์นยียังไดเ้ผยแพรผ่ลการทดลองซึง่เปน็ 

หลักฐานบ่งชี้ ว่าวิธีนี้ได้ผลจริง   จนกลายเป็นประเด็นโด่งดัง 

ทั่วสหรัฐอเมริกา   แม้แต่   The  New  York  Times  ยังหยิบ 

มาเขียนถึง  ซึ่งรายละเอียดปลีกย่อยนั้นผู้เขียนขอเก็บไว้เล่าทีหลัง 

เมื่อเข้าสู่เนื้อหาหลัก
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ตอนนี้เรามาทำ�ความเข้าใจกันก่อนว่า...

ความสามารถในการมองเห็นถูกกำ�หนดด้วยปัจจัย  2  

ประการ  คือ

1.  ลูกตา 

2.  สมอง 

หากเปรียบสมองเป็นกล้องถ่ายรูปน่าจะช่วยให้เห็นภาพชัด 

ขึ้น   โดยสมมติให้ลูกตาเป็น   เลนส์กล้อง   สมองเป็นกลไก 

ที่ เ รียกว่า   เซนเซอร์   หรืออุปกรณ์แปลงภาพที่ เห็นด้วยตา 

เป็นสัญญาณอิเล็กทรอนิกส์  ส่วนภาพที่ปรากฏออกมาให้เห็น 

คือ  รูปภาพ

อุปกรณ์แปลงภาพ 
(เซนเซอร์)

เลนส์

รูปภาพ
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มนุษย์ตรวจสอบสิ่งที่เห็นโดยใช้เลนส์ซึ่งเรียกว่า   “ลูกตา”  ใน 

การรับภาพ  จากนั้นจึงใช้สมองกลั่นกรองข้อมูลเพ่ือตีความอีก 

ทอดหนึ่ง 

“กาบอร์อาย”   คือวิธีบริหารสมองส่วนท่ีทำ�หน้าท่ีจัดการ 

ข้อมูลท่ีมองเห็น  ท้ังยังเป็นวิธีฟ้ืนฟูความสามารถในการ 

มองเห็นซึ่งได้รับการยืนยันผลลัพธ์ทางวิทยาศาสตร์ 

ขณะเดียวกัน   “กาบอร์อาย”   ยังใช้ได้กับทุกเพศทุกวัย  ทุก 

ประเภทสายตา  ไม่ว่าใครก็ฟ้ืนฟูความสามารถในการมองเห็น 

ได้ด้วยตนเอง

เราฝึกสมองส่วนที่จัดการ
ข้อมูลภาพได้ด้วย  “กาบอร์อาย”

เป็นรูปภาพ
แบบนี้สินะ!

เก็บข้อมูลภาพด้วยตา

ตรวจสอบ
ความถูกต้อง

ของข้อมูลด้วยสมอง
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บทสัมภาษณ์พิเศษ 
นักแสดงชาวญี่ปุ่น

คุณซะวะดะ  อะยะโกะ  (Sawada  Ayako)
จากที่เคยต้องพกแว่นสายตายาวติดตัวตลอด  ตอนนี้ฉัน 
อ่านหนังสือได้ด้วยตาเปล่าอีกครั้ง  ชีวิตสะดวกสบายขึ้นมาก!

จากที่เ
คยสาย

ตายาว

ตามอา
ยุ 

กลับด
ีขึ้นใน  1  เดือน

!

