
โรคจากคอมพิวเตอร์
Computer Syndrome



ปัญหาสุขภาพที่พบบ่อยในคนท างานกับคอมพิวเตอร์
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วิวัฒนาการของคอมพิวเตอร์



วิวัฒนาการของคอมพิวเตอร์
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ประมาณ 2,600 ปีก่อนคริสตกาล ชาวจีนได้ประดิษฐ์เครื่องมือ
เพื่อใช้ในการค านวณขึ้นมาชนิดหนึ่ง เรียกว่า ลูกคิด (Abacus) 

ลูกคิด ( Abacus)



พ.ศ.2365  ชาร์ล แบบเบจ (Charles Babbage) นักคณิตศาสตร์ชาว
อังกฤษได้ประดิษฐ์เครื่องมือที่เรียกว่าเครื่องหาผลต่าง (Difference 
Engine) เพื่อใช้ค านวณและพิมพ์คา่ทางตรีโกณมิติและฟังก์ชันทาง
คณิตศาสตร์ และ เครื่องค านวณอีกชนิดหน่ึงเรียกว่า Analytical 
Engine โดยมีแนวคิดให้แบ่งการท างานของเคร่ืองออกเป็น 3 ส่วน
คือ 

 ส่วนเก็บข้อมูล (Store unit)
 ส่วนควบคุม (Control unit) 
 ส่วนค านวณ (Arithmetic unit) 

ซึ่งแนวคิดน้ีได้รับการน ามาใช้เป็นต้นแบบของเครื่องคอมพิวเตอร์ใน
ปัจจุบัน เขาจึงได้รับการยกย่องว่าเป็นบิดาแห่งเครื่องคอมพิวเตอร์ 
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Charles Babbage and Difference Engine



Evolution



การท างานกับคอมพิวเตอร์ปลอดภัยหรือไม่



ปัญหาสุขภาพที่อาจเกิดขึ้นได้

•การมองเห็น
•โรคกระดูกและกล้ามเนื้อ
•รังสี
•โรคทางจิตใจ



การมองเห็นผิดปกติจากการท างานกับคอมพิวเตอร์



What is Computer 
Vision Syndrome? 
(CVS)
“A complex of eye or 

vision problems which are 

experienced during and 

related to computer use.”

11



 Computer Vision Syndrome
กลุ่มอาการพบในผู้ที่ท างานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์ 

ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ เกินสองถึงสามชั่วโมง มกัจะมีอาการ
◦ ปวดตา 

◦ แสบตา 

◦ ตามัว

◦ บ่อยครั้งจะมีอาการปวดศีรษะร่วมด้วย 

อาการทางสายตาเหล่าน้ีเกิดจากการจ้องดูข้อมูลบน
คอมพิวเตอร์ติดต่อกนัเป็นเวลานานเกินไป 
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Computer vision syndrome (CVS)

 เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ท าใหม้ี
◦ ตาล้า
◦ ตาแห้ง
◦ ระคายเคืองตา
◦ แสบตา
◦ มองไม่ชัด

“ One of the famous firm Microsoft 

directors multi-millionaire Bill Gates 

seriously damaged his eyesight ”



Why are we CONCERNED ABOUT 
CVS?

 143M American workers work on a computer 

and estimates are 88% suffer from computer 

eyestrain

 90% of the 143M U.S. workers use computers 

today for more than 3 hours per day

 This problem effects productivity by 4  to 19%
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Epidemiology: ในประเทศไทยพบได้ 75 %ของผู้ที่ใช้งาน  
คอมพิวเตอร์    อายุ> 40 ปี เกิดอาการได้ง่าย



The Problem
 It has multiple causes & symptoms

 Prolonged viewing is the most common 

cause and it has been proven to be 

unnatural for the human optical system

 Humans blink approximately 22 times per 

minute. During computer use humans blink 

only 4 to 6 times per minute
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Computer Vision Syndrome
Etiology:

 ผู้ใช้คอมพิวเตอร์ไม่ค่อยกะพริบตา 

 แสงจ้าและแสงสะท้อนจากจอคอมพิวเตอร์มากเกินไป แสงสว่างไม่พอเหมาะ 

 การออกแบบห้องท างานและการจัดภาพ  ระยะท างานที่หา่งจากจอภาพไม่เหมาะ

 ปัจจัยที่ส าคัญที่สุดที่ท าให้เกิด Computer Vision Syndrome คือ มุมของระดับสายตา
กับจอคอมพิวเตอร์ 

 สาเหตุอื่นๆเช่นมีความผิดปกติของสายตาอยู่แล้ว (สายตาส้ัน,สายตาเอียง)ท าให้เกิด
กลุ่มอาการนี้ง่ายขึ้น

16



ตาลา้

 เวลาที่เราท างานกับคอมพิวเตอร์หรืออ่านหนังสือ กล้ามเนื้อตา
จะหดตัว ท าให้เกิดตาลา้ ปวดตา มองไม่ชัด

 แก้ไขโดย
◦ พักสายตาโดยใช้หลัก 20-20-20



ตาลา้

 แสงสะท้อนจากจอคอมพิวเตอร์ท าให้เกิดตาล้า 
◦ แก้ได้โดย
 ปรับโต๊ะคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสม

