
	 ความเจบ็ปว่ยอนัเกดิจากการใชง้านคอมพวิเตอร ์มกั
เกิดขึ้นกับอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย ตัวอย่างเช่น คอ 
หลัง สมอง ไหล่ รวมทั้งสายตา ซึ่งอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้น 
มักจะเกิดขึ้นในช่วงระยะที่มีเวลาการใช้งานค่อนข้างนาน 
และส่วนมากผู้ใช้งานเองก็ไม่รู้ตัวว่ามีอาการผิดปกติเกิด
ขึ้นแล้ว

	 โรคภัยที่อาจเกิดขึ้น อันเป็นผลจากการใช้งาน
คอมพิวเตอร์นานๆ มีดังต่อไปนี้
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	 มอื คนสว่นมากใชม้อืเปน็อวยัวะหลักที่
จะคอย กด คลกิ เลือ่น พมิพง์าน ซึง่หากใชม้อื
ในการพมิพง์านมากๆ กอ็าจเกดิอาการเมือ่ย
น้ิวเม่ือยมือได้ แต่การใช้งานคอมพิวเตอร์มี
อกี 2 ลกัษณะทีอ่าจเปน็ปญัหาจากการใช้งาน
ได ้นัน่คอื ขอ้มอืขา้งทีถ่นดัทีม่กัใชเ้มา้ส์ มกีาร
ขยับข้อมือมาก จนบางครั้งเกิดการอักเสบ
ของพังผืดบริเวณข้อมือ ทำ�ให้มีอาการบวม
ไปกดเส้นประสาทที่วิ่งผ่านใต้พังผืดบริเวณ
ของข้อ จนเกิดอาการชาน้ิวหรือฝ่ามือได้ 
ทางการแพทย์เรียกภาวะน้ีว่า carpal tunnel 
syndrome 

	 การรักษาภาวะนี้ที่สำ�คัญคือ ลดการใช้
งานขอ้มอืลงใหก้ารอกัเสบยบุบวม แตห่ากไม่
ดีขึ้นอาจต้องรักษาด้วยการฉีดยาหรือผ่าตัด 
อีกปัญหาหน่ึงท่ีอาจเกิดขึ้นกับมือข้างถนัด
ท่ีใช้เม้าส์คือ การอักเสบของเส้นเอ็นของนิ้ว
ชี้ที่ใช้คลิกเม้าส์เนื่องจากการใช้มากเกินไป 
การรกัษากต็อ้งพกัหรอืลดการใชง้านใหน้อ้ย
ลง ในกรณีของการใช้จอยสติ๊กหรือเครื่อง
กดในการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ ก็อาจมีการ
อักเสบของเส้นเอ็นหรือข้อนิ้วอื่นของมือได้
เช่นเดียวกัน



	 โรคกระเพาะอาหาร อาจสงสัยว่า การใช้งาน
คอมพิวเตอร์มีความเกี่ยวข้องกับโรคกระเพาะอาหาร
ได้อย่างไร ต้องอธิบายว่า เพราะในปัจจุบันมีการใช้งาน
คอมพิวเตอร์กันมาก โดยเฉพาะส่วนของอินเตอร์เน็ต 
ซึ่งใช้กันอย่างแพร่หลายแทบทุกเครื่องต้องมีการใช้
งาน ซึ่งประโยชน์ของการใช้งานก็จะทำ�ให้ได้รับข้อมูล
ข่าวสาร และใช้ติดต่อสื่อสารกันอย่างกว้างขวางเสมือน
กับเป็นการย่อโลกลงมา แต่ในขณะเดียวกัน การใช้
อินเตอร์เน็ตก็มักจะทำ�ให้ผู้ใช้เพลิดเพลินจนเลยเวลารับ
ประทานอาหาร นั่นทำ�ให้รับประทานอาหารไม่ตรงเวลา 
จนอาจทำ�ให้เกิดแผลในกระเพาะอาหาร และมีอาการ
ปวดท้องจากโรคกระเพาะอาหารได้ รู้อย่างนี้แล้วก็อย่า
ลืมมื้ออาหารของแต่ละวันกันด้วย



	 โรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ  นี่ก็เป็นอีก
โรคหนึ่งที่สามารถเกิดขึ้นได้กับผู้ใช้งานคอมพิวเตอร์
เป็นเวลานาน โรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบเป็นโรค
แทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นกับผู้ที่นั่งทำ�งานกับเครื่อง
คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานหลายชั่วโมงได้ และเป็น
เหตุให้ไม่ได้ไปปัสสาวะหรือกลั้นปัสสาวะเอาไว้ กะว่า
รอจนทำ�งานเสร็จค่อยไปปัสสาวะโดยเฉพาะในผู้หญิง 
การกลั้นปัสสาวะไว้นานๆ จะทำ�ให้มีโอกาสท่ีเช้ือโรค
บรเิวณปากชอ่งคลอดจะเขา้ไปในทอ่ปสัสาวะทำ�ใหเ้กิด
การอกัเสบตดิเชือ้ของกระเพาะปสัสาวะทำ�ใหม้อีาการ
ปสัสาวะบอ่ย เวลาปสัสาวะจะมอีาการแสบขดั บางราย
ถึงกับลุกลามเป็นกรวยไตอักเสบ มีไข้ ปวดหลังได้ 
ดงันัน้ในระหวา่งทีใ่ชค้อมพวิเตอร ์ถา้รูส้กึปวดปสัสาวะ
ควรไปห้องน้ำ�ทันที

