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ปฏิ เสธไม่ได้ว่าโรคเกี่ยวกับ   “ดวงตา”   ส่งผลกระทบต่อ 

การดำเนินชีวิตประจำวันของเราเป็นอย่างมาก  ไม่ว่าจะเป็น 

อาการสายตาสั้น  สายตาเอียง  หรือสายตายาวตามอายุ  ถึงจะ 

มีอุปกรณ์ตัวช่วยอย่าง  “แว่นตา” ก็ยังรู้สึกว่าใช้ชีวิตได้ไม่สะดวก 

อยู่ดี

แล้วจะดีกว่าไหม  ถ้ามีวิธีง่าย  ๆ ที่ช่วยฟื้นฟูสายตาของคุณ 

ให้ดีขึ้นได้ใน  1  เดือน! 

แค่ฝึกวันละ  3  นาที  สายตาดีตลอดไป   เล่มนี้   เขียน
 

โดย  ดร.ฮิระมัตสึ  จักษุแพทย์ชื่อดังชาวญี่ปุ่นที่มีประสบการณ์
 

รักษาโรคเกี่ยวกับดวงตาให้แก่ผู้ป่วยมาแล้วมากกว่า  100,000  คน
 

โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ





ในเล่มผู้เขียนได้นำเทคนิคการฝึกสายตาด้วย  “กาบอร์แพตช์”
 

(Gabor  Patch)  มาใช้  ซึ่งเป็นวิธีเดียวในโลกที่ได้รับการยืนยัน
 

ตามหลักวิทยาศาสตร์  เพื่อฟื้นฟูความสามารถในการมองเห็น
 

ผ่านการประมวลผลของสมอง  เพียงจับคู่หาลายทางที่เหมือนกัน

ให้เจอเท่านั้น!





คำนำสำนักพิมพ์



แค่สละเวลาวันละ  3  นาที  แล้วฝึกสายตาตามวิธีที่แนะนำ 

ไว้ในเล่มต่อเนื่องกัน  3 - 4  สัปดาห์  ไม่ต้องใช้ยา  ไม่ต้องผ่าตัด 

ไม่มีผลข้างเคียงก็ฟื้นฟูปัญหาสายตาได้  แถมยังสนุกสนาน 

และได้ฝึกสมองไปพร้อมกันด้วย  ว่างเมื่อไรก็หยิบหนังสือเล่มนี้ 

ขึ้นมาฝึกสายตาได้ทุกเมื่อ

นอกจากนี้  ตอนท้ายเล่มผู้เขียนยังแนะนำเคล็ดลับง่าย  ๆ  

อย่าง  “การมองใกล้ไกลเพื่อบริหารสายตา”  และ  “การประคบ 

ร้อนดวงตา”  เพื่อเสริมประสิทธิภาพการฟื้นฟูสายตาให้เห็น 

ผลทันใจโดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์อะไรมากมายด้วย

ลองเปิดใจและฝึกสายตาด้วยวิธีที่ซ่อนอยู่ในเล่ม  แล้ว 

พบผลลัพธ์น่าทึ่งด้วยตัวคุณเอง!









เมษายน  2563
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บทนำ

“ทำยังไงดี  สายตาแย่ลงเรื่อย ๆ  เลย”

คุณเองก็เป็นคนหนึ่งที่คิดเช่นนี้  จนเริ่มถอดใจว่าคงไม่มีทาง 

รักษาได้แน่แล้วใช่ไหม 

ทั้งปัญหา  “สายตายาว”   เมื่ออายุเพิ่มขึ้น  ปัญหา   “สายตา 

สั้น”  ที่เกิดจากการอ่านหนังสือหรือเล่นโทรศัพท์มือถือมากเกิน 

ไป... 

หลายคนคงเคยลองหาสารพัดวิธีเพื่อแก้ไขให้สายตากลับ 

มาดีดังเดิม 
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...แล้ววิธีเหล่านั้นช่วยให้สายตาของคุณดีขึ้นบ้างไหม 

	

พอจะนึกออกไหมว่า  อะไรคือสาเหตุสำคัญที่ทำให้ไม่ประสบ 

ผลสำเร็จ 

สาเหตุข้อแรกคือ  ยุ่งยากวุ่นวาย  ทั้งต้องฝึกบริหารดวงตา 

บ้างละ  ต้องกินโน่นกินนี่บ้างละ

บางทีก็ต้องพึ่งเทคนิคพิเศษอย่าง   “ภาพสามมิติ”   ซึ่งคน 

ส่วนใหญ่ลองแล้วต่างพูดทำนองเดียวกันว่า  “ทำไม่ได้!”  หรือ 

“ทำได้ไม่ต่อเนื่อง” 
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ด้วยเหตุนี้   หนั งสื อฝึ กสายตา  จึ งน่ าจะเป็นอีกหนึ่ ง 

วิธียอดนิยมในปัจจุบัน  จนมีการตีพิมพ์หนังสือลักษณะนี้ออกมา 

มากมาย  แน่นอนว่าการมองภาพช่วยสร้างความเพลิดเพลินได้ 

ระดับหนึ่ง  แต่คำถามคือ  วิธีนี้ส่งผลดีต่อดวงตาจริงหรือ

สาเหตุที่ไม่ประสบผลสำเร็จมักเกิดจากปัจจัยสำคัญ 

2  ประการ  คือ

1.  ทำได้ไม่ต่อเนื่อง

2.  สงสัยว่าทำแล้วได้ผลจริงหรือ 

ทว่ายังเร็วเกินไปที่คุณจะถอดใจ   เพราะหนังสือเล่มนี้  

ออกแบบมาเพื่อแก้ไขปัญหาเหล่านั้น 
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วิธีฟื้นฟูความสามารถในการมองเห็นที่ผู้ เขียนนำเสนอ 

ในหนังสือเล่มนี้เรียกว่า   “กาบอร์อาย”   (Gabor   Eye)   ซึ่งช่วย 

แก้ปัญหาความล้มเหลวจากการฝึกสายตาข้างต้นได้เห็นผล 

ชัดเจน 

เพียง จับคู่ลายทางที่เหมือนกันให้เจอเท่านั้น!  ซึ่งลายทาง 

ที่ว่านี้เรียกว่า  “กาบอร์แพตช์”  (Gabor  Patch) 

