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    在現代社會中，電腦已經成為人們生活和工作不可缺少的工具，它在給人們帶來諸
多方便的同時，也帶來了一些煩惱和憂慮，因為人們長期從事電腦工作對健康的影響
是比較直接的。 
 
    電腦和網絡使用不當危害健康 
 
    目前，電腦和網絡對健康的影響已引起人們的高度關注。一是對身體健康的直接影
響。電腦顯示器是利用電子槍發射電子束來產生圖像，并伴有輻射與電磁波，長期使
用會傷害人們的眼睛，誘發一些眼病，如青光眼等﹔鍵盤上鍵位密集，鍵面有一定的
彈力和阻力，長期擊鍵會對手指和上肢不利﹔操作電腦時，體形和全身難得有變化，
操作向著高速、單一、重復的特點發展，強迫體位比重越來越大，容易導致肌肉骨骼
系統的疾患，其中，計算機操作時所累及的主要部位有腰、頸、肩、肘、腕部等。二
是電腦微波對身體的危害。電腦的低能量的X射線和低頻電磁輻射，容易引起人們中樞
神經失調。英國一項辦公室電磁波研究証實，電腦屏幕發出的低頻輻射與磁場，會導
致7─19種病症，包括眼睛痒、頸背痛、短暫失去記憶、暴躁及抑郁等。對女性還易造
成生殖機能及胚胎發育異常。據對武漢市200多名銀行系統從事電腦操作者調查表明，
有35％以上女性出現痛經、經期延長等症狀，少數婦女還發生早產或流產。世界衛生
組織的研究指出，孕婦每周使用20小時以上電腦，其流產發生率增加80％以上，同時，
還可能導致胎兒畸形。三是增加精神和心理壓力。操作電腦過程中注意力高度集中，
眼、手指快速頻繁運動，使生理、心理過度重負，從而產生睡眠多夢、神經衰弱、頭
部酸脹、機體免疫力下降，甚至會誘發一些精神方面的疾病。這種人易喪失自信，內
心時常緊張、煩躁、焦慮不安，最終導致身心疲憊。四是導致網絡綜合征。長時間無
節制地花費大量時間和精力在互聯網上持續聊天、瀏覽，會導致各種行為異常、心理
障礙、人格障礙、交感神經功能部分失調，嚴重者發展成為網絡綜合征，該病症的典
型表現為：情緒低落、興趣喪失、睡眠障礙、生物鐘紊亂、食欲下降和體重減輕、精
力不足、精神運動性遲緩和激動、自我評價降低、思維遲緩、不愿意參加社會活動、
很少關心他人、飲酒和濫用藥物等。五是電腦散發的氣體危害呼吸系統。英國過敏症
基金會的研究人員最近發表的一份研究報告指出，辦公設備會釋放有害人體健康的臭
氧氣體，而主要元凶是電腦、激光打印機等。這些臭氧氣體不僅有毒，而且可能造成
某些人呼吸困難，對于那些哮喘病和過敏症患者來說，情況就更為嚴重了。另外，較
長時間待在臭氧氣體濃度較高的地方，還會導致肺部發生病變。 
 
    怎樣減少電腦網絡危害 
 
    客觀地說，電腦對人體生理和心理方面的負面影響已日益受到人們的重視。在電腦
普及程度比較高的國家里，“電腦綜合征”已成為很普遍的現代病。為此科學使用電
腦，減少電腦和網絡的危害是十分必要的。一是要增強自我保健意識。如工作間隙注
意適當休息，一般來說，電腦操作人員在連續工作1小時后應該休息10分鐘左右。并且
最好到操作室之外活動活動身體。平時要加強體育鍛煉，增強體能，要定期進行身體
檢查和自我心理測定，一旦發現生理、心理上的有關症狀，可在一段時間內適當調整
上機時間，緩解症狀。二是注意工作環境。電腦室內光線要適宜，不可過亮或過暗，
避免光線直接照射在熒光屏上而產生干擾光線，工作室要保持通風干爽，使那些有害
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氣體盡快排出，盡量用非擊打式打印機減少噪音等等。三是注意正確的操作姿勢。操
作時坐姿應正確舒適。應將電腦屏幕中心位置安裝在與操作者胸部同一水平線上，最
好使用可以調節高低的椅子。應有足夠的空間伸放雙腳，不要交叉雙腳，以免影響血
液循環。四是注意保護視力。要避免長時間連續操作電腦，眼睛與屏幕的距離應在40
─50厘米，使雙眼平視或輕度向下注視熒光屏，這樣可使頸部肌肉輕松，并使眼球暴
露于空氣中的面積減小到最低。如果出現眼睛干澀、發紅、有灼熱或異感，眼皮沉
重，看東西模糊，甚至出現眼球脹痛或頭痛，那就需要到醫院看眼科醫生了。五是注
意補充營養。電腦操作者在熒光屏前工作時間過長，視網膜上的視紫紅質會被消耗
掉，而視紫紅質主要由維生素A合成。因此，電腦操作者應多吃些胡蘿卜、白菜、豆
芽、豆腐、紅棗、橘子以及牛奶、雞蛋、動物肝臟、瘦肉等食物，以補充人體內維生
素A和蛋白質。多飲些茶，茶葉中的茶多酚等活性物質會有利于吸收與抵抗放射性物
質。六是注意保持皮膚清潔。電腦熒光屏表面存在著大量靜電，其集聚的灰塵可轉射
到臉部和手的皮膚裸露處，時間久了，易發生斑疹、色素沉著，嚴重者甚至會引起皮
膚病變等。 
 
    呼喚電腦保健品 
 
    鑒于長時間使用電腦對人體的健康影響很大，那么電腦保健品就會越來越受到人們
歡迎。目前，國際醫學科學家和食品專家正在不斷開發此類新的技朮和產品。比如直
接提供特異性營養素。如維生素A、VC、茶多酚等，有利于啟動內源性保護機制，提
高機體抗氧化保護因子含量和機體適應低電磁輻射環境的能力，促進機體特異性抗疲
勞因子生成，降低眼睫狀肌等眼部肌群及骨骼肌乳酸含量，緩解眼疲勞及頸肩背酸
痛。所以經常飲用電腦保健茶、保健飲料等，就可以促進保護視力、恢復腦力、增強
體力，提高健康，適應磁場環境，提高工作效率。開發研制醫療用品。長期從事電腦
操作對機體健康的影響是長期全身心性的，而僅靠預防和保健并不能完全防止電腦對
人體的危害，所以研制和開發電腦醫療保健兼治療產品也是十分必要的，如專用滴眼
液、抗輻射藥物等，以使一些因電腦產生的疾病能夠得到有效治療。 
 
    （夏志瓊）  
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