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บทนำ
ปัจจุบันคอมพิวเตอร์เป็นสิ่งจำเป็นสำหรับการทำงาน การเรียนรู้ และชีวิตประจำวัน โดยช่วยเพิ่มประสิทธิภาพและความสะดวกสบาย  ทั้งยังเป็นแหล่งข้อมูล ข่าวสาร และความบันเทิง คอมพิวเตอร์จึงมีการใช้กันอย่างแพร่หลาย แต่การใช้งานคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ แต่คอมพิวเตอร์ก็สามารถก่อผลกระทบหลายประการ  โดยเฉพาะการใช้คอมพิวเตอร์ติดต่อกันเป็นเวลานานเป็นประจำ ผลกระทบเหล่านี้ ได้แก่  ผลกระทบจากการจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์ ผลกระทบจากท่าทางในการใช้งานคอมพิวเตอร์ ผลกระทบจากใช้ข้อกระดูกทำงานซ้ำซาก ผลกระทบจากการนั่งหรือยืนนิ่งนานๆ ผลกระทบจากรังสีคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า ผลกระทบจากความสกปรก ผลกระทบจากฝุ่นละออง ผลกระทบจากสารเคมี และผลกระทบต่อพฤติกรรม ผลกระทบดังกล่าวก่อให้เกิดอาการหรือโรคได้ โดยมักปรากฏเป็นกลุ่มโรคหรือกลุ่มอาการ เรียกว่ากลุ่มโรคหรือกลุ่มอาการที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ (CS: computer syndrome) กลุ่มอาการนี้มักมีโรคหรืออาการทางระบบมองเห็นเป็นหลัก จึงเรียกว่ากลุ่มโรคหรือกลุ่มอาการทางระบบการมองเห็นที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ (CVS: computer vision syndrome)

กลุ่มโรคหรือกลุ่มอาการทางระบบการมองเห็นที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ (CVS: computer vision syndrome) เป็นกลุ่มโรคหรือกลุ่มอาการ (syndrome) จึงประกอบด้วยโรคหรืออาการทางตาและการมองเห็นหลายอย่าง ดังนี้ เช่น ตาแห้ง ตาขาดน้ำหล่อเลี้ยง เกิดอาการระคายเคืองตา แสบตา น้ำตาไหล มีอาการเครียดที่ตา ปวดเมื่อยตา ตาเมื่อยล้า กล้ามเนื้อตาล้า ตาสู้แสงไม่ได้ ตาพร่า ตามัว ตาเบลอ มองไม่ชัด ตาปรับให้เห็นภาพชัดได้ยาก ปรับภาพได้ช้าลง มองไม่เห็นชั่วคราว มีรอยดำคล้ำบริเวณตา หรือมีรอยบวมเห็นเป็นถุงใต้ตาโปนออกมา และมีโรคหรืออาการอื่นอีกหลายอย่าง เช่น ปวดศีรษะ อาจมีอาการปวดหัวตัวร้อนร่วมด้วย ปวดเมื่อยบ่า ปวดเมื่อยไหล่ ปวดเมื่อยคอ ปวดเมื่อยหลัง ปวดข้อมือ เหนื่อยล้า อิดโรย อาการไมเกรนร่วมด้วย
การที่ความเจ็บป่วยจากการใช้คอมพิวเตอร์เกิดเป็นลักษณะของกลุ่มโรคหรือกลุ่มอาการ คือมีอาการผิดปกติหลายอย่างรวมกัน เพราะผลกระทบจากการใช้คอมพิวเตอร์มีหลายอย่าง ผลกระทบเหล่านี้สามารถป้องกันได้ ถ้ามีความรู้ความเข้าใจและความตระหนักที่จะนำไปปฏิบัติให้ถูกต้อง การบรรยายครั้งนี้จะบรรยายรายละเอียดในแต่ละผลกระทบเพื่อให้สามารถเข้าใจได้ง่าย ส่วนเรื่องกลุ่มโรคหรือกลุ่มอาการทางระบบการมองเห็นที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ (CVS: computer vision syndrome) นั้นไม่ได้กล่าวถึงในที่นี้ การบรรยายจะแยกเป็น 2 ส่วน ส่วนที่หนึ่งเป็นการบรรยายตามรายผลกระทบ ส่วนที่สองซึ่งไม่อยู่ในที่นี้เป็นการบรรยายตามรายโรค ซึ่งได้แก่ กลุ่มโรคหรือกลุ่มอาการทางระบบการมองเห็นที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ (CVS: computer vision syndrome) โรควุ้นตาเสื่อม โรคต้อหิน โรคท้องเสียจากการใช้คอมพิวเตอร์ เป็นต้น ทั้งนี้เพื่อให้ง่ายต่อการเรียนรู้และเข้าใจ
ผลกระทบจากการจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์
ผลกระทบจากการจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นผลกระทบต่อดวงตาและระบบการมองเห็นเป็นหลัก ทำให้เกิดอาการทางตาและการมองเห็นหลายอย่าง เช่น ปวดเมื่อยตา ตาเมื่อยล้า ตาแห้ง รู้สึกระคายเคืองที่ตา แสบตา ตาสู้แสงไม่ได้ ตาปรับให้เห็นภาพชัดได้ยาก ตาเบลอ ตาพร่ามัว มองไม่ชัด อาการเหล่านี้เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มโรคหรือกลุ่มอาการทางระบบมองเห็นที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ (CVS: computer vision syndrome) สาเหตุเนื่องจากในการใช้คอมพิวเตอร์ สายตาจะรวมศูนย์ที่หน้าจอคอมพิวเตอร์เล็กๆ ระยะห่างระหว่างดวงตากับหน้าจอแทบไม่มีการเปลี่ยนแปลง การใช้คอมพิวเตอร์ติดต่อกันเป็นเวลานาน ทำให้ดวงตาทำงานหนักเกินควร เกิดความเมื่อยล้าได้ การจ้องมองหน้าจอคอมพิวเตอร์ที่มีตัวหนังสือหรือภาพกระพริบตลอดเวลา ทำให้การกระพริบตาลดลง เป็นเหตุผลสำคัญที่ทำให้ตาแห้ง และหากดวงตาอยู่ในสภาพที่เหน็ดเหนื่อยหรือตาแห้ง ถ้าเป็นมากอาจก่อให้เกิดปัญหาสายตาเสื่อมลง
ตาแห้งเป็นโรคหรืออาการหนึ่งที่พบบ่อยของกลุ่มโรคหรือกลุ่มอาการทางระบบการมองเห็นที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ (CVS: computer vision syndrome) เกิดจากน้ำตาซึ่งหล่อเลี้ยงดวงตาลดน้อยลงอันเป็นผลมาจากการโดนแสง โดนลม และการจ้องมองหน้าจอคอมพิวเตอร์ติดต่อกันเป็นเวลานานเกินไป (แตกต่างกันตามแหล่งอ้างอิง เช่น เกิน 20 นาที หรือ เกิน 1 ชั่วโมง) โรคนี้อาการเริ่มจากแสบตา เคืองตา ขยี้ตา ถ้าเป็นมากจะมีอาการกระตุกบริเวณกล้ามเนื้อตา ปวดตา ปวดหัว ถ้าเป็นนานเรื้อรังอาจเกิดต้อลมได้ โรคนี้ไม่หนัก แต่ก็รบกวนการทำงานมาก โรคตาแห้งป้องกันได้โดยการใช้งานคอมพิวเตอร์อย่างถูกวิธี ใช้ให้น้อยที่สุดเท่าที่จำเป็น และบรรเทาอาการได้โดยใช้ยาหยอดตาประเภทน้ำตาเทียม
อาการตามัว ปวดหัว จะเป็นอาการที่เกิดขึ้นเพียงชั่วครั้งชั่วคราว เมื่อพักแล้วก็จะทุเลา และจะมีอาการต่างๆ ดีขึ้น