หากคุณกำลังคิดว่า  “โกหกหรือเปล่า  เจ้าลายทางหน้าตา 

แปลก ๆ พวกนี้น่ะเหรอจะช่วยให้สายตาดีขึ้น…” 

ลองเปิดใจแล้วอ่านให้จบก่อน  คุณจะพบว่าหนังสือเล่มนี้ 

ไม่หลอกลวง

“กาบอร์แพตช์” หน้าตาเป็นแบบนี้

อ๊ะ!  เจอแล้ว

ลายที่เหมือนกันอยู่ไหนนะ
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ที่สำคัญ  ใช้เวลาเพียงแค่ วันละ  3  นาที  วันไหนอยากอู้บ้าง 

กไ็มเ่ปน็ไร  และไมจ่ำเปน็ตอ้งใชเ้ทคนคิพเิศษในการมองเหมอืนกบั 

“ภาพสามมิติ” แต่อย่างใด 

ดังนั้น  ไม่ว่าคุณจะเป็นใครก็ทำได้  ว่างเมื่อไรก็หยิบหนังสือ 

เล่มนี้ขึ้นมาเพื่อ  ฟื้นฟูความสามารถในการมองเห็นได้ทุกที่ 

ทุกเวลา  ไม่ว่าจะเป็นระหว่างเดินทางไปทำงานหรือทำธุระ  ช่วง 

พักระหว่างทำงาน  รอเพื่อน  หรือคนรู้จัก  เป็นต้น

เพียงเท่านี้ก็ขจัดปัญหาเรื่อง   “ทำไม่ต่อเนื่อง”   ไปได้ 

แล้ว!

แค่ฝึกวันละ  3  นาท ี  
สายตาดีตลอดไปแค่ฝึกวันละ  3  นาท ี  

สายตาดีตลอดไป

แค่ฝึกวันละ  3  นาท ี  

สายตาดีตลอดไป

ง่าย ๆ 
แบบนี ้  

ฉันก็ทำได้!
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เอาละ!  คราวนี้เรามาเข้าสู่ปัญหาเรื่อง  “สงสัยว่าทำแล้ว 

ได้ผลจริงหรือ”  กันบ้าง 

นอกจากช่วยฟื้นฟูความสามารถในการมองเห็นแล้ว  จุด 

ประสงค์สำคัญอีกข้อหนึ่งของหนังสือเล่มนี้คือ  เพื่อขจัดข้อสงสัย 

ว่า  “ทำแล้วได้ผลจริงหรือ”  ชนิดที่ทำให้คุณลืมประเด็นดังกล่าว 

ไปได้เลย 

เพราะวิธีการที่นำเสนอในเล่ม   เป็นวิธีเดียวในโลกที่ได้รับ 

การยืนยันตามหลักวิทยาศาสตร์  ในกลุ่มแนวทางฟื้นฟู 

ความสามารถในการมองเห็นโดยใช้สมอง!
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นอกจากนี้  หน่วยงานวิจัยแนวหน้าระดับโลกหลายแห่ง  

นำโดยมหาวทิยาลยัแคลฟิอรเ์นยียงัไดเ้ผยแพรผ่ลการทดลองซึง่เปน็ 

หลักฐานบ่งชี้ว่าวิธีนี้ได้ผลจริง   จนกลายเป็นประเด็นโด่งดัง 

ทั่วสหรัฐอเมริกา   แม้แต่   The  New  York  Times  ยังหยิบ 

มาเขียนถึง  ซึ่งรายละเอียดปลีกย่อยนั้นผู้เขียนขอเก็บไว้เล่าทีหลัง 

เมื่อเข้าสู่เนื้อหาหลัก
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ตอนนี้เรามาทำความเข้าใจกันก่อนว่า...

ความสามารถในการมองเห็นถูกกำหนดด้วยปัจจัย  2  

ประการ  คือ

1.  ลูกตา 

2.  สมอง 

หากเปรียบสมองเป็นกล้องถ่ายรูปน่าจะช่วยให้เห็นภาพชัด 

ขึ้น   โดยสมมติให้ลูกตาเป็น   เลนส์กล้อง   สมองเป็นกลไก 

ที่ เรียกว่า   เซ็นเซอร์   หรืออุปกรณ์แปลงภาพที่ เห็นด้วยตา 

เป็นสัญญาณอิเล็กทรอนิกส์  ส่วนภาพที่ปรากฏออกมาให้เห็น 

คือ  รูปภาพ

อุปกรณ์แปลงภาพ 
(เซ็นเซอร์)

เลนส์

รูปภาพ
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มนุษย์ตรวจสอบสิ่งที่เห็นโดยใช้เลนส์ซึ่งเรียกว่า   “ลูกตา”  ใน 

การรับภาพ  จากนั้นจึงใช้สมองกลั่นกรองข้อมูลเพื่อตีความอีก 

ทอดหนึ่ง 

“กาบอร์อาย”  คือวิธีบริหารสมองส่วนที่ทำหน้าที่จัดการ 

ข้อมูลที่มองเห็น  ทั้งยังเป็นวิธีฟื้นฟูความสามารถในการ 

มองเห็นซึ่งได้รับการยืนยันผลลัพธ์ทางวิทยาศาสตร์ 

ขณะเดียวกัน   “กาบอร์อาย”  ยังใช้ได้กับทุกเพศทุกวัย  ทุก 

ประเภทสายตา  ไม่ว่าใครก็ฟื้นฟูความสามารถในการมองเห็น 

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  ที่จังหวัดฮกไกโด  ประเทศญี่ปุ่น 

เข้าวงการครั้งแรกในฐานะนักร้องในปี  ค.ศ.   1973  หลังจากนั้นก็มีผลงาน
 

ต่าง  ๆ  ตามมามากมาย  ทั้งละคร  ภาพยนตร์  พรีเซ็นเตอร์โฆษณา  ละคร

เวที  พิธีกรรายการโทรทัศน์  และเป็นดารารับเชิญในรายการต่าง ๆ


เห็นผลทันตาหลังฝึกด้วย
“กาบอร์อาย”
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พออายุย่างเข้าวัย   50  ปลาย  ๆ  ก็เริ่มมีอาการสายตายาว 