ซะวะดะ  อะยะโกะ  (Sawada  Ayako)

เกิดเมื่อ  1  มกราคม  ปี  ค.ศ.   1949  ท่ีจังหวัดฮกไกโด  ประเทศญ่ีปุ่น 

เข้าวงการครั้งแรกในฐานะนักร้องในปี  ค.ศ.   1973  หลังจากน้ันก็มีผลงาน 

ตา่ง ๆ ตามมามากมาย  ทัง้ละคร  ภาพยนตร ์ พรเีซนเตอรโ์ฆษณา  ละครเวท ี

พิธีกรรายการโทรทัศน์  และเป็นดารารับเชิญในรายการต่าง ๆ

เห็นผลทันตาหลังฝึกด้วย
“กาบอร์อาย”
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พออายุย่างเข้าวัย   50  ปลาย  ๆ   ก็เริ่มมีอาการสายตายาว 

ตามอายุ  มองอะไรก็ไม่ชัดเจน  ในขณะที่กำ�ลังกลุ้มใจกับปัญหา 

ดังกล่าวอยู่น้ัน  ก็บังเอิญได้รับการทาบทามจากทีมงานรายการ 

สุขภาพของช่องทีวีโตเกียว  โดยฉันจะต้องทดลองฝึก   “บริหาร 

สายตาเพ่ือชะลออาการสายตายาวตามอายุ”   เป็นเวลา  1  เดือน 

พร้อมท้ังจดบันทึกความเปลี่ยนแปลงของสายตาตลอดระยะเวลา 

ดังกล่าวด้วย

ฉันจึงมีโอกาสได้ฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  ซึ่งคุณหมอ 

ฮิระมัตสึ  (จักษุแพทย์ผู้เขียนหนังสือเล่มน้ี)  เป็นผู้สอน  ร่วมกับ 

“การมองใกล้ไกลเพ่ือบริหารสายตา”  และ   “การประคบร้อน 

ดวงตา”  เป็นเวลา  1  เดือน 

แม้แต่คนผัดวันประกันพรุ่งแบบฉัน 
ก็ฝึก  “กาบอร์อาย”  ได้ต่อเนื่อง 

ฉันตั้ ง เป้าหมายในการ   “หาลายทางท่ี เหมือนกัน”  ของ 

“กาบอร์อาย”   ไว้ว่า   “ต้องทำ�ด้วยความสนุกสนานเพลิดเพลิน” 

และคำ�แนะนำ�ของคุณหมอที่ว่า   “ไม่จำ�เป็นต้องมุ่งมั่นหาคำ�ตอบ 

ให้ถูกต้องเสมอไป” ก็เหมาะกับฉันมาก
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เมื่อนึกข้ึนได้เวลาอยู่บ้าน  ฉันจะหยิบแบบฝึกสายตาขึ้นมาทำ� 

ระหว่างนั่งพักผ่อนสบาย  ๆ  ในห้องนั่งเล่นประมาณวันละ  5  นาที 

โดยไม่เจาะจงว่าต้องเป็นเวลาใด   บางทีก็หลังมื้อเท่ียงบ้าง  

ก่อนนอนบ้าง  หรือบางทีก็ตอนนั่งคิดอะไรเรื่อยเปื่อย  แล้วแต่ 

ว่าฉันสะดวกตอนไหน

ส่วน   “การมองใกล้ไกลเพื่อบริหารสายตา”   ก็เป็นวิธีง่าย  ๆ 

“แค่มองสลับกันระหว่างระยะ   30  เซนติเมตรกับ   2   เมตร”  