สายตาสั้น มีการกล่าวถึงกันมากว่าการใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานเป็นประจำเป็นสาเหตุของสายตาสั้น มีผลการศึกษาวิจัยที่กล่าวถึงเรื่องนี้ แต่ก็ไม่เพียงพอที่จะยืนยันว่าการใช้คอมพิวเตอร์คอมพิวเตอร์ทำให้เกิดสายตาสั้น อย่างไรก็ตามก็ควรระวังไว้ โดยเฉพาะในเด็ก เพราะสายตายังไม่คงที่ การใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานเป็นประจำอยู่จำนวนมาก โดยเฉพาะการเล่นเกม ซึ่งเด็กจะเพ่งมาก ทำให้สายสั้นมากขึ้น ทำให้ต้องใส่แว่นและเปลี่ยนแว่นบ่อย มีการศึกษาพบว่าเด็กๆ ใช้เวลาถึง 3 ชั่วโมงต่อวันอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์ และจากการสำรวจที่โรงเรียนเบอร์กลีย์ โดยมหาวิทยาลัยของรัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่านักเรียนมีสายตาสั้นเพิ่มขึ้นจาก 12.1% เป็น 20.4% และที่ประเทศสิงคโปร์ เด็กที่มีอายุระหว่าง 7 – 9 ปี ก็มีสายตาสั้นเพิ่มขึ้น 2 เท่า
โรคต้อหินเป็นโรคที่ร้ายแรง ทำให้สูญเสียการมองเห็นอย่างถาวรได้ เกิดจากการมีความดันในลูกตาสูง แม้มีบทความการศึกษาวิจัยที่ว่าการใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานเป็นประจำเป็นสาเหตุของโรคต้อหิน โดยเฉพาะในผู้ที่สายตาสั้น แต่ก็ไม่มีหลักฐานทางการแพทย์เพียงพอที่จะยืนยันได้ อย่างไรก็ดีแนะนำว่าผู้ที่ใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานเป็นประจำควรตรวจสุขภาพตาเป็นระยะ โดยเฉพาะการตรวจวัดความดันตาเพื่อวินิจฉัยโรคต้อหินได้ตั้งแต่ระยะแรกๆ
ผลกระทบจากการจ้องมองหน้าจอคอมพิวเตอร์นั้นมีรายงานมาตั้งแต่เมื่อ 20 กว่าปีก่อน ซึ่งเป็นยุคที่จอคอมพิวเตอร์ยังไม่ได้รับการพัฒนาให้ดีเท่าปัจจุบัน ยุคนั้นนักวิจัยของอเมริกาซึ่งเป็นประเทศแรกๆ ที่ใช้คอมพิวเตอร์ได้ทำรายงานและเก็บสถิติพบว่าผู้ที่ใช้คอมพิวเตอร์ในสมัยนั้นประสบปัญหาโรคทางสายตา เช่น ต้อกระจก เกิดอาการเครียดและปวดศีรษะมากที่สุด
สาเหตุของอาการผิดปกติทางตา
สาเหตุที่ 1. การจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์ ทำให้การกระพริบตาลดลงกว่า 60% จากอัตราปกติ 20 ครั้งต่อนาที (แตกต่างกันตามแหล่งอ้างอิง 20 ครั้งต่อนาที หรือ 16 ถึง 20 ครั้งต่อนาที หรือ 1 ครั้งทุก 5 วินาที) เหลือ 6 ถึง 8 ครั้งต่อนาที การจ้องอ่านหนังสือก็ทำให้การกระพริบตาลดลงเช่นเดียวกัน ปกติการกระพริบตาจะช่วยในการขับน้ำตาและทำให้น้ำตากระจายครอบคลุมเคลือบทั่วทั้งดวงตาและด้านหน้าของกระจกตาดำ เพื่อรักษาความชุ่มชื้นของดวงตาให้คงความชื้นอยู่เสมอ หากจำนวนครั้งในการกระพริบตาลดน้อยลง จะทำให้เกิดอาการตาแห้ง ทำให้ตาแห้ง เกิดอาการแสบตา รู้สึกฝืดๆ ในตา
สาเหตุที่ 2. การจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์ ทำให้กล้ามเนื้อตาจะบีบรัดเลนส์ตาจนเกิดความเมื่อยล้า กล้ามเนื้อม่านตา (ciliary muscles) ทำงานหนัก การเพ่งสายตาที่หน้าจอยังทำให้ต้องกลอกตาไปมาตลอดเวลา ส่งผลให้กล้ามเนื้อตาต้องทำงานมากขึ้น ทำให้ตาเกิดความเครียด เกิดอาการปวดตา ปวดกระบอกตา
สาเหตุที่ 3. แสงจ้าจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ หรือจากโคมไฟหรือจากหน้าต่างที่ส่องเข้ามาจากด้านหลังจอคอมพิวเตอร์ มีผลกระทบต่อดวงตาและการมองเห็น ทำให้ตาเมื่อยล้าได้
สาเหตุที่ 4. แสงสะท้อนจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ (glare reflection) แสงจากโคมไฟหรือหน้าต่างที่ส่องหน้าจอคอมพิวเตอร์โดยตรง รวมถึงการมีฝุ่นเกาะที่หน้าจอ จะทำให้เกิดแสงสะท้อนจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ได้ มีผลกระทบต่อดวงตาและการมองเห็น ทำให้ตาเมื่อยล้าได้
สาเหตุที่ 5. แสงกระพริบและภาพเต้น ทำให้ต้องปรับโฟกัสตาอยู่เรื่อยๆ ทำให้ตาเมื่อยล้าได้ ปกติเครื่องส่วนใหญ่จะตั้งคลื่นแสงที่หน้าจอ (Refresh rate) ที่ 60 Hg ซึ่งจะเกิดแสงกระพริบได้ ปรับความถี่ให้อยู่ระดับ 70-80 Hg จะทำให้จอภาพเต้นน้อยลง สบายตาขึ้น
สาเหตุที่ 6. การจัดระดับหน้าจอคอมพิวเตอร์ในตำแหน่งที่สูงกว่าสายตา ทำให้สายตามองขึ้นบน เป็นผลให้เปลือกตาเปิดกว้างขึ้นและการกะพริบตาลดลง ประกอบกับสภาพอากาศที่แห้ง ทำให้น้ำตาระเหยมาก เป็นผลให้สูญเสียความชื้นจากดวงตามากขึ้น เกิดตาแห้งได้
การป้องกันแก้ไข
1. ควรกระพริบตาเป็นระยะหรือพักสายตาเป็นระยะขณะใช้งานคอมพิวเตอร์ ควรกระพริบตาบ่อยๆ ทุก 5 วินาที เพื่อให้น้ำตากระจายคลุมทั่วผิวตา เพิ่มความชุ่มชื้นแก่ผิวตา ลดการเกิดตาแห้ง
2. ควรพักสายตาเป็นระยะ ไม่ควรจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์นานเกินไป ควรรู้จักที่จะพักผ่อนสายตาอย่างเหมาะสม ควรละสายตาจากจอบ้างเป็นครั้งเป็นคราว ทุก 2 ชั่วโมงควรพักสายตา 15 นาที (แตกต่างกันตามแต่ละแหล่งอ้างอิง เช่น ทุก 2 ชั่วโมงพัก 15 นาที หรือ 1 ถึง 2 ชั่วโมงพัก 10 ถึง 15 นาที หรือ ทุก 45 ถึง 60 นาทีพัก 5 ถึง 10 นาที หรือ ทุก 30 นาทีพัก 5 ถึง 10 นาที หรือ ทุก 20 นาทีพัก 20 วินาที หรือ พักทุก 15 นาที หรือ ทุก 20 ถึง 30 นาทีพัก 2 ถึง 4 นาที หรือ พักทุก 10 นาที) โดย นั่งหลับตาสักพักหนึ่ง หลับตาพักผ่อน หลับตาเฉยๆ มองต้นไม้ มองออกไปนอกหน้าต่าง มองออกไปไกลๆ มองที่มีสีเขียวทางไกลๆ มองวัตถุที่อยู่ไกลออกไปสัก 20 ฟุต มองสัก 2-3 นาที มองอะไรที่ไกลตาออกไปมากกว่า 6 ฟุต สัก 5 – 10 นาที เนื่องจากการมองระยะใกล้นานๆ การโฟกัสตาต้องใช้กล้ามเนื้อตามากกว่าการมองไกล ถ้ามองนานๆ ในบางคนอาจมีการเกร็งค้างของกล้ามเนื้อตา ทำให้การมองเห็นระยะไกลมัวได้ ถ้าเป็นไปได้ ควรสลับการทำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์ด้วยกิจกรรมอย่างอื่นบ้าง วันหนึ่งไม่ควรจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์เกิน 4 ชั่วโมง
3. ใช้ยาหยอดตาประเภทน้ำตาเทียม (artificial tear) น้ำตาเทียมประกอบด้วยเมธิลเซลลูโลส (Methyl cellulose) หรือโพลีไวนิลแอลกอฮอล์ (polyvinylalcohol) ช่วยเพิ่มความชุ่มชื้นแก่ผิวตา ยับยั้งการคั่งของเลือดบริเวณตา บรรเทาอาการตาแห้งได้อย่างรวดเร็ว สามารถช่วยบรรเทาอาการปวดตาและแสบตาได้