	 โรคขาดอาหาร การเล่นเครื่องคอมพิวเตอร์
นานๆ โดยเฉพาะกลุม่ผูเ้ลน่เปน็เดก็ทีก่ำ�ลงัเจรญิเตบิโต 
อาจทำ�ให้เกิดภาวะขาดอาหารได้ เนื่องจากไม่สนใจ
การรับประทานอาหาร ไม่อยากอาหาร หรือหากทาน
อาหารก็จะทานอาหารที่หาง่ายทำ�ง่าย เช่น บะหมี่ปรุง
สำ�เรจ็ ทีท่ำ�ใหร้า่งกายขาดสารอาหารทีจ่ำ�เปน็ จนสง่ผล
ต่อการเจริญเติบโตของร่างกายได้

มีคนทำ�นายไว้ว่า มนุษย์เราในอนาคต
จะมีลักษณะหัวโต เพราะใช้สมองมาก
แต่ตัวลีบ เพราะขาดการออกกำ�ลังกาย



	 ปวดหลัง  หลายคนที่นั่งทำ�งานกับคอมพิวเตอร์นานๆ จะรู้สึกปวด
หลงั ทัง้หลงัสว่นบนและหลงัสว่นลา่ง ทัง้นีเ้นือ่งจากการนัง่ในทา่เดมิเปน็เวลา
นาน โดยไม่ได้ขยับเปลี่ยนท่า กล้ามเนื้อหลังตั้งแต่ บ่า สะบัก  และกล้ามเนื้อ 
2 ข้างของกระดูกสันหลัง จะต้องมีการหดเกร็งตัวเพื่อรักษาร่างกายให้อยู่ใน
ท่าเดิมตลอดเวลา 

	 ในความเป็นจริงแล้ว ปกติเวลาน่ังในท่าเดิมระยะหน่ึงจะรู้สึกปวดเมื่อย 
แล้วก็มักจะขยับตัวเปลี่ยนท่าเอง  แต่ในระหว่างการใช้คอมพิวเตอร์ คนส่วน
ใหญม่กัจะใหค้วามสนใจและมสีมาธกิบัสิง่ทีอ่ยูใ่นจอมอนเิตอร ์จนละเลยความ
รูส้กึปวดเมือ่ยของกลา้มเนือ้หลงั กระทัง่ไมไ่ดเ้ปลีย่นอริยิาบถของรา่งกาย กวา่
จะรู้ตัว กล้ามเนื้อหลังก็มีการเกร็งตัวเป็นเวลานานจนรู้สึกปวดมากแล้ว การ
แก้ไขคือ พยายามเปลี่ยนอิริยาบถ เปลี่ยนท่านั่งบ่อยๆ ในระหว่างการทำ�งาน
กับเครื่องคอมพิวเตอร์



	 การขาดการออกกำ�ลังกาย  การใช้งาน
คอมพิวเตอร์เป็นประจำ�จนติด เช่น ติดการใช้อินเตอร์เน็ต 
ติดเกมคอมพิวเตอร์ ทำ�ให้ใช้เวลาในแต่ละวันน่ังหน้าจอ
คอมพิวเตอร์หลายๆ ชั่วโมง จนบางครั้งไม่มีเวลาหรือไม่มี
ความคิดที่จะออกกำ�ลังกาย 

	 การขาดการออกกำ�ลังกาย ทำ�ให้ร่างกายไม่แข็งแรง 
กล้ามเนื้อในร่างกายขาดการฝึกฝนใช้งาน ทำ�ให้กล้ามเนื้อ
หดลีบ ขาดความคล่องตัว  ดังที่มีคนทำ�นายไว้ว่า มนุษย์เรา
ในอนาคตจะมีลักษณะหัวโต เพราะใช้สมองมาก แต่ตัวลีบ 
เพราะขาดการออกกำ�ลังกาย จะมีแต่นิ้วที่ยาวแต่แข็งแรง
ไม่มากเพราะใช้แต่คอมพิวเตอร์ ภูมิคุ้มกันของร่างกายก็จะ
อ่อนแอลง ทำ�ให้ติดเชื้อโรคได้ง่าย เป็นหวัด เจ็บคอบ่อยๆ 
จากการตดิเชือ้ทางเดนิหายใจ เพราะนัง่ใช้คอมพวิเตอรอ์ยูแ่ต่
ในหอ้งทีใ่ชเ้ครือ่งปรบัอากาศเกอืบตลอดเวลา ไมค่อ่ยออกไป
สัมผัสกับแสงแดดและอากาศบริสุทธิ์

	 ทีก่ลา่วมาแลว้เปน็เพยีงตวัอยา่งของโรคทีเ่กิดได้จาก
การใช้คอมพิวเตอร์เกิดขึ้นได้จากและจะเพิ่มมากขึ้นใน
อนาคต ซึ่งเป็นกิจวัตรที่คนจำ�นวนไม่น้อยทำ�ในแต่ละวัน 
โรคท่ีมากบัการใชค้อมพวิเตอรก์จ็ะเปน็ปญัหาทีพ่บไดม้าก
ขึ้นตามไปด้วย แต่ส่วนมากเป็นโรคหรือภาวะที่หลีกเล่ียง
หรือป้องกันได้เมื่อทราบและมีการปฏิบัติที่ถูกต้อง

	 จึงควรหันมาใส่ใจตนเองให้มากขึ้น เมื่อต้องมีการใช้
งานคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน


