Use Chairs Correctly  正確使用座椅
 
主持人 : 
 我们每天坐在办公室工作几个小时
                         就算有一张良好的椅子
                         如果没有适当的调好
                         工作时的姿态也不会是正确的
                         一般办公室的座椅都能够调整坐位的高度
                         有一些更可以调整靠背的高度
                         以及倾斜度
                         以至椅子的扶手也可以调校
                         做成不良坐姿最常见的原因
                         是座位高度没调好 如果坐位太高
                         身体很容易往前倾 腰部没有承托
                         脚不能平放地上
                         这样压着大腿
                         影响血液循环 双脚就容易麻痹
                         如果坐位太低 也有问题 高度不够
                         要屈曲双手来工作
                         长时间把肩膀卷起及弯曲手腕的姿态
                         肩膀及手也会很疲累
                         所以 要调好座位高度
                         是保持良好工作姿态的基本
                         使大腿可以平放
                         没有压着大腿的感觉 小腿垂直
                         双脚平放在地上
                         膝窝及坐垫边缘留有一点空间
                         再加上软硬合适的坐垫
                         就可以舒服的坐著了
                         如果是书写的工作
                         手腕及手臂应该放在桌上
                         肩膀及上臂应该自然放松
                         如果是使用电脑工作
                         手肘应该跟键盘差不多在同一的高度
                         用键盘的时候 要保持前臂
                         手腕成一直线 不要弯曲双手来工作
                         调好坐位高度以后 工作的时候
                         如果发觉双手工作位置不对
                         要找方法来改善
                         我们可以尝试改变工作面的高度
                         如使用键盘架来降低键盘的位置
                         如果因为不能改变工作面
                         而要调整坐位的高度来配合
                         双脚可能无法平放在地上
                         这样便要加上一个稳固及有防滑面的脚踏
                         正确的坐位高度
                         是保持良好坐姿的基本要求
                         如果加上一个好的靠背来承托腰部
                         那就可舒服的坐着 不容易疲劳了
                         每张椅子的设计都不一样
                         靠背的调整方法也各有分别
                         请向供应商查询了解
                         如果靠背是可以调整的
                         靠背的角度应该大概是垂直的
                         靠背突出的位置应该承托着腰部
                         才有良好的效果
                        一些身材较小的员工 坐在椅子上
                         腰部不一定能紧贴靠背
                         或是膝窝压着坐垫才能把腰贴近靠背
                         我们可以尝试加一个腰垫或背垫去改善
                         但是要注意腰垫的弧度
                         及摆放在椅子的位置
                         一些椅子的坐垫深度是可以调整的
                         我们要好好利用
                         很多椅子配有扶手来承托前臂
                         用来减轻肩膀的负担
                         一些除了可调整高度以外
                         还可以调整宽度 给我们更多弹性
                         如果没有调好 扶手太低 前臂承托不足
                         就容易倾斜往一方工作
                         若然扶手太高或太大
                         可能会顶着键盘架或桌边
                         我们会前倾弯背去工作
                        

  或坐在椅子的前方
                       

  所以我们要调好扶手的位置
                        

  如果没办法调好 而扶手确实太阻碍工作
              

           可以尝试向供应商了解 更换合适的扶手
                         

 如果没有其他更好的办法
                         

 拆了扶手总比留下来更好
                         

 不过紧记要用别的方法来承托前臂
                         如果办公桌是提供给多人使用的
                         使用的座椅该有较大的调整范围
                         如果有可以调整高度的键盘架
                         来方便不同身高的人使用 那就更好了