ฉัน เคยได้ ยินมาบ้ า ง ว่ า   “การมองระยะใก ล้ ไกลส ลับ กัน  

ช่วยบริหารกล้ามเนื้อซึ่งทำ�หน้าที่ปรับจุดรวมสายตาได้อย่าง 

เห็นผล”   แต่เพ่ิงรู้ ว่าเป็นเรื่องจริงก็ตอนท่ีได้ลองฝึกด้วยตนเอง  

โดยอาศัยเวลาว่างอย่างตอนรอสัญญาณไฟคนข้ามถนน  เป็นต้น 

ซึ่ง เคล็ดลับการบริหารสายตาด้วยวิธีนี้คือ   ทำ�ท่ีไหนเมื่อไร 

ก็ได้โดยใช้แค่นิ้วชี้เพียงนิ้วเดียว

สำ�หรับ   “การประคบร้อนดวงตา”  ฉันมักใช้ผ้าขนหนูชุบ 

นํ้าอุ่นในอุณหภูมิประมาณ  40  องศาเซลเซียส  บิดพอหมาด  แล้ว 

นำ�มาวางบนเปลือกตาเพ่ือบรรเทาความเหนื่อยล้า  หรือจะใช้  

“แผ่นประคบร้อนดวงตา”  ที่มีจำ�หน่ายตามท้องตลาดทั่วไปก็ได้   

บ่อยครั้งที่ความรู้สึกสบายทำ�ให้ฉันเคลิ้มจนผล็อยหลับไป
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ความสามารถในการมองเห็น 
เพิ่มจาก  0.6  เป็น  1.0  ใน  1  เดือน! 

หลังจากฝึกได้   1   เดือน   ฉันพบว่า   “ความสามารถใน 

การมองเห็นระยะใกล้”  ซึ่งใช้วัดค่าสายตายาวตามอายุกลับดีข้ึน 

อย่างมาก  จากเดิมอยู่ที่  0.6  ขยับข้ึนมาเป็น  1.0  และที่เหนือ 

ความคาดหมายคือ  แม้แต่ปัญหาสายตาสั้นก็ดีขึ้นด้วย  เรียกว่า 

บอกลาแว่นเลนส์สองชั้น3สำ�หรับคนสายตายาวและสายตาส้ัน 

ไปได้เลย 

ปกติฉันต้องวางแว่นตาไว้มุมละอันในบ้าน  แต่ตอนน้ีจำ�ไม่ได้ 

ด้วยซํ้าว่าวางแว่นไว้ตรงไหนบ้าง 

ตั้งแต่รู้จักการฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  จากเดิมที่เคย 

พกแว่นติดตัวตลอดเวลาทำ�งาน  ตอนนี้ฉันอ่านบทต่าง ๆ   ได้ด้วย 

ตาเปล่าอย่างสบาย  ๆ  แม้แต่เวลาขับรถก็มองเห็นสัญญาณไฟ 

จราจรชัดแจ๋ว 

นอกจากนี้  ฉันยังใช้เวลาเขียนบทความลงบล็อกน้อยลง  

เพราะมองแป้นพิมพ์ได้ชัดข้ึน  จึงพิมพ์ผิดน้อยกว่าเมื่อก่อน  ส่วน 

การส่งข้อความทางไลน์ก็ทำ�ได้เร็วขึ้น  และความเครียดท่ีมักเกิด 

จากการเพ่งตัวหนังสือเล็ก  ๆ  บนหน้าจอโทรศัพท์ก็ลดลงจนแทบ 

3Bifocal  Lens  คือเลนส์แว่นที่มีสองค่าสายตาในอันเดียว  ทำ�ให้มองเห็นได้ท้ังระยะใกล้ 

และระยะไกล
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ไม่เหลือ  แถมยังอ่านคำ�บรรยายใต้ภาพท่ีเคยมองตกหล่นหรืออ่าน 

ไม่ออกได้แบบทันทีอีกด้วย

ที่ประทับใจเหนืออะไรท้ังหมดคือ  ปกติเวลาแต่งหน้าฉัน 

ต้องสอดอายไลเนอร์เข้าไปในช่องว่างระหว่างตากับแว่น  แต่ 

ตอนนี้ฉันแต่งหน้าได้โดยไม่ต้องสวมแว่นอีกต่อไป  ชีวิตง่ายขึ้น 

ราวกับพลิกฝ่ามือ
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แม้จะผ่านมาครึ่งปีแล้ว 
แต่ผลลัพธ์ของ  “กาบอร์อาย” ยังคงอยู่

จนถึงตอนนี้ ก็ผ่านมา   6   เดือนแล้ว   แต่ผลลัพธ์ที่ได้จาก 

การฟ้ืนฟูความสามารถในการมองเห็นยังเหมือนเดิม  ถึงแม้จะมี 

อาการตามัวบ้างในวันท่ีใช้สายตาหนัก  เช่น  จ้องจอโทรศัพท์ 

นาน  ๆ  เขียนบทความยาว  ๆ  ในบล็อก  หรืออ่านและตอบอีเมล 

หลายฉบับ  แต่พอหยิบแบบฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  ขึ้นมา 