4. วางคอมพิวเตอร์ห่างจากตัวประมาณช่วงแขนเอื้อม จัดระยะจากตาถึงหน้าจอคอมพิวเตอร์ให้พอเหมาะที่ตาจะมองได้สบายๆ ไม่ต้องเพ่ง โดยเฉลี่ยคือ 0.45 ถึง 0.50 เมตร (แตกต่างกันตามแต่ละแหล่งอ้างอิง เช่น 0.45 ถึง 0.50 เมตร หรือ 50 ถึง 70 เซนติเมตร หรือ 20 ถึง 26 นิ้ว หรือ 18 ถึง 24 นิ้ว หรือ 20 ถึง 24 นิ้ว หรือ 1 ฟุต หรือ ไม่ต่ำกว่า 1 ฟุต หรือ มากกว่า 60 เซนติเมตร)

5. จัดระดับจอคอมพิวเตอร์ (ระดับของกึ่งกลางจอคอมพิวเตอร์) ให้พอเหมาะ ควรตั้งจอคอมพิวเตอร์ให้ต่ำกว่าระดับสายตาเล็กน้อย (ประมาณ 20 องศา หรือ ประมาณ 15 องศา แล้วแต่แหล่งอ้างอิง) จะทำให้สายตามองลงล่าง ทำให้เปลือกตาเปิดแคบลง ลดการเกิดตาแห้ง นอกจากนี้ผู้ที่ใช้แว่นตาเลนส์ 2 ชัน (bifocal มีทั้งเลนส์มองใกล้และเลนส์มองไกลในเลนส์เดียวกัน) การตั้งจอคอมพิวเตอร์ต่ำกว่าระดับตา ทำให้สามารถมองได้ตรงกับเลนส์มองใกล้ ช่วยให้ไม่ต้องเพ่ง วางจอคอมพิวเตอร์ให้อยู่ตรงหน้าพอดีเสมอกันทั้งซ้ายและขวา เพื่อไม่เกิดสายตาเอียง วางแป้นพิมพ์ไว้กลางจอเพื่อให้การพิมพ์ได้มุมมองที่ดีและถูกหลัก
6. ควรเลือกใช้ตัวอักษรสีดำบนพื้นสีขาวเป็นหลัก หลีกเลี่ยงพื้นสีเข้ม ควรเป็นประเภทตัวหนังสือมืดบนพื้นสว่าง ภายใต้ระดับความส่องสว่างของแสงประมาณ 300-500 ลักซ์ ขนาดของตัวอักษรบนหน้าจอควรจะมีขนาดอย่างน้อย 3 เท่าของตัวอักษรที่เล็กที่สุดที่คุณสามารถอ่านได้
7. จัดตำแหน่งแสงสว่างให้เหมาะเพื่อลดแสงจ้าที่ส่องเข้าตาโดยตรง ไม่ควรให้แสงสว่างจากโคมไฟหรือหน้าต่างส่องตรงมาจากข้างหลังจอคอมพิวเตอร์ ควรใช้หลอดไฟที่กระจายทั่วๆ ไป หรือให้แสงส่องเข้ามาทางด้านข้าง ที่ดีควรเข้าทางด้านขวา ให้โคมไฟส่องเฉพาะที่กระดาษ
8. จัดตำแหน่งแสงสว่างให้เหมาะเพื่อลดแสงสะท้อน (glare reflect) ไม่ควรให้แสงสว่างจากโคมไฟหรือหน้าต่างส่องกระทบหน้าจอคอมพิวเตอร์โดยตรง ควรใช้หลอดไฟที่กระจายทั่วๆ ไป หรือให้แสงส่องเข้ามาทางด้านข้าง ที่ดีควรเข้าทางด้านขวา ให้โคมไฟส่องเฉพาะที่กระดาษ ไม่ควรหันหน้าจอคอมพิวเตอร์เข้าหาโคมไฟหรือหน้าต่างเพราะจะเกิดแสงสะท้อน การสะท้อนของแสงที่ตกกระทบทำให้เสมือนมีหมอกมาบดบังอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์
9. ทำความสะอาดหน้าจอคอมพิวเตอร์อยู่เสมอ เพราะฝุ่นเกาะหน้าจอทำให้เกิดแสงสะท้อน ไม่ควรวางจอคอมพิวเตอร์ในที่มีฝุ่นมาก การความความสะอาดจอคอมพิวเตอร์และเครื่องคอมพิวเตอร์ ควรใช้ผ้าสะอาดชุบน้ำยาทำความสะอาด หรือฟองน้ำชุบน้ำพอเปียกชื้นๆ เช็ด ไม่ควรใช้แอลกอฮอล์หรือน้ำยาที่มีสารแอมโมเนียเช็ด
10. ปรับความสว่าง (brightness) เพื่อลดความจ้าและแสงสะท้อนของหน้าจอคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสมกับดวงตา ไม่มืดหรือสว่างเกินไปจนเกิดแสงสะท้อน (glare) บนจอคอมพิวเตอร์ ความสว่างของหน้าจอควรเป็น 3 เท่าของแสงสว่างแวดล้อม การใช้แผ่นกรองแสงมีทั้งผู้แนะนำและผู้คัดค้าน ผู้คัดค้านให้เหตุผลว่าไม่มีความจำเป็นต้องเสียเงินซื้อ เพราะเมื่อมีแผ่นกรองแสงมาบัง ผู้ใช้มักจะเร่งแสงและสีสู้กับแผ่นกรองแสง จอภาพก็ทำงานหนักขึ้น ทั้งไม่ได้คุณภาพของสีที่แท้จริง ใช้วิธีการปรับหน้าจอคอมพิวเตอร์ให้แสงสว่างพอดีจะดีกว่า
11. ปรับความคมชัด (contrast) สามารถเพิ่มได้เต็มที่ ภาพจะคมชัดขึ้น ช่วยถนอมสายตาและจอภาพ
12. ปรับคลื่นแสงที่หน้าจอ (refresh rate) ให้อยู่ระดับ 70-80 Hz หรือมากว่า 75 Hz ขึ้นไปแล้วแต่แหล่งอ้างอิง เพื่อลดแสงกระพริบ การเต้น และการพลิ้วของจอภาพ ปกติเครื่องส่วนใหญ่จะตั้ง ที่ 60 Hz ซึ่งจะเกิดแสงกระพริบได้ การปรับ refresh rate สามารถปรับได้ตามคู่มือของจอภาพว่าให้ปรับได้หรือไม่เพียงใด
13. ไม่ควรวางคอมพิวเตอร์ไว้ใกล้อุปกรณ์ไฟฟ้าที่ให้กำเนิดสนามแม่เหล็กแรงสูงได้เช่น พัดลมขนาดใหญ่ มอเตอร์ไฟฟ้า ตู้เย็น หม้อแปลงไฟฟ้า ลำโพงที่ไม่ได้ชีลด์ป้องกันสนามแม่เหล็ก เป็นต้น เพราะอุปกรณ์เหล่านี้ส่งสนามแม่เหล็กไฟฟ้ารบกวนการทำงานของจอภาพ ทำให้จอสั่นได้
14. จอคอมพิวเตอร์ที่สั่นไหว เป็นคลื่น เบลอๆ จางๆ ควรซ่อมแซมหรือซื้อใหม่
15. ควรเลือกจอคอมพิวเตอร์แบบ LCD หรือจอแบน เพราะจอลักษณะโค้งมนจะทำให้เกิดการเพ่งสายตา
16. ผู้มีสายตาผิดปกติ เช่น ผู้สูงอายุ สายตาสั้น สายตายาว หรือสายตาเอียง ควรแก้ไขสายตาหรือแว่นตาให้เห็นชัดที่สุด จะได้ไม่ต้องเพ่งโดยไม่จำเป็น
17. ผู้ป่วยโรคตาบางโรค เช่น ต้อหิน ม่านตาอักเสบ หรือโรคทางกายบางโรค เช่น ไซนัสอักเสบ ไข้หวัด ซึ่งจะเกิดอาการผิดปกติได้ง่ายเมื่อต้องปรับสายตาเวลาจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์ ควรงดการใช้คอมพิวเตอร์
18. หมั่นตรวจเช็คสายตาอย่างน้อยปีละหนึ่งครั้ง หากรู้สึกว่าเกิดปัญหาเกี่ยวกับสายตา หรือการมองเห็น
19. ถ้ารู้สึกง่วง ล้า ปวดตา เมื่อทำงานนานๆ ให้พักเสียบ้างดี ควรละสายตามองทางอื่น หรือลุกขึ้นไปเพื่อผ่อนคลายก่อน แล้วจึงลงมานั่งทำงานต่อ อย่าหักโหมดันทุรัง อย่าฝืนมากเกินไปอาจจะเป็นผลเสียกับตัวเอง เสียสุขภาพ เสียงาน
วิธีคลายความเมื่อยล้าให้กับดวงตา
วิธีที่ 1. นั่งลงในท่าสบายๆ หายใจเข้าออกช้า ถูฝ่ามือทั้งสองให้พออุ่น นำฝ่ามือประคบบนดวงตา โดยหลับตาลง อย่าให้ฝ่ามือแนบชิดกับดวงตามากเกินไป นั่งนิ่งๆ ในท่าดังกล่าว ประมาณ 1 นาที ค่อยๆ เอามือออกช้าๆ จะช่วยให้รู้สึกสบายตาขึ้น
วิธีที่ 2. บริหารดวงตาเพื่อคลายความตึงเครียด กลอกตาไปรอบๆ เป็นวงกลม สัก 5-6 รอบ ใช้นิ้วนางทั้ง 2 นิ้ว แตะที่หัวตาแต่ละข้าง คลึงเบาๆ แบบกดจุดนาน 1-2 วินาที
ผลกระทบจากท่าทางในการใช้งานคอมพิวเตอร์
