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近些年來，隨著電腦的普及，許多家庭都擁有了電腦，也都能利用電腦上了網。豐富多

彩的電腦功能，吸引了眾多的愛好者。花樣繁多、引人入勝的網上娛樂為電腦族拓展了

休閒空間。正如不能拒絕電腦一樣，一旦上癮，就難以拒絕這種線上娛樂。據某電腦公

司統計，有 50%的電腦愛好者是線上遊戲玩家。 

 

如果不能適當地使用電腦，就會產生許多症狀： 

一、電腦眼病： 

‧電腦螢幕放射線，這種光線雖比太陽光弱，但長期對人體有害，容易使眼睛加速疲勞

和老化，出現一些複雜的眼病； 

‧其次，長時間近距離緊盯螢幕，眼部睫狀肌會處於緊張狀態。正常情況下，眼睛每分

鐘要眨 5～10 次，而這時只有 1～3 次，時間一長，就會引起視力疲勞。 

‧使用電腦者在工作或遊戲中，目光時刻在螢幕、文件、鍵盤上頻繁移動，每天移動的

次數可高達 1 萬～2 萬次，兩眼在各視點的亮度及視距的頻繁變化中過度，很易造成視

覺疲勞和視力下降。 

‧同時，電腦操作時螢幕會形成眩光，釋放出紫外線、少量放射線和電磁輻射，操作人

員若長期接觸螢幕，易出現眼睛刺癢、眼乾澀、易流淚、眼脹、布滿血絲，疼痛和不適
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等症狀。 

‧據調查資料顯示，長期從事電腦操作者中，75%的人有視力下降，78%的人出現視

覺疲勞，50%的人有眼乾燥，47%的人有視物模糊，46%的人有眼痛。 

‧常用電腦而用眼過度，就容易患上螢幕眼病，此外，眼睛角膜營養供應受到障 

礙，容易引起慢性結膜炎、角膜炎的發生。 

 

二、電腦腕隧道症候群： 

‧電腦族每天重複在鍵盤上打字和移動滑鼠，由於長期因敲擊電腦鍵盤而給人體造成的

一種特殊損傷，表現為腕部腕隧道內的正中神經受壓而引起的一系列症狀。 

‧患者常感覺手指和手臂等處疼痛，出現手部麻木、灼痛、腕關節腫脹、手部動作不靈

活甚至無力等，夜間常因疼痛或麻木而被驚醒。這是由於腕部過頻屈曲或伸展致腕隧道

間隙縮小所致。 

‧女性的發病率是男性的 2 倍，這是由於女性的腕隧道比男性狹窄，故女性易患腕隧

道症候群。 

 

三、電腦關節病： 

‧電腦操作時間長，工作量大，坐姿不良，易發生肩、頸、前臂和手腕不同程度的疼痛、

僵硬、疲勞、痙攣、感覺異常和震顫。 

‧檢查時可發現瀰漫性壓痛，前臂伸屈肌鍵、手部肌肉和關節囊的壓痛。 

‧有些人還有腰痛、背痛、偶爾腿部疼痛，有時還累及腱鞘和肌肉組織，嚴重時會影響

正常工作和生活。 

 

防治電腦使用過度的措施： 



一、保持良好的室內環境 

‧放置電腦房間的空氣應清淨，如二氧化碳濃度、細菌總數等要達到衛生標準的要求。

‧佈置房間光源時，要避免電腦操作者前方出現光源照射在螢幕上。背景光不應太強，

所視物體與背景的亮度要適中。照明燈光質要好，不要產生陰影和眩光，更應避免頻閃

效應，光照度更要足夠。 

‧使用電腦要按時間休息，使用電腦 1 小時後休息 10 分鐘，或者上午使用電腦後記得

午睡，眼睛的不適便會消除。 

‧螢幕文字大小和移動速度，要適合個人眼睛的耐受度。不要任意提高螢幕背景亮度，

也不要提高顯示符號或文件與螢幕之間的亮度比。 

 