บริหารดวงตา  เพียงไม่นานอาการดังกล่าวก็หายไป 

ฉันเชื่อว่าน่าจะมีคนจำ�นวนไม่น้อยท่ีพบว่าความสามารถ 

ในการมองเห็นของตนเองลดลงเมื่ออายุเพ่ิมขึ้น  แต่ไม่รู้จะรับมือ 

อย่างไรนอกจากพึ่งพาแว่นตาหรือไม่ก็แว่นขยาย 

การฟื้นฟูความสามารถในการมองเห็นด้วยการฝึกสายตา 

แบบ   “กาบอร์อาย”  ช่วยให้ปัญหาสายตายาวตามอายุและ 

สายตาสั้นดีขึ้น  แถมยังเป็นวิธีท่ีทำ�ได้ง่าย  ๆ  ไม่ต่างอะไร 

กับการบริหารร่างกาย



16

เสียงสะท้อนจากผู้ทด
ลอง

ปฏิบัติจริง! 

	 ขอสงวนชื่อจริงและ
ใช้ชื่อสมมติแทน

คำ�อธิบายเพิ่มเติม

	“กาบอร์อาย”   เทคนิคบริหารสาย
ตาแบบง่าย  ๆ  เพียง 

จับคู่ลายทางที่เหมื
อนกันให้เจอ  ซึ่งเป

็นหัวใจหลักของ 

หนังสือเล่มนี้ 

	“การมองใกล้ไกล
เพื่อบริหารสายตา

”  เทคนิคบริหาร 

สายตาแสนง่าย  แค่ใช้น้ิวช้ีเพียงน้ิวเดี
ยว  (อ่านรายละเอียด 

หน้า  93 - 95)

	“การประคบร้อน
ดวงตา”   เคล็ดลับดูแลดวง

ตาให้  

ผ่อนคลาย  (อ่านรายละเอียดหน
้า  96 - 97)

เสียงต
อบรับล

้นหลาม
!
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ความสามารถในการมองเห็นของตาซ้าย
เพิ่มจาก  0.4  เป็น  1.0  ราวกับฝันไป! 

โอะริฮะระ  ซะนะ  (ผู้หญิง  ช่วงอาย ุ 40  ปี) 

ความสามารถในการมองเห็นระยะใกล้ของฉันดีข้ึนมาก  จาก 
เดิมท่ีตาขวาวัดได้  0.7  เพ่ิมเป็น  1.2  ตาซ้ายจาก  0.4  เพ่ิมเป็น 
1.0  และหากมองด้วยตาทั้งสองข้างจาก  1.0  เพิ่มเป็น  1.2 

ฉันมักฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  ขณะอยู่บนรถ  ครั้งละ 
ประมาณ  1  นาทีครึ่ง  วันละ  1 - 3  ครั้ง  จากนั้นใช้ฝ่ามือประคบ 
ดวงตาประมาณ  15  วินาที  ส่วน   “การมองใกล้ไกลเพ่ือบริหาร 
สายตา”  ก็แค่ปรับจุดรวมสายตาให้อยู่ที่น้ิวชี้  แล้วมองใกล้ไกล 
สลับกันเท่านั้น 

หากถามว่าอะไรคือปัจจัยที่ทำ�ให้สายตาดีข้ึนขนาดน้ี  อันดับ 
แรกเลย   ฉันรู้ สึก ว่าระหว่างฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  
กล้ามเนื้อตาจะขยับเพ่ือพยายามปรับจุดรวมสายตา  ส่วนผลลัพธ์ 
อีกข้อหนึ่งก็คือ  ฉันมีอาการตาแห้งน้อยลงและขี้ตาก็ลดลงด้วย
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คา่สายตาสั้นและสาย
ตายาวขยับดีขึ้น