 ใช ้anti-reflection computer screen หรือ Anti-Glare 

Computer Screen 



ตาลา้

 จอคอมพิวเตอร์ที่สูงเกินไปท าให้เกิด
 ปวดศีรษะ 

 ปวดต้นคอ

 ปวดหลังส่วนบน

 ตาล้าและระคายเคืองตา เพราะท าให้เราต้องเบิกตากว้าง และกระพริบตาน้อยลง 

◦ แก้ไขโดย
 ปรับจอให้อยู่ในระดับสายตา



มองไม่ชัด ( Blurred vision )

 ไม่สามารถมองรายละเอียดของสิ่งของได้
 เกิดจาก

◦ การจ้องหน้าจอเป็นเวลานาน
◦ มองสลับกันระหว่างคีย์บอร์ดและหน้าจอ
◦ สายตายาวตามอายุ

 แก้ไขโดย
◦ ใช้แว่นตาคอมพิวเตอร์ (computer glasses)



ตาแห้ง

 ขาดความชุ่มชื้นในตา
 คนท างานกับคอมพิวเตอร์มักกระพริบตาน้อยกว่าคนทัว่ไป
 แก้ไขโดย

◦ กระพริบตาบ่อย ๆ 
◦ ใช้น้ าตาเทียม



 ดื่มน้ าน้อยก็ท าให้ตาแหง้ได้เช่นกัน
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Eye Exercises



โรคกระดูกและกล้ามเนื้อ



โรคอุโมงค์ข้อมือ
Carpal tunnel syndrome

 พบได้บ่อย

 เส้นประสาทท่ีข้อมือได้รับบาดเจ็บจากการท างานกับ
คอมพิวเตอร์

 อาการปวดท าให้ประสิทธิภาพการท างานลดลง



โรคอุโมงค์ข้อมือ



โรคอุโมงค์ข้อมือ



Notes on Specific Occupations 

Associated with CTS 

 Computer Users and Typists.

 A 2003 study found an association between mouse-

use and CTS.

 The typing speed may affect risk, in some case.



Ergonomic keyboards



Ergonomic mouses



Splints 



ปวดต้นคอและปวดไหล่

 ยกไหล่เป็นเวลานาน : วาง keyboard ไม่เหมาะสม



การใช้กล้ามเนื้อในท่าทางที่ไม่เหมาะสม
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X

√
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ตัวอย่างท่าทางที่เหมาะสม
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ตัวอย่าง stretching exercise ระหว่างท างาน
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ชนิดของรังสี

1.รังสีชนิดไม่ก่อไอออน (Non-ionizing radiation) หรือ รังสีชนิดไม่ท า
ให้แตกตัว 

คือ รังสีที่มีพลังงานต่ ากว่ารงัสีชนิดก่อไอออน ซ่ึงรังสีในกลุ่มนี้ทุกชนิดจะ
อยู่ในรูปพลังงานคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า รังสีชนิดนี้เมื่อเคลื่อนที่ผ่านอะตอมหรือ
โมเลกุลของตัวกลางแลว้จะไม่มีพลังมากพอที่จะท าใหอ้ะตอมหรือโมเลกุลนั้น
แตกตัวเป็นอนุภาคอิสระที่มีประจุไฟฟ้าได้ แต่อย่างไรก็ตามสามารถถ่ายเท
พลังงานเป็นความร้อนเกิดขึ้นได้ เช่น แสง (light) อินฟราเรด (infrared) 

อัลตร้าไวโอเลต (ultraviolet)



ชนิดของรังสี

2.รังสีชนิดก่อไอออน (Ionizing radiation) หรือ รังสีชนิดท าให้แตกตัว 
คือ รังสีที่มีพลังงานสูง เมื่อเคลื่อนที่ผ่านอะตอมหรือโมเลกุลของตัวกลาง

แล้ว สามารถท าให้อะตอมหรือโมเลกุลของตัวกลางแตกตัวกลายเป็นอนุภาค
อิสระที่มีประจุไฟฟ้า ซ่ึงอนุภาคอิสระเหล่านี้จะท าให้เกิดโรคมะเร็งขึ้นได้ เช่น 
แอลฟา (alpha) เบต้า (beta) รังสีแกมมา (gamma) รังสีเอ็กซ์ (x-

ray)



รังสีจากคอมพิวเตอร์
Computer radiation spectrum

 ประกอบไปด้วย
 Electromagnetic waves 

 X-rays

 Ultra-violet and Infrared fields of spectrum



คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า

 The influence of 

electromagnetic lower 

frequency (50-100 Hz) 

radiation on a human 

organism, that is formed 

with computers and 

other domestic electric 

appliances.



คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า

 คล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าจาก
จอคอมพิวเตอร์โดยปกติจะอยู่ใน
ระดับที่ปลอดภัยต่อสุขภาพ



รังสีเอกซ์ และรังสี UV

 พบเฉพาะในจอคอมพิวเตอร์รุ่นเก่า
 กระจกที่หน้าจอคอมพิวเตอร์ช่วยลดปริมาณรังสี

 ถ้าในห้องท างานมีหลายตัว ปริมาณรังสีอาจสูงได้

 รังสีเอกซ์และรังสี UV มีผลกระทบต่อสุขภาพ



อันตรายจากเครื่องคอมพิวเตอร์แบบวางตัก



Men warned of laptop health risk

 Teenagers and young men should keep 

their laptops off their laps because they 

could damage fertility.

 Laptops, which reach high internal 

operating temperatures, can heat up the 

scrotum which could affect the quality 

and quantity of men's sperm.





โรคทางจิตใจ

 ติดอินเตอร์เน็ต

 ติด Social Media

 ติดเกมส์ออนไลน์

 มีปัญหา
◦ การเข้าสังคม




