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ใบงานที่ ๒๔ 





เรื่อง  การเขียนแผนภาพความคิด








ได้__________คะแนน


คะแนนเต็ม ๑๐ คะแนน





ให้นักเรียนอ่านเรื่อง “ให้ดวงตาได้ผ่อนคลายบ้าง” แล้วเขียนแผนภาพความคิดของเรื่อง 








      จอคอมพิวเตอร์ที่เรานั่งจ้องอยู่ทุกวันนี้ช่างไม่ถูกโรคกับดวงตาเอาเสียเลย เพราะแทบ


ทุกรายการต้องผจญกับอาการปวดตึบ ๆ ที่ขมับซ้ายขวา แสบตา ตาแห้ง ดวงตาอ่อนล้า ฯลฯ 


วิธีบริหารสายตาของนายแพทย์วิลเลี่ยม เอช. เขตส์ ต่อไปนี้จะช่วยให้คุณมีดวงตาที่แข็งแรง


และสุขภาพดีได้โดย


	ครอบตา โดยนั่งให้สบาย เท้าข้อศอกบนโต๊ะทำงาน ใช้อุ้งมือทั้งสองปิดครอบดวงตาไว้ 


โดยไม่กดทับดวงตานานประมาณ ๑๐ นาที ระหว่างนี้คิดแต่สิ่งที่สวยงาม ทะเล แมกไม้ ดอกไม้ ฯลฯ 


	กวาดสายตา โดยมองไปยังตำแหน่งของวัตถุที่อยู่ไกลตัวหลายๆ อย่าง กวาดสายตาไปมาทางโน้นบ้างทางนี้บ้าง เมื่อกลับมาทำงานใหม่จะช่วยให้มองวัตถุที่อยู่ใกล้ชัดเจนขึ้น


	ชโลมดวงตา หลังจากตื่นในตอนเช้า หลับตาแล้ววักน้ำอุ่นใส่ตา ๒๐ ครั้ง 


น้ำเย็น ๒๐ ครั้ง ก่อนนอนก็ให้ทำเช่นเดียวกัน แต่สลับทำน้ำเย็นก่อน วิธีนี้จะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของโลหิตได้ดี


	ฝึกโฟกัสใกล้ไกล โดยชูนิ้วชี้ขึ้นทั้งสองข้าง ยกมือข้างหนึ่งห่างจากใบหน้าระดับสายตาประมาณ ๓ นิ้ว มืออีกข้างเหยียดออกไปจนสุดแขน เพ่งมองนิ้วชี้ของมือข้างหนึ่งด้วยตาทั้งสอง กะพริบตาแล้วมองอีกข้างสลับกันไปมา ทำให้กล้ามเนื้อตาแข็งแรงและมองภาพชัดเจน


   นอกจากนี้ยังควรกะพริบตาบ่อย ๆ เพื่อให้ดวงตาชุ่มชื้น แก้วตาสะอาดอยู่เสมอ โดยเฉพาะคน


ที่ใส่คอนแท็คท์เลนส์ไม่ควรละเลย


		จากนิภา. H&C Tips.HEALTH & Cuisine, ๓ (๓๑) สิงหาคม ๒๕๔๖, ๔๖.




















แผนภาพความคิดเรื่อง “ให้ดวงตาได้ผ่อนคลายบ้าง”





ให้ดวงตาได้ผ่อนคลายบ้าง





          วันที่..........เดือน..........................................พ.ศ. ..................


ชื่อ........................................................................ชั้น........เลขที่......