อยา่งละ  0.2  แม้จะอายุ  77  ปีแล้วก็ตาม 

มัตสึอุระ  ทะดะโอะ  (ผ
ู้ชาย  ช่วงอาย ุ 70  ปี) 

เคยถอดใจว่าอายุข
นาดนี้แล้วคงไม่มีท

างท่ีสายตาจะดีขึ้น 

ได้แน่นอน  แต่ที่ลองฝึกดูเพรา
ะเห็นว่าเป็นวิธีง่าย  ๆ  ไม่มีอะไร 

เสียหาย   ซึ่งคนอายุมากแบ
บผมก็ทำ�ได้   ผมฝ

ึกสายตาด้วย  

“กาบอร์อาย”  หลังอาหารมื้อเช้า
และเย็น   จากนั้นก็ฝึก   “มอง 

ใกล้ไกลเพ่ือบริหาร
สายตา”  ระหว่างเดินอยู่ในบ

้านหรือออกไป 

เดิน เล่นนอกบ้าน
  รวมแล้วประมา

ณวันละ   5   ครั้ ง   ส่วน  

“การประคบร้อนด
วงตา”   ก็เลือกใช้วิ ธีง่าย  ๆ   โดยถูฝ่ามือแล้ว 

ยกขึ้นประคบดวงตา
วันละ  3  ครั้ง 

แค่เพียง   4  สัปดาห์  ก็ฟ้ืนฟูความสามา
รถในการมองเห็น 

ทั้งสายตาสั้นและสา
ยตายาวให้ขยับดีขึ้น

อย่างละ  0.2  นอกจากนี้ 

อาการตาล้าท่ีเป็น
อยู่บ่อย  ๆ   ก็หายไปด้วย  จนผมเชื่อแล้วว่า

 

การฝึกวิธีนี้ได้ผลจริง
โดยไม่เกี่ยวว่าจะอาย

ุเท่าไร
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ค่าสายตายาวตามอายุดีขึ้น 
จากเดิม  0.7  กลายเป็น  1.0 
ภายใน  4  สัปดาห์! 

คนโด  ยุริโกะ  (ผู้หญิง  ช่วงอาย ุ 50  ปี) 

ฉันฝึ กสายตาด้ วย   “กาบอร์ อาย”  และ   “มองใกล้ ไกล 
เพ่ือบริหารสายตา”   เฉล่ียวันละ  2  ครั้งในช่วงบ่ายและก่อนนอน  
แต่ถ้าเป็นวันหยุดจะเพ่ิมอีก  1  ครั้งตอนเช้า  ซึ่งฉันสนุกกับการ 
ฝึกสายตาด้วยวิธีนี้มาก 

ส่วน   “การประคบร้อนดวงตา”  จะทำ�ทุกเย็นระหว่างแช่น้ําอุ่น 
ในอ่างอาบนํ้า  โดยใช้แผ่นประคบร้อนดวงตาซึ่งมีขายทั่วไป 
	 หลังจากลองฝึกดู  ฉันพบว่าช่วยบรรเทาความเหนื่อยล้า 
ของดวงตาได้ดีมาก  บ่อยครั้งท่ีฉันใช้สายตาหนักต่อเน่ืองกัน 
หลายวัน  เนื่องจากต้องทำ�งานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์เอย  ทำ�งาน 
เอกสารเอย  และเมื่อความเหน่ือยล้าสะสมมากเข้าก็พานให้ 
ปวดศีรษะ  ไหล่ตึง  แต่หลังจากฝึกสายตาตามวิธีข้างต้นอาการ 
ต่าง ๆ ก็ทุเลาขึ้น

ผลลัพธ์ชัดเจนที่สุดคืออาการสายตายาวตามอายุ  จากเดิม 
ค่าตัวเลขที่วัดได้อยู่ที่  0.7  กลับเพ่ิมเป็น  1.0  ภายในระยะเวลา 
4  สัปดาห์!  ส่วนอาการสายตาส้ันก็ดีข้ึนด้วย  ความสามารถ 
ในการมองเห็นของตาขวาและตาซ้าย  เมื่อมองด้วยตาท้ังสองข้าง 
เพิ่มขึ้นอย่างละ  0.1
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เห็นผลจริง!  สายตา
สั้นดีขึ้นใน  4  สัปดาห์ 