ผลกระทบจากท่าทางในการทำงานมีผลต่อระบบกล้ามเนื้อและกระดูก เป็นผลทำให้เกิดการเจ็บป่วยในผู้ปฏิบัติงานในสำนักงานที่เรียกว่ากลุ่มโรคหรือกลุ่มอาการสำนักงาน (office syndrome) ซึ่งมีอาการปวดหลัง ปวดคอ ปวดไหล่ ปวดศีรษะ ผศ.นพ.วิษณุ กัมทรทิพย์ ภาควิชาเวชศาสตร์ฟื้นฟู คณะแพทย์ศาสตร์ ศิริราชพยาบาล กล่าวภายในการประชุมวิชาการเรื่อง office syndrome เมื่อวันที่ 12 กันยายน ที่โรงพยาบาลศิริราชว่า office syndrome เป็นกลุ่มอาการที่พบบ่อยในคนทำงานสำนักงาน (office) จากการสำรวจพนักงานสำนักงานในยุโรป พบว่าส่วนใหญ่ต้องปรึกษาแพทย์ด้วยอาการต่างๆ คือ อันดับหนึ่งปวดหลัง รองลงมาปวดบริเวณคอ ไหล่ และปวดศีรษะตามลำดับ นอกจากนั้นยังชาบริเวณข้อมือ นิ้วมือ เส้นเอ็นอักเสบ ซึ่งเชื่อว่าเกี่ยวข้อง office syndrome นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มคนทำงานสำนักงานอายุระหว่าง 16-24 ปี มีความเสี่ยงของการเกิด office syndrome ดังกล่าวสูงถึงร้อยละ 55 ประเทศไทยเคยสำรวจในคนทำงานที่สำนักพิมพ์แห่งหนึ่งจำนวน 400 คน พบว่าร้อยละ 60 มีภาวะ office syndrome
อาการที่พบบ่อยในผู้ใช้งานคอมพิวเตอร์ทั้งคือ ปวดต้นคอ ปวดหัวไหล่ รวมไปจนถึงปวดบริเวณสะบัก โดยเฉพาะพวกที่ใช้เครื่องโน้ตบุ๊กมักพบมากกว่าพวกที่ใช้เครื่องตั้งโต๊ะ สาเหตุเพราะ ขณะพิมพ์แป้นพิมพ์ จะต้องโก่งข้อมือขึ้นเพื่อใช้นิ้วกดแป้นพิมพ์ ในขณะเดียวกัน กล้ามเนื้อบริเวณต้นคอและบ่าจะต้องเกร็งตัวขึ้น เพื่อยกไหล่ให้สูงขึ้นตามลักษณะการโก่งข้อมือ ยิ่งถ้าใช้เครื่องโน้ตบุ๊กวางบนโต๊ะธรรมดา กล้ามเนื้อบริเวณนั้นก็จะยิ่งต้องทำงานหนัก พอใช้ไปสักครึ่งวัน กล้ามเนื้อก็จะปวดเมื่อย พอใช้ไปนานๆ เข้า ก็กลายเป็นปวดคอเรื้อรัง 
ท่าทางและตำแหน่งของร่างกายในการใช้คอมพิวเตอร์ที่ไม่เหมาะสม การใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานทำให้เกิดอาการเจ็บปวดกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะไหล่และคอได้ หากทำแบบนี้เป็นประจำเป็นระยะเวลานานก็อาจมีผลต่อกระดูกและกล้ามเนื้อในระยะยาวได้
การนอนคว่ำใช้คอมพิวเตอร์ทำงาน มุมเงยของคอจะมากทำให้ปวดคอ นอกจากนี้การทำงานท่านอนจะมีการเกร็งกล้ามเนื้อและเอ็นที่ยึดกระดูกสันหลัง ทำให้ปวดและเมื่อยล้า
การตั้งจอคอมพิวเตอร์สูงกว่าระดับสายตา ทำให้ต้องแหงนหน้ามองหน้าจอคอมพิวเตอร์ขณะใช้งาน ทำให้ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อบริเวณคอและไหล่ได้ ทั้งยังทำให้เกิดตาแห้งดังที่ได้กล่าวมาแล้ว
การจัดวางเอกสารในตำแหน่งที่ต้องเอี้ยวตัวหรือก้มลงมาดูขณะใช้งานคอมพิวเตอร์ ทำให้ปวดหลังและไหล่ได้
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การป้องกันแก้ไข
จัดความสูงและตำแหน่งเก้าอี้นั่งและโต๊ะวางคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสม ให้นั่งตัวตรง หลังตรง หลังพิงพนักพิง หรือจะนั่งเอนหลังให้สบายก็ได้ เท้าสองข้างวางเรียบๆ บนพื้น วางแป้นพิมพ์ในตำแหน่งที่เหมาะสม เวลาพิมพ์จะได้อยู่ในท่าที่ไม่สะดวกสบายไม่ต้องงอข้อมือ ควรวางข้อมือไว้บนโต๊ะหน้าแป้นพิมพ์หากจำเป็น เวลาพิมพ์ ข้อศอกควรอยู่อยู่ในมุม 90 – 100 องศา อยู่ระดับเดียวกับแป้นพิมพ์ วางแป้นพิมพ์อยู่ระดับราวนมถึงระดับเอว วางไว้ตรงกลางจอภาพเพื่อให้การพิมพ์ได้มุมมองที่ดีและถูกหลัก วางแขนให้สบายๆ จัดวางต้นแขน ข้อมือ และมือให้อยู่ในท่าที่สบายๆ เป็นธรรมชาติที่สุด ไม่รู้สึกเกร็งหรือฝืนๆ การพิมพ์ก็ให้กดแป้นพิมพ์อย่างนิ่มนวล ไม่ควรกดกระแทกแป้นพิมพ์แรงๆ เพราะเมื่อทำต่อเนื่องไปนานๆ จะทำให้รู้สึกเมื่อยและเจ็บนิ้วเร็วกว่าปรกติก็ได้ ขณะพิมพ์หรือใช้เมาส์ระวังท่าทางอย่าให้ข้อมือเกิดการโก่งโค้งผิดปกติ การพิมพ์และการใช้เมาส์ควรทำอย่างเบามือ การใช้เม้าส์ก็ไม่ควรยกข้อศอก ควรจะวางข้อศอกราบธรรมดา ควรมีที่รองข้อมือ วางเมาส์อยู่ด้านมือที่ถนัดของแป้นพิมพ์ โดยไม่เยื้องขึ้นไปมาก เพราะจะทำให้ทำงานได้ลำบาก โต๊ะคอมพิวเตอร์ส่วนใหญ่จะทำที่ให้สำหรับวางแป้นพิมพ์อย่างเดียวเท่านั้น ไม่ได้ทำที่สำหรับวางเมาส์ ทำให้ต้องวางเมาส์ไว้ด้านบนติดกับจอ ทำให้ต้องบิดข้อมือมากขึ้นขณะใช้เมาส์ ซึ่งผิดหลักการทำงานของร่างกาย เมาส์ควรมีขนาดพอเหมาะ จับถนัด ไม่ต้องเกร็งนิ้วมาก เมาส์ขนาดเล็กๆ จิ๋วๆ ที่อยู่ในชุดพกพา (travel kit) มีขนาดเล็กไป เวลาจับต้องเกร็งนิ้วหัวแม่มือมาก ทำให้ปวดนิ้วหัวแม่มือ
เก้าอี้ที่ดีควรจะมีล้อ ปรับระดับขึ้นลงได้ มีที่วางแขน มีพนักพิงรองรับเข้ากับรูปทรงของแผ่นหลัง สามารถรองรับศีรษะได้ สามารถปรับพนักพิงได้
โต๊ะปรับระดับความสูงได้ ควรจะมีพื้นที่ว่างสำหรับวางเครื่องมืออื่นๆ ในการทำงาน จัดสภาพโต๊ะทำงานให้เป็นระเบียบ โดยให้ด้านมือที่ถนัดปล่อยโล่ง ไม่มีสิ่งของกีดขวาง เพื่อความสะดวกในการเคลื่อนไหวหยิบจับสิ่งของ ส่วนสิ่งของต่างๆ บนโต๊ะทำงานควรวางด้านมือที่ไม่ถนัดแทน เพื่อให้เป็นระเบียบเรียบร้อยและหยิบจับได้สะดวก ควรเลือกโต๊ะทำงานที่มีระดับพอดีกับข้อศอก เพื่อให้สามารถกดแป้นพิมพ์ได้อย่างถนัด ควรมีที่รองรับข้อมือไม่ให้เกิดการกระดกข้อมือซ้ำๆ ด้วย ควรเลือกโต๊ะคอมพิวเตอร์ที่ออกแบบมาเฉพาะ สามารถปรับได้หลายส่วนเพื่อจะได้ปรับตำแหน่งต่างๆ ตามความเหมาะสมได้ มีที่วางแป้นพิมพ์เลื่อนออกมาได้
ใช้ตัวยึดเอกสารให้อยู่ระดับเดียวกับจอ เพื่อจะได้ไม่ต้องเอี้ยวตัวหรือก้มลงดูเอกสารให้ปวดหลังและไหล่
จอคอมพิวเตอร์ (ระดับกึ่งกลางจอคอมพิวเตอร์) ควรจะอยู่ในระดับเดียวกับสายตาของเรา หรือต่ำกว่าเล็กน้อย หรือประมาณ 20 องศา ไม่ต่ำกว่าระดับราวนม อย่าให้ต้องก้มหรือเงยหน้าเพื่อมองจอ เพราะทำให้เกิดอาการปวดเมื่อยต้นคอ และอาจมีผลต่อกระดูกต้นคอในระยะยาว วางจอคอมพิวเตอร์ให้อยู่ตรงหน้าพอดีเสมอกันทั้งซ้ายและขวา