二、使用電腦前的準備工作 

‧使用電腦前應像運動前要暖身一樣，也要暖暖手指和手腕，即先用力握拳，持續 10

秒鐘後放開，然後十指全力伸展 10 秒，每次反覆做 10 次，再活動四肢和肢體，讓你

的全身，特別是上肢部活動開來，以增加血液循環供應。這樣，即使局部再反覆運動，

受損傷的機會也就減少了。 

‧選用可調式桌椅螢幕、鍵盤和座椅的位置高低和距離遠近可隨意調節，目的是使人操

作電腦時，眼—螢幕、手臂—鍵盤的位置最佳，感覺最舒適。 

‧掌握操作電腦的正確姿勢頭前傾應小於 30o，以減少須背部的不適和疼痛。上臂不

可與前臂成直角，可使前臂抬高 50-30o，還應增加手臂休息次數，以減少因手臂不適

而引起的勞損，降低頸、臂、手疼痛的發生率。 

‧座位高度調至大腿與小腿成直角，腳能平踏在地板上，以減少大腿壓力或懸空而引起

下肢疼痛麻木。腰背要有靠墊，以降低腰背部肌肉緊張，減少疲勞。 

 



三、注意飲食營養 

‧多吃一些富含維生素 A 的食物，如豬肝、羊肝、雞肝、牛奶、雞蛋、奶糖、蛋糕、

魚肝油等。 

‧冬蟲夏草、深海魚油也可服用。 

‧此外，還要多吃白菜、豆腐、豆芽、紅棗，胡蘿蔔等食物。 

‧嚴重者，可同時服用維生素 A。 

 

四、平時多多體育鍛鍊 

‧參加某些體育活動，比如做慢跑、打太極拳、游泳、韻律操、跳舞、瑜珈等，長期下

來，可達到增強心肺功能的作用。 

‧既可強健身體，又可提高抵抗電磁輻射損害的能力，以達到減少電腦的電磁輻射的危

害。 

‧中醫所謂的「邪之所湊，其氣必虛」，平時鍛鍊身體，自然百病不侵。 

 

 

 

嘗試依次做下述動作。 

步驟 1：讓眼睛休息。每使用電腦 1 小時要休息 10～15 分鐘，此時可遠看窗外景觀，

只要不集中在近距離用眼，都有休息效果。 

步驟 2：熱敷眼睛或繞著眼球按摩。用熱毛巾或是手帕覆蓋於雙眼(同時閉上眼睛)，每

天 1 至 2 次，每次熱敷約 10～15 分鐘。 

步驟 3：按摩眼部。用大拇指輕按眼窩四周如攢竹穴、魚腰穴、承泣穴、太陽穴，或從

上方內側開始向眼睛外側按摩，然後朝鼻子的方向移動。 



步驟 4：勿讓窗外光線和室內燈光在屏幕上造成反光。最好在屏幕前加裝護目境。屏幕

有灰塵時，必須以電腦螢幕專用紙擦拭，增加可視度。 

 

嘗試依次做下述動作。跟「滑鼠手」拜拜 

步驟 1：按順時針和逆時針轉動手腕 25 次。 

步驟 2：吸足氣用力握拳，用力吐氣，同時急速依次伸開小指、無名指、中指、食指。

左右手各 10 次。 

步驟 3：用一隻手的食指和拇指揉捏另一手手指，從大拇指開始，每指各做 10 秒鐘，

平穩呼吸。 

步驟 4：雙掌合十，前後運動摩擦至微熱。每天 3 分鐘，有助促進血液循環，緩解手腕

肌肉酸痛，防治腕關節骨刺增生。 

 

其實，任何事物都有兩面性，網路亦不例外。在世人對網路的一片叫好聲中，這種高科

技時代的新興媒體在方便人們學習、研究、工作和娛樂的同時，也會產生一定的副作用，

應該正確看待，積極防治。 

 

 

 

!!健康文章內文主要提供民眾降低對疾病因不了解產生之不安和恐懼，但不可取代實際的醫療行

為，所以身體如有不適請您前往醫院就醫治療。 

 


