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An agency under MOSTI

Pengguna komputer dan internet terus
meningkat dari masa ke semasad pada
setiap tahun. Tidak dapat dinafikan salah
satu penyebab meningkatnya penggunaan
komputer dan internet adalah disebabkan
kewujudan laman-laman sosial pada masa
kini. Secara positifnya, penggunaan
teknologi memudahkan kita untuk
perkomunikasi antara satu sama lain,
membantu mempercepatkan tugas harian
dan juga sebagai medium hiburan untuk
mengisi masa lapang.

Namun, kewyjudan teknologi canggih ini bukan
sahaja memberi kesenangan kepada kita, malah ia
mampu memberi kemudaratan kepada kesihatan
fizikal dan mental. Antara masalah-masalah yang
wyjud adalah seperti:
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Cara Atasi
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2. Masalah Pada Leher Dan Bahagian
Belakang

Ketahui cara duduk yang betul sewaktu
menggunakan komputer adalah penting.
Kebanyakkan pengguna duduk membongkok
terutama apabila mengguna komputer riba terlalu
[ama. Ini boleh membawa kepada masalah tekanan di
bahagian tulang belakang dan otot-otot leher jika
kedudukan posisi sebegini berlanjutan.

Cara Atasi

Duduk di atas kerusi yang dapat memberi sokongan
sebaiknya kepada leher dan tulang belakang.
Pastikan meja cukup besar untuk membenarkan
lengan diletakkan semasa menggunakan papan
kekunci.
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Cara Atasi
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4. Kesukaran Untuk Tidur

Pendedahan yang lama kepada cahaya dari skrin
dapat menghalang pembebasan melatonin iaitu sel
kimia badan yang membantu kita tidur. Manakala
merenung lama kepada skrin bercahaya cerah
sebelum tidur boleh mengakibatkan kita lebih sukar

untuk tidur.

Cara Atasi

Kita dinasihatkan untuk mengelak daripada
pengendalian komputer atau sebarang alatan
elektronik beberapa jam sebelum masuk tidur.
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