เครื่องโน้ตบุ๊กมีปัญหาในการจัดตำแหน่งของจอภาพและแป้นพิมพ์ให้เหมาะสมพร้อมกัน เนื่องจากแป้นพิมพ์และจอภาพติดกัน แนะนำใช้แป้นพิมพ์ชนิดแยกต่างหาก (external key board) แล้วแยกจัดตำแหน่งของจอภาพ (หมายถึงตัวเครื่องโน้ตบุ๊ก) และแป้นพิมพ์ (หมายถึง external key board) ให้เหมาะสม เมาส์แบบแป้นสัมผัส (touch pad) บนเครื่องโน้ตบุ๊กมีโอกาสทำให้เอ็นอักเสบมากกว่าเมาส์แบบธรรมดา ทั้งนี้เพราะนิ้วจะต้องเกร็งมากกว่าปกติเวลาลากนิ้วเลื่อนบนแป้นสัมผัสนานๆ บางคนเป็นมากๆ เอ็นข้อมืออักเสบบวมรัดเส้นประสาทก็จะมีอาการชามือได้ด้วย แนะนำให้ใช้เมาส์แบบแยกต่างหาก (external mouse)
ควรออกกำลังกายเพื่อคลายความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ เช่น ออกกำลังกายข้อมือและนิ้วการกำมือและคลายมือ นวดไหล่ นวดคอ ยืดแขน ซึ่งสามารถทำได้ในที่ทำงาน เมื่อทำงานหลายสิบนาทีหรือรู้สึกเมื่อยแล้วควรพักอิริยาบถหรือเปลี่ยนท่าทาง อย่าเกร็งอยู่ท่าเดิมนานๆ ลุกขึ้นหรือขยับตัวเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อบ้าง ขยับแขนขาและลำตัวเพื่อลดความเมื่อยล้าและอาการเกร็งลง ขยับตัว บิดซ้ายบิดขวาบ้าง ให้หยุดพักบ้างเป็นครั้งคราว ลุกออกไปทำงานอื่นที่ต้องใช้คอมพิวเตอร์บ้าง หรืออาจจะเปลี่ยนไปทำงานอย่างอื่นบ้างเป็นช่วงๆ
ผลกระทบจากใช้ข้อกระดูกทำงานซ้ำซาก
ผลกระทบนี้เป็นผลมาจากการใช้ข้อกระดูกนั้นทำงานซ้ำซากติดต่อกันเป็นประจำเป็นเวลานาน เช่น การพิมพ์แป้นพิมพ์ การเคาะเมาส์ซ้ำๆ ในการเล่นเกม ผลก่อให้เกิดการบาดเจ็บซ้ำซาก (RSI: repetitive stress injury, repetitive strain injury) ของข้อและเนื้อเยื่อต่างๆ เช่น เอ็น กล้ามเนื้อ และเยื่อพังผืดบริเวณรอบข้อ 
นายแพทย์กำจร ตติยกวี ผู้อำนวยการศูนย์สารสนเทศทางการแพทย์เพื่อประชาชนจุฬาลงกรมหาวิทยาลัย กล่าวว่า RSI หรือ repetitive strain injury เป็นอาการที่เกิดจากการนั่งทำงานอยู่หน้าเครื่องคอมพิวเตอร์นานๆ เกิดขึ้นจากการนั่งทำงานแบบไม่ถูกสุขลักษณะ เช่น ลักษณะการวางมือบนแป้นพิมพ์ การบาดเจ็บซ้ำซาก (RSI: repetitive stress injury, repetitive strain injury) สามารถเกิดได้ทุกส่วนของรางกาย ตั้งแต่แขน ข้อมือ ข้อนิ้ว แผ่นหลัง ต้นคอ หัวไหล่และสายตา หากปล่อยไว้นานๆ อาจต้องผ่าตัดเอ็น ปัจจุบันจะได้มีความพยายามผลิตเครื่องป้องกันอันตรายจากคอมพิวเตอร์ เช่น ทำให้เมาส์มีขนาดเหมาะมือไม่เล็กหรือใหญ่จนเกินไป การคิดค้นเพื่อสร้างโต๊ะวางคอมพิวเตอร์และเก้าอี้นั่งพิมพ์ให้เหมาะสมกับร่างกาย ในอเมริกาการบาดเจ็บซ้ำซาก (RSI: repetitive stress injury, repetitive strain injury) เป็นอันดับหนึ่งของโรคที่เกิดจากการทำงาน มีผู้ป่วยใหม่เพิ่มขึ้นปีละประมาณ 300,000 คน อัตราเพิ่มปีละประมาณ 20% พนักงานต้องขาดงานโดยเฉลี่ย 30 วันทำงานต่อปี ในประเทศไทยยังไม่มี การบาดเจ็บซ้ำซาก (RSI: repetitive stress injury, repetitive strain injury) และเกิดอาการเส้นเอ็นอักเสบจนถึงขั้นต้องผ่าตัด การผ่าตัดเส้นเอ็นที่พบส่วนใหญ่จะเกิดจากเรื่องของการเล่นกีฬามากกว่า สำหรับ การบาดเจ็บซ้ำซาก (RSI: repetitive stress injury, repetitive strain injury) ที่เกิดในประเทศไทยยังไม่ถือว่าเป็นปัญหาใหญ่ของสังคมไทย แต่ในอนาคตคาดว่าคนไทยจะมีเปอร์เซ็นต์การเจ็บป่วยจากใช้คอมพิวเตอร์นานๆ มากขึ้น เพระมีการใช้เทคโนโลยีที่เพิ่มขึ้นนั้นเอง 

การบาดเจ็บซ้ำซาก (RSI: repetitive stress injury, repetitive strain injury) จะทำให้เกิดความผิดปกติจากอุบัติภัยสะสมอัน (CTD: cumulative trauma disorder) เกิดขึ้น ทำให้ข้อ เอ็นและเนื้อเยื่อรอบๆ ข้อเกิดการเสื่อมและการอักเสบ เกิดอาการปวดคอ ไหล่ ข้อมือ และหลัง อาการมีลักษณะค่อยเป็นค่อยไป ถ้าเป็นมาก อาจมีอาการอื่นร่วมด้วยเช่น อาการชาที่มือ อาการแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ ระยะแรกเป็นแล้วหายเมื่อได้พัก ระยะสองคือมีอาการต่อเนื่องถึงกลางคืน และหายเมื่อได้พัก ระยะสามคือเป็นตลอดเวลาไม่หายเมื่อได้พัก
ความผิดปกติจากอุบัติภัยสะสม (CTD: cumulative trauma disorders) พบมากในผู้ใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ตลอดทั้งวัน มักมีอาการชาที่ข้อมือ หรือเรียกว่า กลุ่มอาการอุโมงค์ข้อมือ (CTS: carpal tunnel Syndrome) มีการศึกษาจำนวนมากที่ให้ข้อมูลยืนยันว่าการใช้งานคอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลานานๆ เป็นสาเหตุของกลุ่มอาการอาการอุโมงค์ข้อมือ (CTS: carpal tunnel Syndrome) โดยเชื่อว่าเป็นการเกิดจากกลไกการบาดเจ็บซ้ำซาก (RSI: repetitive stress injury, repetitive strain injury) ของเอ็นและกล้ามเนื้อบริเวณรอบข้อมือ ทำให้เอ็นรอบๆ ข้อมือหนาตัวขึ้นแล้วไปกดเส้นประสาทที่วิ่งผ่าน เกิดอาการเส้นประสาทบริเวณข้อมือถูกกดทับ มีอาการชาข้อมือ เจ็บข้อมือ แต่ต่อมาไม่นานมานี้ก็มีการศึกษาที่ให้ข้อมูลคัดค้าน จากรายงานพิเศษทางสุขภาพ (special health report) ของโรงเรียนแพทย์ Harvard (Harvard Medical School) ให้ข้อมูลคัดค้านว่า กลุ่มอาการอุโมงค์ข้อมือ (CTS: carpal tunnel Syndrome) เกิดจากการกดของเส้นประสาทมีเดียน (median nerve) ไม่ได้เกิดจากการบาดเจ็บซ้ำซาก (RSI: repetitive stress injury, repetitive strain injury) ของเอ็นและกล้ามเนื้อบริเวณรอบข้อมือในขณะใช้คอมพิวเตอร์ ต่างจากการเกิดโรคข้อศอกอักเสบจากการเล่นเทนนิส (tennis elbow) ซึ่งเป็นการบาดเจ็บซ้ำซาก (RSI: repetitive stress injury, repetitive strain injury) ของกล้ามเนื้อ เอ็น และเนื้อเยื่อบริเวณข้อศอกของแขนข้างที่ใช้จับไม้ตีเทนนิส ทั้งยังสรุปว่า กลุ่มอาการอุโมงค์ข้อมือ (CTS: carpal tunnel Syndrome) ไม่สามารถอธิบายได้ชัดเจนว่ามีความสัมพันธ์อย่างไรกับการใช้งานคอมพิวเตอร์หรือการผิดหลักการยวิทยา (ergonomics) อย่างไรก็ดีถึงจะมีข้อมูลคัดค้านดังกล่าว และในขณะที่ยังสรุปแน่นอนไม่ได้ การระวังไว้ก่อนก็ควรทำ