ตามอายุ  มองอะไรก็ไม่ชัดเจน  ในขณะที่กำลังกลุ้มใจกับปัญหา 

ดังกล่าวอยู่นั้น  ก็บังเอิญได้รับการทาบทามจากทีมงานรายการ 

สุขภาพของช่องทีวีโตเกียว  โดยฉันจะต้องทดลองฝึก   “บริหาร 

สายตาเพื่อชะลออาการสายตายาวตามอายุ”   เป็นเวลา  1  เดือน 

พร้อมทั้งจดบันทึกความเปลี่ยนแปลงของสายตาตลอดระยะเวลา 

ดังกล่าวด้วย

ฉันจึงมีโอกาสได้ฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  ซึ่งคุณหมอ 

ฮิระมัตสึ  (จักษุแพทย์ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้)  เป็นผู้สอน  ร่วมกับ 

“การมองใกล้ไกลเพื่อบริหารสายตา”  และ   “การประคบร้อน 

ดวงตา”  เป็นเวลา  1  เดือน 

แม้แต่คนผัดวันประกันพรุ่งแบบฉัน 
ก็ฝึก  “กาบอร์อาย”  ได้ต่อเนื่อง 

ฉันตั้ ง เป้าหมายในการ   “หาลายทางที่ เหมือนกัน”  ของ 

“กาบอร์อาย”   ไว้ว่า   “ต้องทำด้วยความสนุกสนานเพลิดเพลิน” 

และคำแนะนำของคุณหมอที่ว่า   “ไม่จำเป็นต้องมุ่งมั่นหาคำตอบ 

ให้ถูกต้องเสมอไป” ก็เหมาะกับฉันมาก
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เมื่อนึกขึ้นได้เวลาอยู่บ้าน  ฉันจะหยิบแบบฝึกสายตาขึ้นมาทำ 

ระหว่างนั่งพักผ่อนสบาย  ๆ  ในห้องนั่งเล่นประมาณวันละ  5  นาที 

โดยไม่เจาะจงว่าต้องเป็นเวลาใด   บางทีก็หลังมื้อเที่ยงบ้าง  

ก่อนนอนบ้าง  หรือบางทีก็ตอนนั่งคิดอะไรเรื่อยเปื่อย  แล้วแต่ 

ว่าฉันสะดวกตอนไหน

ส่วน   “การมองใกล้ไกลเพื่อบริหารสายตา”  ก็เป็นวิธีง่าย  ๆ 

“แค่มองสลับกันระหว่างระยะ   30  เซนติเมตรกับ   2   เมตร”  

ฉัน เคยได้ ยิ นมาบ้ า งว่ า   “การมองระยะใกล้ ไกลสลับกัน  

ช่วยบริหารกล้ามเนื้อซึ่งทำหน้าที่ปรับจุดรวมสายตาได้อย่าง 

เห็นผล”   แต่เพิ่งรู้ว่าเป็นเรื่องจริงก็ตอนที่ได้ลองฝึกด้วยตนเอง  

โดยอาศัยเวลาว่างอย่างตอนรอสัญญาณไฟคนข้ามถนน  เป็นต้น 

ซึ่ง เคล็ดลับการบริหารสายตาด้วยวิธีนี้คือ   ทำที่ ไหนเมื่อไร 

ก็ได้โดยใช้แค่นิ้วชี้เพียงนิ้วเดียว

สำหรับ   “การประคบร้อนดวงตา”  ฉันมักใช้ผ้าขนหนูชุบ 

น้ำอุ่นในอุณหภูมิประมาณ  40  องศาเซลเซียส  บิดพอหมาด  แล้ว 

นำมาวางบนเปลือกตาเพื่อบรรเทาความเหนื่อยล้า  หรือจะใช้  

“แผ่นประคบร้อนดวงตา”  ที่มีจำหน่ายตามท้องตลาดทั่วไปก็ได้   

บ่อยครั้งที่ความรู้สึกสบายทำให้ฉันเคลิ้มจนผล็อยหลับไป
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ความสามารถในการมองเห็น 
เพิ่มจาก  0.6  เป็น  1.0  ใน  1  เดือน! 

หลังจากฝึกได้   1   เดือน   ฉันพบว่า   “ความสามารถใน 

การมองเห็นระยะใกล้”  ซึ่งใช้วัดค่าสายตายาวตามอายุกลับดีขึ้น 

อย่างมาก  จากเดิมอยู่ที่  0.6  ขยับขึ้นมาเป็น  1.0  และที่เหนือ 

ความคาดหมายคือ  แม้แต่ปัญหาสายตาสั้นก็ดีขึ้นด้วย  เรียกว่า 

บอกลาแว่นเลนส์สองชั้น3สำหรับคนสายตายาวและสายตาสั้น 

ไปได้เลย 

ปกติฉันต้องวางแว่นตาไว้มุมละอันในบ้าน  แต่ตอนนี้จำไม่ได้ 

ด้วยซ้ำว่าวางแว่นไว้ตรงไหนบ้าง 

ตั้งแต่รู้จักการฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  จากเดิมที่เคย 

พกแว่นติดตัวตลอดเวลาทำงาน  ตอนนี้ฉันอ่านบทต่าง ๆ   ได้ด้วย 

ตาเปล่าอย่างสบาย  ๆ  แม้แต่เวลาขับรถก็มองเห็นสัญญาณไฟ 

จราจรชัดแจ๋ว 

นอกจากนี้  ฉันยังใช้เวลาเขียนบทความลงบล็อกน้อยลง  

เพราะมองแป้นพิมพ์ได้ชัดขึ้น  จึงพิมพ์ผิดน้อยกว่าเมื่อก่อน  ส่วน 

การส่งข้อความทางไลน์ก็ทำได้เร็วขึ้น  และความเครียดที่มักเกิด 

จากการเพ่งตัวหนังสือเล็ก  ๆ  บนหน้าจอโทรศัพท์ก็ลดลงจนแทบ 

3Bifocal  Lens  คือเลนส์แว่นที่มีสองค่าสายตาในอันเดียว  ทำให้มองเห็นได้ทั้งระยะใกล้ 