คา่ตัวเลขเพิ่มขึ้นเป็น 
1.2 

ซะกะโมะโตะ  ชินอิจิโร
  (ผู้ชาย  ช่วงอาย ุ 40  ปี) 

 

จากเดิมซึ่งความสา
มารถในการมองเห็น

ระยะใกล้ของผมอยู่
 

ที่  0.9  กลับเพ่ิมเป็น  1.2  ภายในเวลาเพียง  4  สัปดาห์!  ตอนแรก
 

ก็เชื่อครึ่งไม่เชื่อคร
ึ่ง  นึกสงสัยอยู่เหมือ

นกันว่า   “จะได้ผลจริง 

หรือ”  เพราะวิธีฝึกดู
ง่าย ๆ  ไม่รู้สึกว่าดวงตาเห

นื่อยล้าเลย  กระทั่ง 

เห็นว่าค่าตัวเลขเปล
ี่ยนไปในทางท่ีดีขึ้นห

ลังวัดค่าความสามา
รถ 

ในการมองเห็นนี่ละ 

ผมฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”   เป็นประจำ�หลังจา
กกิน 

มื้อเย็น   ซึ่งไม่ได้ใช้ เวลาห
รือขั้นตอนมากมาย

อะไร  จริงอยู่ 

ว่าผลลัพธ์อาจไม่ได
้ออกมาดีเด่นเหมือน

ผมกันทุกคน   (ในขณะ 

ที่บางคนอาจดีกว่า
ของผมด้วยซํ้า)  แ

ต่โดยส่วนตัวแล้วถื
อว่า 

วิธีการนี้เห็นผลดีจนน
่าตกใจ  จึงอยากแนะนำ�ให

้ทุกคนลองฝึกด ู
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ยิ่งฝึก  ยิ่งโฟกัสภาพได้เร็วขึ้น! 

ฟุจิโมะโตะ  ทะมะเอะ  (ผู้หญิง  ช่วงอาย ุ 50  ปี) 

การฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”   ร่วมกับลูก  ๆ  และสามี   
ทำ�ให้ฉันมีสมาธิจดจ่ออยู่กับการฝึกมากขึ้น  เพราะรู้สึกเหมือน 
กำ�ลังเล่นเกม

ส่วน   “การมองใกล้ไกลเพ่ือบริหารสายตา”  ฉันจะฝึกตอนอยู่ 
ที่ทำ�งาน  โดยใช้หน้าจอคอมพิวเตอร์ในการมองระยะใกล้  และ 
ใช้ประตูทางออกฉุกเฉินเป็นจุดเพ่งสายตาในการมองระยะไกล  
ซึ่งได้ผลดีพอสมควร 

ทว่าคงไม่มีอะไรช่วยให้ผ่อนคลายได้เท่ากับ   “การประคบ 
ร้อนดวงตา”  อีกแล้ว  ซึ่งปกติฉันจะใช้แผ่นประคบร้อนดวงตา 
แบบใช้แล้วท้ิง  แต่ในฤดูหนาวฉันจะเปลี่ยนมาใช้แผ่นประคบร้อน 
ดวงตาแบบใช้ซ้ําได้ด้วยการอุ่นในไมโครเวฟแทน
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เพราะฝึกต่อเนื่องได้ง
่าย 

ความสามารถในการ
มองเห็นจึงดีขึ้น

โดยไม่รู้ตัว! 