ในการใช้คอมพิวเตอร์แต่ละครั้ง ผู้ใช้คอมพิวเตอร์จะต้องใช้มือเลื่อนเมาส์อยู่ด้วยเสมอ การเลื่อนเมาส์ไปมาเช่นนี้เป็นเวลานานจะทำให้เกิดการเกร็งของกล้ามเนื้อมากจนเกิดการปวดหรืออักเสบได้ เกิดเป็นความผิดปกติจากอุบัติภัยสะสม (CTD: cumulative trauma disorders) หรือ โรคที่เกิดจากเส้นเอ็นอักเสบจากการเกร็งของกล้ามเนื้อที่ทำงานซ้ำๆ โรคดังกล่าวนี้จะเกิดกับผู้ที่ใช้คอมพิวเตอร์อยู่เสมอและใช้คอมพิวเตอร์แต่ละครั้งเป็นเวลานาน จากการประชุมสภาสุขภาพการทำงานระหว่างประเทศ ครั้งที่ 27 เมื่อไม่นานมานี้ มีการนำเสนอผลงานวิจัยเกี่ยวกับผลกระทบจากการใช้เมาส์ของคอมพิวเตอร์ ดังนี้
1. นายแพทย์คริส เจนเซนและคณะ จากสถาบันสุขภาพเกี่ยวกับการทำงานแห่งชาติ กรุงโคเปนเฮเกน ประเทศเดนมาร์ก ได้ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างคนทำงานในหน่วยงานเอกชน 11 แห่ง จำนวน 3,500 คน และติดตามผลนาน 1 ปี พบว่าผู้ใช้คอมพิวเตอร์ทั้งวันจะมีการใช้เมาส์อย่างต่อเนื่อง มีความเสี่ยงที่จะเกิดการอักเสบหรือเจ็บปวดที่ข้อมือมากเป็น 4 เท่าของผู้ใช้คอมพิวเตอร์ในเวลาเท่ากันแต่ใช้เมาส์เพียงหนึ่งในสี่หรือร้อยละ 25 เท่านั้น จึงสรุปได้ว่าผู้ใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลาสองในสามของช่วงเวลาการทำงานจะมีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดผลกระทบต่อสุขภาพของข้อมือ
2. คณะนักวิจัยจากโรงพยาบาลของมหาวิทยาลัยโอเดนซ์ (โอเดนซ์ยูนิเวอร์ซิตี้)และโรงพยาบาลกลอสทรัพแอนด์เฮิร์นนิ่ง ได้ศึกษากลุ่มตัวอย่างเจ้าหน้าที่เทคนิคประมาณ 7,000 คน และติดตามผลนาน 1 ปี พบว่าผู้ใช้คอมพิวเตอร์ที่ใช้เมาส์มากกว่า 30 ชั่วโมงต่อสัปดาห์จะมีโอกาสที่จะเกิดความผิดปกติต่างๆ ของร่างกายค่อนข้างมากกว่าคนปกติ เช่น ปวดแขนมากเป็น 8 เท่า ปวดคอรุนแรงมากเป็น 2 เท่า ปวดไหล่ด้านขวามากเป็น 3 เท่า ทั้งนี้อาการปวดคอและไหล่ด้านขวาจะแสดงอาการออกมาเมื่อใช้เมาส์นานกว่า 25 ชั่วโมงต่อสัปดาห์
สำหรับปัญหาสุขภาพของผู้ใช้เมาส์ในประเทศไทย แพทย์หญิงอารีรัตน์ สุพุทธิธาดา ภาควิชาเวชศาสตร์ฟื้นฟู คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ให้ข้อมูลว่ามีผู้ป่วยมาเข้ารับการรักษาด้วยโรคที่เกิดจากเส้นเอ็นอักเสบจากการเกร็งของกล้ามเนื้อที่ทำงานซ้ำๆ สัปดาห์ละประมาณ 10 คน อาการที่ปรากฏ ได้แก่ ปวดเมื่อย บวมที่ข้อมือ คอและไหล่ ถ้ามีการกดทับเส้นประสาทอาจจะทำให้มีอาการชา ต้องรับประทานยาและทำกายภาพบำบัด
การป้องกันแก้ไข
การรักษาคือปรับพฤติกรรมการทำงาน ถ้าเป็นมากควรปรึกษาแพทย์ และควรเล่าประวัติการทำงาน ให้แพทย์ทราบสาเหตุที่แท้จริง แพทย์จึงจะรักษาเจาะจงเฉพาะที่ได้ พร้อมคำแนะนำในการจัดวิธีการทำงานให้เหมาะสม กรณีเป็นไม่มากคือกายภาพบำบัด โดยใช้ความร้อนทำให้บริเวณที่จับหนาตัวขึ้นนิ่มลงและยืดมันออก ทำให้อุโมงค์ที่เส้นประสาทลอดผ่านขยายตัวได้  กรณีเป็นมากๆ ชาถึงขั้นกล้ามเนื้ออ่อนแรงลงไป กรณีนี้จำเป็นต้องผ่าตัดรักษา
การป้องกันอันตรายต่อสุขภาพของผู้ใช้เมาส์ที่ดีที่สุดก็คือ ปรับสภาพอุปกรณ์ใช้งาน เช่น ใช้แผ่นรองเมาส์ชนิดที่มีเบาะรองและในระหว่างการใช้เมาส์ควรหยุดพักควรมีการหยุดพัก เพื่อผ่อนคลายอิริยาบถหรือเปลี่ยนท่าทางเสียบ้าง โดยควรหยุดพักงานนาน 10 นาทีในทุกครึ่งชั่วโมงที่ปฏิบัติงาน นอกจากนี้ ควรต้องออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอเพื่อให้ร่างกายมีความสมบูรณ์แข็งแรง การใช้เมาส์แต่ละวันไม่ควรนานเกิน 5 ชั่วโมง หรือไม่เกิน 25ชั่วโมงต่อสัปดาห์ 
ผลกระทบจากการนั่งหรือยืนนิ่งนานๆ
การนั่งหรือยืนนิ่งเป็นระยะเวลานานๆ เป็นประจำมีผลต่อการไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดดำ

การนั่งทำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ หลายชั่วโมง ทำให้เกิดการขังนิ่งของเลือดในหลอดเลือดดำ จนเกิดการจับตัวเป็นก้อนลิ่มในหลอดเลือดได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในคนที่มีความผิดปกติของการแข็งตัวของเลือด เลือดแข็งตัวง่ายกว่าปกติ ที่ประเทศนิวซีแลนด์นักวิจัยพบว่ามีชายคนหนึ่ง อายุ 32 ปี นั่งทำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์วันละ 18 ชั่วโมง เกิดอาการโคมาไม่รู้สึกตัว เนื่องจากเกิดลิ่มเลือดในหลอดเลือดดำบริเวณขา แตกกระจายแล้วไหลไปตามกระแสโลหิตเข้าสู่ปอด 2 ข้าง นักวิจัยสรุปว่าเป็นก้อนลิ่มเลือดแข็งตัวในหลอดเลือดดำชั้นลึก (DVT: deep vein thrombosis) ของขาที่เกิดจากการนั่งอยู่กับที่นานๆ เช่นเดียวกับที่เกิดในการนั่งโดยสารเครื่องบินชั้นประหยัดนานๆ ที่เรียกว่ากลุ่มโรคจากการโดยสายเครื่องบินชั้นประหยัด (economic class syndrome) การนั่งนิ่งๆ เป็นเวลานานๆ โดยเฉพาะในเก้าอี้นั่งที่ออกแบบไม่เหมาะสม การอุดตันของหลอดเลือดดำบริเวณขารูปแบบใหม่ที่เกิดในผู้ที่นั่งทำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ นี้ เรียกว่าโรคหลอดเลือดดำอุดตันอิเลกทรอนิกส์ นายแพทย์บีเวอร์ ลี่ ฮันต์ แพทย์ผู้เชี่ยวชาญโรคเกี่ยวกับโลหิตของโรงพยาบาลกาย แอนด์ เซนต์ โทมาส กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ กล่าวผ่านหนังสือพิมพ์เดลี่เมล์ของอังกฤษว่าโรคเส้นโลหิตดำอุดตันอิเล็กทรอนิกส์มักเป็นกับคนที่ต้องนั่งอยู่กับโต๊ะทำงานตลอดทั้งวัน และเมื่อกลับมาบ้านก็นั่งอยู่กับโต๊ะคอมพิวเตอร์ตลอดทั้งเย็นอีก คนสูงมีความเสี่ยงที่จะเกิดโรคนี้มากกว่าคนเตี้ย เพราะขายาวยิ่งต้องงอขา ทำให้เลือดดำไหลเวียนลำบาก เกิดการขังนิ่งเป็นลิ่มเลือดอุดตันได้ง่ายขึ้น
การยืนนิ่งเป็นระยะเวลานานเป็นประจำ เช่นพนักงานเก็บเงินในห้างสรรพสินค้า ทำให้เกิดเส้นเลือดขอดโป่งพองของขาและเท้า
การป้องกันแก้ไข
ไม่นั่งหรือยืนอยู่กับที่นานๆ เก้าอี้นั่งมีพื้นที่พอให้นั่งสบาย มีพื้นที่ให้ขยับขาได้สบาย
ผลกระทบจากรังสีคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า
หลอดภาพของจอคอมพิวเตอร์เมื่อเปิดใช้งานจะมีรังสีแผ่ออกมา แม้ว่ารังสีชนิดต่างๆ จากหน้าจอคอมพิวเตอร์จะมีจำนวนน้อยมากและความปลอดภัยก็ตาม การอยู่ใกล้จอคอมพิวเตอร์มากเกินไป การได้รับรังสีเป็นเวลานาน ก็อาจมีผลกระทบได้
ผลกระทบต่อระบบประสาท ทำให้เกิดอาการปวดศีรษะ มึนศีรษะ เวียนศีรษะ คลื่นไส้ อึดอัด และนอนไม่หลับ
ผลกระทบต่อดวงตา ทำให้เกิดอาการระคายเคืองตา
ผลกระทบต่อผิวหนัง ทำให้เกิดอาการปวดแสบร้อน ระคายเคืองใบหน้า
ผลกระทบต่อทารกในครรภ์ แม้จะยังไม่มีหลักฐานยืนยันทางวิทยาศาสตร์ว่ามีผลกระทบต่อทารกในครรภ์ แต่เนื่องจากในไตรมาสแรกของการตั้งครรภ์ (first trimester of pregnancy) ทารกมีความไวต่อผลกระทบจากภายนอก ไม่ว่าจะเป็นผลกระทบทางชีวะ ทางเคมี ทางฟิสิกส์ก็ตาม ดังนั้นแนะนำว่าในช่วง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ ควรหลีกเลี่ยงการใช้คอมพิวเตอร์
ผลกระทบต่อระบบสืบพันธ์ อาจทำให้เป็นหมันได้ ไม่ควรวางโน้ตบุ๊กไว้บนตักขณะใช้งาน
การได้รับรังสีคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าจากจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ไม่ก่อมะเร็ง เพราะปริมาณรังสีที่ออกมามีจำนวนน้อยมาก
การป้องกันแก้ไข
1. ใช้จอคอมพิวเตอร์ชนิดที่ไม่แผ่รังสีคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า
2. ใช้แผ่นป้องกันรังสี
3. ไม่อยู่ใกล้จอคอมพิวเตอร์มากเกินไป นานเกินไป
4. เมื่อไม่ใช้ให้ปิดเครื่อง โดยเฉพาะเครื่องที่ตั้งอยู่ในห้องนอน
5. ตั้งตนกระบองเพชรเล็กๆ ข้างจอคอมพิวเตอร์ จะช่วยดูดซับรังสีคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าได้
ผลกระทบจากความสกปรก
เชื้อโรค เชื้อรา ความสกปรกบนแป้นพิมพ์  มีการวิจัยเพาะเชื้อบนแป้นพิมพ์ ปรากฏว่าพบเชื้อแบคทีเรียและเชื้อราหลายชนิดจำนวนมาก  ทั้งยังเป็นเชื้อที่ก่อโรคในคนได้ง่าย  การพิมพ์คอมพิวเตอร์ไป  กินขนมไป  มือไม่สะอาด  ทำให้เกิดโรคได้
ชาวอังกฤษทำการศึกษาและพบว่าแป้นพิมพ์คอมพิวเตอร์เป็นแหล่งสะสมของแบคทีเรียอันตรายมากกว่าโถสุขภัณฑ์ถึง 5 เท่า ทำให้ผู้ใช้ท้องเสียได้  โรคท้องเสียเพราะแป้นพิมพ์มีชื่อเรียกตามตัวอักษรชุดแรกบนแป้นพิมพ์ว่า Qwerty Tummy สามารถระบาดในที่ทำงานได้ถ้าแป้นพิมพ์มีแบคทีเรียที่เป็นต้นเหตุของโรคอาหารเป็นพิษและผู้ใช้รับประทานอาหารไปพร้อมกับใช้งานแป้นพิมพ์เครื่องคอมพิวเตอร์ การศึกษาครั้งนี้พบว่าคีย์บอร์ดเป็นแหล่งสะสมแบคทีเรียที่น่ากลัว เพราะคนทำงาน 10% ไม่เคยทำความสะอาดแป้นพิมพ์คอมพิวเตอร์ โดย 50% ไม่เคยทำความสะอาดแป้นพิมพ์คอมพิวเตอร์ภายในเวลาหนึ่งเดือน และ 20% ไม่เคยทำความสะอาดเมาส์
การป้องกันแก้ไข
ทำความสะอาดแป้นพิมพ์เป็นประจำ ไม่ให้เป็นแหล่งสะสมของเชื้อแบคทีเรีย โดยใช้ผ้าเนื้อนุ่มชุบน้ำหมาดๆ อย่าลืมถอดปลั๊กก่อนทำ
ผลกระทบจากฝุ่นละออง
คอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะที่ใช้งานอยู่ตามบ้านหรือสำนักงานรวมถึงคอมพิวเตอร์แบบพกพา หากไม่ได้รับการดูแลให้สะอาดก็จะเป็นที่สะสมของฝุ่นละอองและไรฝุ่น หน้าจอคอมพิวเตอร์มักพบมีฝุ่นละอองจับอยู่เป็นประจำ แม้ว่าจะทำความสะอาดอยู่ทุกวัน
ฝุ่นละอองผงเป็นสาเหตุสำคัญที่กระตุ้นภูมิแพ้ในระบบทางเดินหายใจ เป็นตัวการสำคัญในการกระตุ้นให้เกิดอาการภูมิแพ้ หรือมีการกำเริบของอาการหากมีโรคกลุ่มนี้เป็นโรคประจำตัวอยู่
ฝุ่นละอองเป็นตัวการทำให้เกิดสิว ที่ผิวหนังปกติจะเป็นไฟฟ้าสถิตประจุบวก ในขณะที่หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นประจุลบ เมื่อนั่งหน้าจอคอมพิวเตอร์ ไฟฟ้าสถิตประจุบวกจากผิวหนังและใบหน้าจะดึงฝุ่นละอองจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ที่เป็นประจุลบมารวมไว้ที่ผิวหนังและใบหน้า ทำให้เกิดการหมักหมม ทำให้เกิดโรคสิว ผื่นคัน และโรคผิวหนังอื่นๆ ตามมา รวมถึงโรคผิวหนังที่เกิดจากภูมิแพ้
ฝุ่นละอองที่จับหน้าจอคอมพิวเตอร์ทำให้เกิดแสงสะท้อน มีผลต่อระบบการมองเห็นดังได้กล่าวไว้ในหัวข้อผลกระทบจากการจ้องมองหน้าจอคอมพิวเตอร์
การป้องกันแก้ไข
1. หมั่นดูและทำความสะอาดเครื่องคอมพิวเตอร์เป็นประจำ การความความสะอาดจอคอมพิวเตอร์และเครื่องคอมพิวเตอร์ ควรใช้ผ้าสะอาดชุบน้ำยาทำความสะอาด หรือฟองน้ำชุบน้ำพอเปียกชื้นๆ เช็ด ไม่ควรใช้แอลกอฮอล์หรือน้ำยาที่มีสารแอมโมเนียเช็ด
2. ก่อนเปิดใช้คอมพิวเตอร์ ควรทำความสะอาดปัดฝุ่นให้เกลี้ยงเกลา
3. หลังเลิกใช้คอมพิวเตอร์ ควรหาผ้าคลุมป้องกันฝุ่นให้เรียบร้อย แล้วล้างมือและหน้าก่อนไปทำอย่างอื่น
4. ไม่ควรวางคอมพิวเตอร์ในที่มีฝุ่นมาก
ผลกระทบจากสารเคมี
จอคอมพิวเตอร์รวมถึงจอโทรทัศน์ชนิดที่ใช้หลอดภาพ ด้านหลังจอภาพด้วยสารซึ่งจะเรืองแสงเมื่อรังสีจากหลอดภาพมากระทบเพื่อใช้ในการสร้างภาพ ที่ใช้กันแพร่หลายเป็นสารประกอบทางเคมีชื่อ Triphenyl Phosphate
นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยสตอกโฮล์มในสวีเดนพบว่าเมื่อจอคอมพิวเตอร์หรือจอโทรทัศน์ร้อนขึ้น จะมีการปลดปล่อยสารนี้ออกมา สารนี้สามารถก่อให้เกิดปฏิกิริยาภูมิแพ้ เกิดอาการของโรคภูมิแพ้ เช่น คัน คัดจมูก และปวดศีรษะได้ โดยเฉพาะถ้าสภาพภายในห้องทำงานมีเนื้อที่จำกัด
การป้องกันแก้ไข
1. จัดห้องให้มีเนื้อที่เพียงพอ มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก เพื่อลดการคั่งค้างของสารนี้
2. ใช้จอคอมพิวเตอร์ที่ไม่มีสารนี้
ผลกระทบต่อพฤติกรรมและจิตใจ
การใช้คอมพิวเตอร์มากเกินไป ไม่ว่าจะเป็นเพื่อการปฏิบัติงาน ค้นหาข้อมูลข่าวสาร หรือเพื่อความบันเทิง ดูหนัง ฟังเพลง เล่นเกม ก่อให้เกิดผลกระทบทางพฤติกรรมและจิตใจหลายประการ ผลกระทบต่อพฤติกรรมและจิตใจจะมีผลต่อเนื่องไปถึงสุขภาพและความเจ็บป่วยตามมาได้ ดังนี้
ความเครียด
ทำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์นานๆ มากกว่า 6 ชั่วโมงต่อวันทำให้เกิดความเครียดได้ถึงร้อยละ 80 
พฤติกรรมละเลยการออกกำลังกาย การพักผ่อน การทำกิจวัตรประจำวัน และกิจกรรมทางสังคม

การใช้คอมพิวเตอร์มากเกินไป มีผลทำให้เกิดพฤติกรรมละเลยการออกกำลังกาย การพักผ่อน การทำกิจวัตรประจำวัน และกิจกรรมทางสังคมได้ โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนใช้เวลาอยู่กับคอมพิวเตอร์มากเกินไป ทำให้ขาดปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้าง ละเลยต่อการเรียน การออกกำลังกาย การพักผ่อน และกิจกรรมภายนอกในโลกปกติ ทำให้เสียสุขภาพและขาดทักษะการเรียนรู้ทางสังคม การใช้คอมพิวเตอร์มากเกินไป นานเกินไปก่อปัญหาหรือความเจ็บป่วยได้เช่น
การขาดการออกกำลังกายทำให้สุขภาพไม่แข็งแรง

การขาดการพักผ่อนทำให้สุขภาพทรุดโทรม อิดโรย อ่อนเพลีย เกิดความเครียด
การละเลยการรับประทานอาหาร ทำให้เกิดภาวะโภชนการไม่ดี

การละเลยการถ่ายปัสสาวะ กลั้นปัสสาวะ ทำให้เกิดกระเพาะปัสสาวะอักเสบได้
การละเลยการถ่ายอุจจาระทำให้ท้องผูกได้
ดังนั้นการใช้งานคอมพิวเตอร์ก็ควรจัดแบ่งเวลาให้เหมาะสม เพื่อไม่ให้เกิดการละเลยกิจกรรมและกิจวัตรที่จำเป็น

โรคติดอินเทอร์เน็ต (webaholic)

เป็นอาการทางจิตประเภทหนึ่ง Kimberly S Young นักจิตวิทยา ได้ศึกษาและวิเคราะห์ไว้ว่า โรคติดอินเตอรเน็ตจะมีอาการอย่างน้อย 4 ประการ ติดต่อกันไม่น้อยกว่า 1 ปี ดังนี้
1. รู้สึกหมกมุ่นกับอินเทอร์เน็ตแม้ในเวลาที่ไม่ได้ต่อเข้าระบบอินเทอร์เน็ต
2. มีความต้องการใช้อินเทอร์เน็ตเป็นเวลานานขึ้นอยู่เรื่อยๆ ไม่สามารถควบคุมการใช้อินเทอร์เน็ตได้
3. รู้สึกหงุดหงิดเมื่อใช้อินเทอร์เน็ตน้อยลงหรือหยุดใช้
4. คิดว่าเมื่อใช้อินเทอร์เน็ตแล้วทำให้ตนเองรู้สึกดีขึ้น
การใช้เป็นอินเทอร์เน็ตบางครั้งเป็นการหลีกเลี่ยงปัญหาที่เกิดในชีวิตจริงที่ควรต้องได้รับการแก้ไขที่เหมาะสมโดยญาติหรือผู้ปกครองคอยให้คำแนะนำ แต่ผู้ที่ติดการเล่นอินเตอร์เน็ต จะหลอกคนในครอบครัวหรือเพื่อนเรื่องการใช้อินเทอร์เน็ตของตนเอง และมีอาการผิดปกติเมื่อเลิกใช้อินเทอร์เน็ต เช่น หดหู่ ซึมเศร้าหรือกระวนกระวาย
โรคติดอินเตอร์เน็ต จะมีผลกระทบต่อพฤติกรรมปกติทั้งการกิน การขับถ่าย การพักผ่อน การออกกำลังกาย การเข้าร่วมกิจกรรมภายนอก ส่งผลเสียต่อสุขภาพ การเรียน การปฏิบัติงาน และความสามารถในการเข้าสังคม
โรคทนรอไม่ได้ (hurry sickness)
มักเกิดกับผู้เล่นอินเตอร์เน็ต มีอาการขี้เบื่อ หงุดหงิดง่าย เครียดง่าย หรือทนรอเครื่องดาวน์โหลดนานๆ ไม่ได้ มีอาการกระวนกระวาย เมื่อมีอาการมากๆ ก็จะเข้าข่ายโรคประสาทได้ ทำให้เสียงาน และเสียเพื่อน และตกงานได้
บริษัทโซนรีเสิร์ช ในอเมริกา ได้ทำการสำรวจพฤติกรรมของผู้ที่เข้าไปในเว็บไซต์ประเภท ขายสินค้าและบริการที่ เรียกว่า E-Commerce พบว่า แต่ละหน้าของเว็บไซต์ไม่ควรใช้เวลาโหลดนานเกิน 8 วินาที หรือ 8 Seconds Rule เพราะถ้านานกว่านั้น เว็บไซต์นั้นจะสูญเสียลูกค้ารายนั้น
การรักษาคือ ปรับเปลี่ยนลักษณะงาน และพยายามควบคุมอารมณ์ตนเอง 
ปัญหาพฤติกรรมทางเพศ
พอล คูลเนอร์ ผู้อำนวยการสำนักงานป้องกันโรคติดต่อของหน่วยงานด้านสาธารณสุขในมลรัฐเมน ประเทศอเมริกา กล่าวว่า ปัจจุบันชาวรัฐเมนป่วยด้วยโรคหนองในเพิ่มมากขึ้นเท่าตัวในช่วง 3 เดือนแรก ของปี 2001 สาเหตุของการติดโรคมาจากการขยายตัวของผู้เข้าไปใช้หรือพิมพ์ข้อความคุยเล่นในห้องสนทนาบนอินเตอร์เน็ต หรือ Chat Room ร้อยละ 10 ของผู้ติดเชื้อยอมรับว่าการมีเพศสัมพันธ์ดังกล่าวเกิดขึ้นหลังจากการนัดแนะกับคู่ขาผ่านทางห้องสนทนาบนอินเตอร์เน็ต แม้จำนวนของผู้ติดเชื้อหนองในจะลดน้อยลง แต่ก็ยังมีผู้ติดเชื้อดังกล่าวอยู่ถึง 42 ราย ระหว่างเดือนมกราคมถึงมีนาคม และเชื่อว่ายังมีผู้ติดเชื้อดังกล่าวอีกมากที่ทางการไม่ได้รับรายงาน
สรุป
คอมพิวเตอร์ช่วยให้ชีวิตสะดวกสบายขึ้น แต่ทว่าทำให้เราเกิดโรคใหม่ ไม่มีเชื้อ ไม่มีวัคซีนป้องกัน ไม่ใช่โรคติดต่อ โรคพวกนี้ดูเหมือนจะไม่เป็นอันตรายร้ายแรง แต่เมื่อเกิดขึ้นแล้วรักษาให้หายยาก ใช้เวลานาน นอกจากจะก่อให้เกิดความสิ้นเปลืองแล้ว ยังทำลายคุณภาพชีวิตด้วย ทำให้ขาดมนุษยสัมพันธ์ ขาดการออกกำลังกาย ขาดโภชนาการที่ดี
ปัจจุบัน คอมพิวเตอร์กำลังจะกลายเป็นอุปกรณ์ธรรมดาๆ ที่จำเป็นต้องมีของทุกหน่วยงาน พนักงานทุกคนต้องใช้เป็น ความเสี่ยงจึงเกิดกับท่านที่ใช้ชีวิตอยู่หน้าจอเป็นประจำเท่านั้น โดยเฉพาะท่านที่ต้องนั่งอยู่หน้าจอเกิน 6 ชั่วโมงต่อวัน ผลกระทบต่อสุขภาพเบื้องต้นที่แน่ ๆ ก็คือ ปวดหลัง ปวดไหล่ ต้นคอ และข้อมือ เกิดอาการเครียดที่ตา เพราะขณะมองจอนั้นผู้ใช้มักไม่กะพริบตา เป็นผลให้ตาขาดน้ำหล่อเลี้ยงเกิดอาการระคายเคืองได้ และอาการที่ตามมาคือ ตาพร่า และมองไม่เห็นชั่วคราว นอกจากนี้ยังอาจมีอาการไมเกรนพ่วงมาด้วย
ในประเทศญี่ปุ่น มีผลการวิจัยบ่งชี้ว่าการใช้เวลาทำงานกับหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ สามารถทำให้มีอาการป่วยทั้งทางร่างกายจิตใจ รวมทั้งอาการป่วยที่เกี่ยวข้องกับการนอนหลับ อาการอ่อนเพลีย ซึ่งกลายเป็นอาการปกติที่เกิดขึ้นเป็นประจำสำหรับพนักงานที่ใช้เวลาเกินกว่า 5 ชั่วโมงทำงานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์ในแต่ละวัน
ในประเทศไทย โดยกองอาชีวอนามัย กรมอนามัย ได้ศึกษาวิจัยในกลุ่มผู้ใช้คอมพิวเตอร์จากหลายๆ หน่วยงานพบว่า ห้องทำงานส่วนใหญ่มีสภาพการจัดที่ไม่เหมาะสม ทั้งนี้มีผู้ใช้คอมพิวเตอร์ร้อยละ 62 ที่ทราบถึงผลกระทบต่อระบบสายตา ในขณะที่มีเพียงร้อยละ 3 เท่านั้นที่ทราบถึงผลกระทบต่อระบบกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อต่อ อันเนื่องมาจากการใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ
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