และระยะไกล
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ไม่เหลือ  แถมยังอ่านคำบรรยายใต้ภาพที่เคยมองตกหล่นหรืออ่าน 

ไม่ออกได้แบบทันทีอีกด้วย

ที่ประทับใจเหนืออะไรทั้งหมดคือ  ปกติเวลาแต่งหน้าฉัน 

ต้องสอดอายไลเนอร์เข้าไปในช่องว่างระหว่างตากับแว่น  แต่ 

ตอนนี้ฉันแต่งหน้าได้โดยไม่ต้องสวมแว่นอีกต่อไป  ชีวิตง่ายขึ้น 

ราวกับพลิกฝ่ามือ
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แม้จะผ่านมาครึ่งปีแล้ว 
แต่ผลลัพธ์ของ  “กาบอร์อาย” ยังคงอยู่

จนถึงตอนนี้ก็ผ่านมา   6   เดือนแล้ว   แต่ผลลัพธ์ที่ได้จาก 

การฟื้นฟูความสามารถในการมองเห็นยังเหมือนเดิม  ถึงแม้จะมี 

อาการตามัวบ้างในวันที่ใช้สายตาหนัก  เช่น  จ้องจอโทรศัพท์ 

นาน  ๆ  เขียนบทความยาว  ๆ  ในบล็อก  หรืออ่านและตอบอีเมล 

หลายฉบับ  แต่พอหยิบแบบฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  ขึ้นมา 

บริหารดวงตา  เพียงไม่นานอาการดังกล่าวก็หายไป 

ฉันเชื่อว่าน่าจะมีคนจำนวนไม่น้อยที่พบว่าความสามารถ 

ในการมองเห็นของตนเองลดลงเมื่ออายุเพิ่มขึ้น  แต่ไม่รู้จะรับมือ 

อย่างไรนอกจากพึ่งพาแว่นตาหรือไม่ก็แว่นขยาย 

การฟื้นฟูความสามารถในการมองเห็นด้วยการฝึกสายตา 

แบบ   “กาบอร์อาย”  ช่วยให้ปัญหาสายตายาวตามอายุและ 

สายตาสั้นดีขึ้น  แถมยังเป็นวิธีที่ทำได้ง่าย  ๆ  ไม่ต่างอะไร 

กับการบริหารร่างกาย
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เสียงสะท้อนจากผู้ทด
ลอง

ปฏิบัติจริง! 

	 ขอสงวนชื่อจริงและ
ใช้ชื่อสมมติแทน

คำอธิบายเพิ่มเติม

	“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) 

ความสามารถในการมองเห็นระยะใกล้ของฉันดีขึ้นมาก  จาก 
เดิมที่ตาขวาวัดได้  0.7  เพิ่มเป็น  1.2  ตาซ้ายจาก  0.4  เพิ่มเป็น 
1.0  และหากมองด้วยตาทั้งสองข้างจาก  1.0  เพิ่มเป็น  1.2 

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

หากถามว่าอะไรคือปัจจัยที่ทำให้สายตาดีขึ้นขนาดนี้  อันดับ 
แรกเลย   ฉันรู้ สึกว่าระหว่างฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  
กล้ามเนื้อตาจะขยับเพื่อพยายามปรับจุดรวมสายตา  ส่วนผลลัพธ์ 
อีกข้อหนึ่งก็คือ  ฉันมีอาการตาแห้งน้อยลงและขี้ตาก็ลดลงด้วย
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ค่าสายตาสั้นและสาย
ตายาวขยับดีขึ้น

อย่างละ  0.2  แม้จะอายุ  77  ปีแล้วก็ตาม 

มัตสึอุระ  ทะดะโอะ  (ผ
ู้ชาย  ช่วงอายุ  70  ปี) 

เคยถอดใจว่าอายุข
นาดนี้แล้วคงไม่มีท

างที่สายตาจะดีขึ้น 

ได้แน่นอน  แต่ที่ลองฝึกดูเพรา
ะเห็นว่าเป็นวิธีง่าย  ๆ  ไม่มีอะไร 

เสียหาย   ซึ่งคนอายุมากแบ
บผมก็ทำได้   ผมฝ

ึกสายตาด้วย  

“กาบอร์อาย”  หลังอาหารมื้อเช้า
และเย็น   จากนั้นก็ฝึก   “มอง 

ใกล้ไกลเพื่อบริหาร
สายตา”  ระหว่างเดินอยู่ในบ

้านหรือออกไป 

เดิน เล่นนอกบ้าน
  รวมแล้วประมา

ณวันละ   5   ครั้ ง   ส่วน  

“การประคบร้อนด
วงตา”  ก็เลือกใช้วิธีง่าย  ๆ   โดยถูฝ่ามือแล้ว 

ยกขึ้นประคบดวงตา
วันละ  3  ครั้ง 

แค่เพียง   4  สัปดาห์  ก็ฟื้นฟูคว
ามสามารถในการม

องเห็น 

ทั้งสายตาสั้นและสา
ยตายาวให้ขยับดีขึ้น

อย่างละ  0.2  นอกจากนี้ 

อาการตาล้าที่ เป็น
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 
เพื่อบริหารสายตา”   เฉลี่ยวันละ  2  ครั้งในช่วงบ่ายและก่อนนอน  
แต่ถ้าเป็นวันหยุดจะเพิ่มอีก  1  ครั้งตอนเช้า  ซึ่งฉันสนุกกับการ 
ฝึกสายตาด้วยวิธีนี้มาก 

ส่วน   “การประคบร้อนดวงตา”  จะทำทุกเย็นระหว่างแช่น้ำอุ่น 
ในอ่างอาบน้ำ   โดยใช้แผ่นประคบร้อนดวงตาซึ่งมีขายทั่วไป 
	 หลังจากลองฝึกดู  ฉันพบว่าช่วยบรรเทาความเหนื่อยล้า 
ของดวงตาได้ดีมาก  บ่อยครั้งที่ฉันใช้สายตาหนักต่อเนื่องกัน 
หลายวัน  เนื่องจากต้องทำงานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์เอย  ทำงาน 
เอกสารเอย  และเมื่อความเหนื่อยล้าสะสมมากเข้าก็พานให้ 
ปวดศีรษะ  ไหล่ตึง  แต่หลังจากฝึกสายตาตามวิธีข้างต้นอาการ 
ต่าง ๆ ก็ทุเลาขึ้น