โนะซะวะ  นะโอะก ิ (ผู้ช
าย  ช่วงอาย ุ 60  ปี)

ความสามารถในกา
รมองเห็นระยะใกล้ข

องผมดีขึ้น  จากเดิม 

ตาขวาอยู่ท่ี  0.6  ตาซ้ายอยู่ท่ี  0.5  และเมื่อมองด้วยต
าท้ังสองข้าง 

อยู่ที่  0.6  กลับดีขึ้นเป็น  1.0  ท้ังหมดภายใน  4  สัปดาห์!  ฟังดู 

อาจเหมือนเป็นเรื่อง
โกหก  แต่ท้ังหมดคือเร่ือง

จริง  แม้แต่อาการ 

สายตายาวตามอายุ
ก็ดีขึ้นด้วย  เพียงระยะเวลาแค

่  4  สัปดาห์  

จากเดิมตาขวาอยู่ท
ี่  0.1  เพ่ิมเป็น  0.3  ตาซ้ายอยู่ท่ี  0.4  เพิ่ม 

เป็น  0.7  และเมื่อมองด้วยตา
ทั้งสองข้างอยู่ที ่ 0.5  เพิ่มเป็น  0.8 

ผมกำ�หนดไว้เลยว่า
ต้องฝึกสายตาด้วย

  “กาบอร์อาย”  หลัง 

อาหารมื้อเช้า   กลางวัน   และเย็น   ส่วน   “การมองใกล้ไกล
 

เพ่ือบริหารสายตา”
 จะเปลี่ยนสถานที่ไ

ปเรื่อย  ๆ   ให้ไม่รู้สึกเบื่อ  

เช่น  ฝึกตรงระเบียงบ้า
นบ้าง  ในสวนสาธารณะ

บ้าง  บางครั้ง 

ก็ทำ�พร้อมกับสูดลม
หายใจเข้าและออกล

ึก ๆ  เป็นจังหวะ  สำ�หรับ 

“การประคบรอ้นดวง
ตา”  ผมมกัใชผ้า้ขนห

นผูนืเลก็อุน่ในไมโคร
เวฟ 

แล้วพันทับด้วยผ้า
ขนหนูอีกผืนหน่ึงจ

นได้อุณหภูมิพอเหมาะ  

จากน้ันนำ�มาวางบน
เปลือกตาประมาณ  5  นาที  ซึ่งเป็นวิธีง่าย

 ๆ 

ที่อยากแนะนำ�
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มองเห็นสีและแสงได้ชัดเจนขึ้น 

ชิมะดะ  โยะชิโกะ  (ผู้หญิง  ช่วงอาย ุ 30  ปี)

ฉันเป็นคนสายตาสั้น  แต่หลังจากทดลองฝึกสายตาด้วย  
“กาบอร์อาย”   เป็นเวลา   3  สัปดาห์   พบว่าค่าความสามารถ
ในการมองเห็น  จากเดิมตาขวาอยู่ที่   0.7  กลับเพ่ิมเป็น   0.9   
ตาซ้ายอยู่ท่ี  0.6  เพ่ิมเป็น  0.8  และเมื่อมองด้วยตาทั้งสองข้างอยู่
ที่  0.9  เพ่ิมเป็น  1.0  นอกจากความสามารถในการมองเห็นดี
ขึ้นแล้ว  ยังมองเห็นแสงสีชัดเจนขึ้นด้วย

ฉันฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”   วันละประมาณ   10  นาที
ขณะอยู่บนรถระหว่างเดินทางไปทำ�งาน  ข้อดีของการฝึกวิธีนี้
คือ  ทำ�ที่ไหนเมื่อไรก็ได้  แถมยังไม่ทำ�ให้ดวงตาเหนื่อยล้าด้วย  
ตรงกันข้ามเลยด้วยซ้ํา  เพราะหลังจากฝึกแล้วฉันแทบไม่เคย
มีอาการตาล้าอีกเลย 

สว่น  “การประคบรอ้นดวงตา”  ฉนัทำ�บา้งไมท่ำ�บา้ง  ประมาณ
สัปดาห์ละครั้ง...แต่ถึงอย่างน้ันสายตาของฉันก็ยังดีขึ้นแบบเห็นผล
ชัดเจน
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