ผลลัพธ์ชัดเจนที่สุดคืออาการสายตายาวตามอายุ  จากเดิม 
ค่าตัวเลขที่วัดได้อยู่ที่  0.7  กลับเพิ่มเป็น  1.0  ภายในระยะเวลา 
4  สัปดาห์!  ส่วนอาการสายตาสั้นก็ดีขึ้นด้วย  ความสามารถ 
ในการมองเห็นของตาขวาและตาซ้าย  เมื่อมองด้วยตาทั้งสองข้าง 
เพิ่มขึ้นอย่างละ  0.1
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เห็นผลจริง!  สายตา
สั้นดีขึ้นใน  4  สัปดาห์ 

ค่าตัวเลขเพิ่มขึ้นเป็น 
1.2 

ซะกะโมะโตะ  ชินอิจิโร
  (ผู้ชาย  ช่วงอาย ุ 40  ปี) 

 

จากเดิมซึ่งความสา
มารถในการมองเห็น

ระยะใกล้ของผมอย
ู่ 

ที่  0.9  กลับเพิ่มเป็น  1.2  ภายในเวลาเพียง  4  สัปดาห์!  ตอนแรก
 

ก็เชื่อครึ่งไม่เชื่อคร
ึ่ง   นึกสงสัยอยู่ เหมือ

นกันว่า   “จะได้ผลจริง 

หรือ”  เพราะวิธีฝึกด
ูง่าย ๆ  ไม่รู้สึกว่าดวงตาเห

นื่อยล้าเลย  กระทั่ง 

เห็นว่าค่าตัวเลขเปล
ี่ยนไปในทางที่ดีขึ้นห

ลังวัดค่าความสามา
รถ 

ในการมองเห็นนี่ละ 

ผมฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”   เป็นประจำหลังจา
กกิน 

มื้อเย็น   ซึ่งไม่ได้ใช้ เวลาห
รือขั้นตอนมากมาย

อะไร  จริงอยู่ 

ว่าผลลัพธ์อาจไม่ได
้ออกมาดีเด่นเหมือน

ผมกันทุกคน  (ในขณะ 

ที่บางคนอาจดีกว่า
ของผมด้วยซ้ำ)  แ

ต่โดยส่วนตัวแล้วถ
ือว่า 

วิธีการนี้เห็นผลดีจนน
่าตกใจ  จึงอยากแนะนำให

้ทุกคนลองฝึกดู 
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ยิ่งฝึก  ยิ่งโฟกัสภาพได้เร็วขึ้น! 

ฟุจิโมะโตะ  ทะมะเอะ  (ผู้หญิง  ช่วงอาย ุ 50  ปี) 

การฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”   ร่วมกับลูก  ๆ  และสามี   
ทำให้ฉันมีสมาธิจดจ่ออยู่กับการฝึกมากขึ้น  เพราะรู้สึกเหมือน 
กำลังเล่นเกม

ส่วน   “การมองใกล้ไกลเพื่อบริหารสายตา”  ฉันจะฝึกตอนอยู่ 
ที่ทำงาน  โดยใช้หน้าจอคอมพิวเตอร์ในการมองระยะใกล้  และ 
ใช้ประตูทางออกฉุกเฉินเป็นจุดเพ่งสายตาในการมองระยะไกล  
ซึ่งได้ผลดีพอสมควร 

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

ความสามารถในการ
มองเห็นจึงดีขึ้น

โดยไม่รู้ตัว! 

โนะซะวะ  นะโอะก ิ (ผู้ช
าย  ช่วงอาย ุ 60  ปี)

ความสามารถในกา
รมองเห็นระยะใกล้ข

องผมดีขึ้น  จากเดิม 

ตาขวาอยู่ที่  0.6  ตาซ้ายอยู่ที่  0.5  และเมื่อมองด้วยต
าทั้งสองข้าง 

อยู่ที่  0.6  กลับดีขึ้นเป็น  1.0  ทั้งหมดภายใน  4  สัปดาห์!  ฟังดู 

อาจเหมือนเป็นเรื่อง
โกหก  แต่ทั้งหมดคือเรื่อง

จริง  แม้แต่อาการ 

สายตายาวตามอาย
ุก็ดีขึ้นด้วย  เพียงระยะเวลาแค

่  4  สัปดาห์  

จากเดิมตาขวาอยู่ท
ี่  0.1  เพิ่มเป็น  0.3  ตาซ้ายอยู่ที่  0.4  เพิ่ม 

เป็น  0.7  และเมื่อมองด้วยตา
ทั้งสองข้างอยู่ที ่ 0.5  เพิ่มเป็น  0.8 

ผมกำหนดไว้เลยว่า
ต้องฝึกสายตาด้วย

  “กาบอร์อาย”  หลัง 

อาหารมื้อเช้า   กลางวัน   และเย็น   ส่วน   “การมองใกล้ไกล
 

เพื่อบริหารสายตา”
 จะเปลี่ยนสถานที่ไ

ปเรื่อย  ๆ   ให้ไม่รู้สึกเบื่อ  

เช่น  ฝึกตรงระเบียงบ้า
นบ้าง  ในสวนสาธารณะ

บ้าง  บางครั้ง 

ก็ทำพร้อมกับสูดลม
หายใจเข้าและออกล

ึก  ๆ  เป็นจังหวะ  สำหรับ 

“การประคบรอ้นดวง
ตา”  ผมมกัใชผ้า้ขนห

นผูนืเลก็อุน่ในไมโคร
เวฟ 

แล้วพันทับด้วยผ้า
ขนหนูอีกผืนหนึ่งจ

นได้อุณหภูมิพอเหมาะ  

จากนั้นนำมาวางบน
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  กลับเพิ่มเป็น   0.9   
ตาซ้ายอยู่ที่  0.6  เพิ่มเป็น  0.8  และเมื่อมองด้วยตาทั้งสองข้างอยู่ 
ที่  0.9  เพิ่มเป็น  1.0  นอกจากความสามารถในการมองเห็นดี 
ขึ้นแล้ว  ยังมองเห็นแสงสีชัดเจนขึ้นด้วย 

ฉันฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  วันละประมาณ   10  นาที 
ขณะอยู่บนรถระหว่างเดินทางไปทำงาน  ข้อดีของการฝึกวิธีนี้ 
คือ  ทำที่ไหนเมื่อไรก็ได้  แถมยังไม่ทำให้ดวงตาเหนื่อยล้าด้วย   
ตรงกันข้ามเลยด้วยซ้ำ  เพราะหลังจากฝึกแล้วฉันแทบไม่เคย 
มีอาการตาล้าอีกเลย 

สว่น  “การประคบรอ้นดวงตา”  ฉนัทำบา้งไมท่ำบา้ง  ประมาณ 
สัปดาห์ละครั้ง...แต่ถึงอย่างนั้นสายตาของฉันก็ยังดีขึ้นแบบเห็นผล 
ชัดเจน
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ความสามารถในการมองเห็น
ถึงดีขึ้นได้ด้วย  “กาบอร์อาย”

ทำไม

ตามที่ได้อธิบายไปแล้วตอนต้นเล่มว่า  “กาบอร์อาย” คือการ 

บริหารสมองให้ทำงานดีขึ้น  จึงส่งผลให้ความสามารถในการ 

มองเห็นดีขึ้นตามมา 

ปกติหากพูดถึงการปรับสภาพลูกตาให้ดีขึ้น  หลายคนอาจ 

นึกถึงการฟื้นฟูความสามารถในการมองเห็น  อย่างเช่น  รักษา 

อาการสายตาสั้น  อาการสายตายาวตามอายุ  หรือต้อกระจก  

เป็นต้น

ทว่าการฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  ต่างจากแนวทาง 

เหลา่นัน้โดยสิน้เชงิ  เพราะเปน็การฟืน้ฟคูวามสามารถในการ 

มองเห็นโดยใช้วิธีบริหารสมอง 

เรื่องแบบนี้เป็นไปได้ด้วยหรือ...

เราต่างรู้กันดีว่ามนุษย์ใช้ดวงตาในการมองสิ่งต่าง ๆ  แต่ใน 

ความเป็นจริงแล้วดวงตากลับไม่ได้มองเห็นทุกสิ่งแจ่มชัดเสมอไป
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ถ้าไม่เชื่อเรามาทดสอบความจริงข้อนี้กันดีกว่า  ลองดูรูปภาพ 

ที่ปรากฏอยู่ในหนังสือหน้านี้  ซึ่งประกอบด้วยรูปหัวใจ  ( )  กับ 

รูปใบโพ  ( )  อย่างละ  1  รูป  แล้วทำตามขั้นตอนดังต่อไปนี้

1.	 ยกหนังสือขึ้นแล้วยื่นออกห่างจากลำตัวพอประมาณ

2.	 ปิดตาซ้าย  แล้วลืมตาขวา

3.	 ใช้ตาขวาจ้องรูปหัวใจ  ( )  ที่อยู่ทางด้านซ้ายของภาพ 

4.	 ขยับหนังสือเข้าหาใบหน้าทีละน้อย

5.	 เมื่อหนังสือขยับเข้ามาถึงตำแหน่งหนึ่ง  รูปใบโพ  ( )

	 จะหายไป

การหายไปเมื่อถึงตำแหน่งใด 

ตำแหน่งหนึ่งนี้  เรียกว่า“จุดบอด” 

(Blind  Spot)
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การทดลองนี้แสดงให้เห็นว่า  เมื่อมนุษย์มองดูภาพหรือวัตถุ 

ด้วยตาข้างเดียว  ภาพที่เห็นจะขาดหายไปบางส่วน  ในช่วงเวลา 

ดังกล่าว   สมองจะคาดคะเนส่วนที่ดวงตามองไม่ เห็นและ 

เตมิเตม็สิง่นัน้จนครบสมบรูณโ์ดยทีเ่ราไมท่นัรูต้วั  เพราะหากปล่อย 

ให้เห็นภาพขาด ๆ หาย ๆ การใช้ชีวิตคงลำบากไม่น้อย 

นอกจากน้ี  สมองยังช่วยปรับส่ิงท่ีมองเห็น  เพ่ือแยกแยะตัวอักษร 

ที่พร่าเลือนได้อีกด้วย 

ดงันัน้  เวลาทีเ่รามองเหน็ภาพไดเ้พยีงเลอืนรางเนือ่งจาก 

สายตาสั้นหรือสายตายาวตามอายุ  สมองจะพยายามปรับ 

ให้ภาพนั้นปรากฏชัดที่สุดเท่าที่จะทำได้
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การฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  จะช่วยให้   “พลังปรับ 

ความพร่าเลือนของภาพของสมอง”  ทำงานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

ดังนั้น  ปัญหาเกี่ยวกับการมองเห็นสารพัดรูปแบบ  เช่น  สายตา 

สั้น  สายตายาวตามอายุ  หรือตาพร่ามัว  จึงได้รับการฟ้ืนฟูให้ดีข้ึน

ส่วน   “กาบอร์แพตช์”  หรือลวดลายลักษณะเฉพาะซึ่งถูก 

นำมาใช้ใน  “กาบอร์อาย”  เป็นลายทางที่คิดขึ้นโดยศาสตราจารย์ 

เดนนิส   กาบอร์   โดยใช้รูปแบบทางคณิตศาสตร์ที่ เรียกว่า  

“ตัวกรองกาบอร์”  (Gabor  Filter)

มีงานวิจัยระบุว่าลวดลายที่เกิดจากตัวกรองกาบอร์จะ 

ส่งอิทธิพลต่อ   “เปลือกสมองส่วนการมองเห็น”   (Visual 

Cortex)   ซึ่งทำหน้าที่ประมวลข้อมูลของสายตา  เพราะ 

ฉะนั้นการฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์แพตช์”  จึงช่วยสร้างแรง 

กระตุ้นต่อเปลือกสมองส่วนการมองเห็นด้วย
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โด่งดังทั่วสหรัฐอเมริกา  

หลังได้รับการยืนยันจาก

มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย


การฝึกสายตาด้ วย   “กาบอร์ อาย”   ได้ รั บการ เผยแพร่  

โดยหน่วยงานวิจัยชั้นแนวหน้าของโลก  นำโดยมหาวิทยาลัย 

แคลิฟอร์ เนีย   ว่าช่วยกระตุ้นสมองเพื่อพัฒนาศักยภาพใน 

การมองเห็นได้

ผลลัพธ์จากการทดลองเป็นเวลา   1  สัปดาห์  มีผู้ เข้าร่วม 

การทดลองทั้งสิ้น   32  คน   แบ่งเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย 

แคลิฟอร์เนียจำนวน  16  คน  (ชาย  8  คน  หญิง  8  คน)  และ 

ผู้มีอายุมากกว่า  65  ปีซึ่งอาศัยอยู่ในละแวกมหาวิทยาลัยอีก  16 

คน   (ชาย   8   คน  หญิง   8   คน)  พบว่า  ความสามารถในการ 

มองเห็นของผู้เข้าร่วมการทดลองทั้ง  2  กลุ่มดีขึ้นกว่าเดิม 

นอกจากนี้มหาวิทยาลัยแคนซัสของสหรัฐอเมริกายังเป็น 

อีกหนึ่งสถาบันซึ่งทำการทดลองลักษณะเดียวกัน  และได้ผลลัพธ์ 

ออกมาในเชิงบวก  นั่นคือ  ความสามารถในการมองเห็นของ 

ผู้เข้าร่วมการทดลองดีขึ้นทุกคนทุกกลุ่มอายุ

หลังจากนั้น  ในปี  ค.ศ.   2017  บทความเกี่ยวกับ   “การ 

บริหารสมองช่วยพัฒนาศักยภาพการมองเห็น”  ก็ได้รับการ 

ตีพิมพ์ลงใน   The  New  York  Times  จนกลายเป็นกระแส 

ที่คนพูดถึงกันทั่วสหรัฐอเมริกา
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การเพิ่มศักยภาพในการจัดการข้อมูลของสมอง  นอกจาก 

เป็นประโยชน์ต่อการมองเห็นแล้ว  ยังส่งผลดีในเรื่องอื่น  ๆ  อีก 

มากมาย

ตัวอย่างเช่น  ภาวะสมองเสื่อมซึ่งอาจเกิดขึ้นจากการมอง 

ไม่เห็นหรือกลไกการทำงานของสมองเสื่อมประสิทธิภาพ

ด้วยเหตุนี้  การฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  จึงช่วยป้องกัน 

ภาวะสมองเสื่อมที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต  ทั้งยังส่งผลดีต่อการ 

เพิ่มพลังความทรงจำ  พลังสมาธิ  และป้องกันอาการหลงลืม 

ต่าง ๆ

“กาบอร์อาย” 
ช่วยป้องกันภาวะสมองเสื่อมได้!	
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Q&A  ถาม - ตอบ
ข้อสงสัยเกี่ยวกับ  “กาบอร์อาย”

	 	 ควรฝึกต่อเนื่องกันกี่วัน
	ควรฝึกติดต่อกันอย่างน้อยที่สุด  14  วัน  แต่ส่วนใหญ่ 

แล้วจะเห็นผลลัพธ์ชัดเจนหลังจากฝึกต่อเนื่องกัน 

28  วัน  (หรือประมาณ  1  เดือน)

	 	 ควรฝึกบ่อยแค่ไหน
	 ถ้าจะให้ดีควรฝึกทุกวัน   แต่กรณีที่ ไม่สะดวกจริง  ๆ 

จะฝึกแค่สัปดาห์ละ  3  วันก็ไม่เป็นปัญหา 

	 	 ถ้าฝึกมากเกินไปจะทำให้ใช้งานสายตาหนักเกินไป	
		  หรือเปล่า

	 หากฝึกมากเกินไปก็ไม่ก่อให้เกิดผลเสียใด  ๆ  แต่ควร 

หยุดพักหากมีอาการผิดปกต ิ เช่น  รู้สึกเหนื่อย  เป็นต้น

	 	 ควรฝึกครั้งละกี่นาที
	 ควรฝึกครั้งละ  3 - 10  นาที  โดยจะฝึกแค่วันละครั้งก็ได้ 

แต่หากไม่รู้สึกเหนื่อยอะไรมากมาย   แนะนำให้ฝึก 

มากกว่าวันละ  2  ครั้ง
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	 	 ระหว่างตอนเช้ากับเย็น   
		  ควรฝึกช่วงเวลาไหนดีกว่ากัน 

	 จะฝึกตอนไหนก็ได้  ไม่จำเป็นต้องคำนึงถึงช่วงเวลา  

แม้แต่เวลาที่ทำงานมาเหนื่อย ๆ ก็ยังฝึกได้

	 	 หลังจากมองจนชินแล้ว  หากฝึกซ้ำไปเรื่อย ๆ 
		  จะยังได้ผลอยู่ไหม 

 ต่อให้จำตำแหน่งได้แม่นแล้วก็ไม่เป็นปัญหา  เพราะ 

จุดประสงค์ของการฝึกสายตาด้วยวิธีนี้คือ  การมอง 

และจับคู่ลายทางที่เหมือนกัน  ไม่ใช่การค้นหาคำตอบ 

ที่ถูกต้อง

	 	 มีข้อจำกัดเรื่องอายุไหม
	 การฝึกสายตาด้วยวิธีนี้เหมาะกับทุกเพศทุกวัย  จะเด็ก 

เล็กหรือผู้สูงอายุก็ฝึกได้หายห่วง

	 	 การฝึกวิธีนี้ให้ผลดีต่อผู้มีปัญหาสายตาแบบไหน 
	 ผลการทดลองยืนยันว่าให้ผลดีต่อผู้มีปัญหา   “สายตา 

สั้น”  และ   “สายตายาวตามอายุ”  แต่มีข้อสันนิษฐาน 

ตามหลักเหตุและผลว่าช่วยฟื้นฟูปัญหา   “สายตายาว” 

กับ  “สายตาเอียง” ได้เช่นกัน
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	 	 อะไรคือข้อแตกต่างระหว่างผู้ที่ฝึกแล้วเห็นผล
		  ทันใจกับผู้ที่ฝึกเท่าไรก็ไม่เห็นผลสักที

 การฝึกวิธีนี้จะเห็นผลชัดเจนก็ต่อเมื่อสมองทำงาน 

อย่างเต็มประสิทธิภาพ  ในทางกลับกัน  หากมัวแต่ 

คลางแคลงใจว่า   “วิธีนี้จะช่วยให้สายตาดีขึ้นจริงหรือ”   

มักไม่ได้ผลเท่าที่ควร   พูดอีกอย่างคือ   การฝึกวิธีนี้ 

จะเห็นผลทันใจในคนที่คิดว่า   “ดีขึ้นจริงด้วย”  แม้เกิด 

การเปลี่ยนแปลงแค่เพียงเล็กน้อยก็ตาม

	 	 ต้องถอดแว่นหรือคอนแท็กต์เลนส์ออกก่อนฝึก
		  หรือไม่

	 ไม่ต้องถอดออก  ใส่ไว้ตามเดิมได้เลย

	 	 ไม่มั่นใจว่าจะทำได้ต่อเนื่อง
	 อยากให้มองว่าการฝึกสายตาด้วยวิธีนี้เป็นเรื่องสนุก 

วา่งเมือ่ไรกฝ็กึไดท้กุเมือ่  จะชว่ยใหฝ้กึไดต้อ่เนือ่งมากกวา่ 

การเข้มงวดกับตนเองมากจนเกินไป 

ตัวอย่างเช่น   วันนี้อาจทำแค่   “การประคบร้อนดวงตา”  

พรุ่งนี้อาจฝึก  “การมองใกล้ไกลเพื่อบริหารสายตา”  แล้ววันมะรืน 

ค่อยฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”  หรือจะฝึกให้ครบทั้ง 3  อย่าง 

ในวันเดียวกันเลยก็ได้แล้วแต่สะดวก  เป็นต้น

แม้ว่าการฝึกสายตาด้วย   “กาบอร์อาย”   ให้ได้ผลดีที่สุดควร 

ฝึกทุกวัน  แต่หากล้มเลิกกลางคันเสียก่อนก็จะกลายเป็นว่าความ 

พยายามที่ผ่านมาทั้งหมดสูญเปล่า  ดังนั้นควรฝึกแบบค่อยเป็น 

ค่อยไปจะดีกว่า
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ได้เวลาฝึกส
ายตาแล้ว!

  วิธีการ 

1.	 เลือกลายทางที่คุณชอบมา  1  ลาย

2.	 จับคู่ลายทางที่เหมือนกันให้เจอ

3.	 จากนั้นเปลี่ยนมาเลือกลายอื่น  แล้วจับคู่ให้เจอ

4.	 ทำซ้ำตามข้อ  1 - 3  กับลายอื่น ๆ 

	 โดยฝึกต่อเนื่องกัน  3 - 10  นาท ี

ไม่จำเป็นต้องทำให้ครบทุกลาย 
ขอแค่ฝึกด้วยความสนุกสนานก็พอ 

	 ดูเฉลยที่หน้า  62

	 หนังสือเล่มนี้ออกแบบมาให้คุณฝึกสายตาได้ต่อเนื่องกัน   28   วัน 

หากรู้สึกผิดปกติหลังจากฝึกสายตาให้หยุดทันท ี

ลองทำ 
“กาบอร์อาย” กันดีกว่า

ลายทางแบบนี้  เรียกว่า  “กาบอร์แพตช์”




34

เอาละ!  มาเริ่มต้นกันดีกว่า  รับรองสนุกแน่นอน! 

วันที ่ 1

  ดูเฉลยหน้า  62
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วันที ่ 2

  ดูเฉลยหน้า  62
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วันที ่ 3

  ดูเฉลยหน้า  63
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วันที ่ 4

  ดูเฉลยหน้า  63



จำนวนลายทางเริ่มเยอะขึ้นแล้ว! 

38

วันที ่ 5

  ดูเฉลยหน้า  64
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วันที ่ 6

  ดูเฉลยหน้า  65
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วันที ่ 7

  ดูเฉลยหน้า  66
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เข้าสู่สัปดาห์ที่  2  แล้ว  เรามาฝึกต่อกันเลย!

วันที ่ 8

  ดูเฉลยหน้า  67
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วันที ่ 9

  ดูเฉลยหน้า  68
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วันที ่ 10

  ดูเฉลยหน้า  69
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วันที ่ 11

  ดูเฉลยหน้า  70
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วันที ่ 12

  ดูเฉลยหน้า  71
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วันที ่ 13

  ดูเฉลยหน้า  72
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วันที ่ 14

  ดูเฉลยหน้า  73
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วันที ่ 15

  ดูเฉลยหน้า  74

ผ่านมาครึ่งทางแล้ว  เรามาฝึกครึ่งหลังกันต่อเลยดีกว่า!
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วันที ่ 16

  ดูเฉลยหน้า  75
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วันที ่ 17

  ดูเฉลยหน้า  76



51

วันที ่ 18

  ดูเฉลยหน้า  77
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วันที ่ 19

  ดูเฉลยหน้า  78
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วันที ่ 20

  ดูเฉลยหน้า  79



54

วันที ่ 21

  ดูเฉลยหน้า  80
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วันที ่ 22

  ดูเฉลยหน้า  81

เริ่มเข้าสู่ระดับยากแล้วนะ!  มาพยายามให้เต็มที่ใน 7 วันที่เหลือกันเถอะ! 
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วันที ่ 23

  ดูเฉลยหน้า  82
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วันที ่ 24

  ดูเฉลยหน้า  83
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วันที ่ 25

  ดูเฉลยหน้า  84
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วันที ่ 26

  ดูเฉลยหน้า  85
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วันที ่ 27

  ดูเฉลยหน้า  86
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การ
ฝึก
จบ
เพียง
เท่า
นี้ 
ปรบ
มือ
ให้
ตน
เอง

หน่อย!

วันที ่ 28

  ดูเฉลยหน้า  87


