Basic Set-up 基礎篇
(新聞報導)

主持人:
勞工處今日舉辦了一個

「預防職業性上肢勞損」的講座

內容是講述

因為工作引起上肢筋肌勞損的成因


以及介紹一些預防方法

(辦公室)

主持人:
在鏡頭前

大家經常見到我到各處做採訪和報導


但是我的工作範圍不單是這樣

很多時就像他們一樣


坐著工作  寫文件  對稿或是上網找資料等

但是很多時工作太投入

卻忽略了正確的工作姿勢

好像你一 樣    Paul

你經常伏在桌上工作

是不是感到肩膊很痛
Paul:
是的
是的
主持人:
MayMay
你也是

長時間這樣

雙眼容易疲倦
手腕也會經常痛

May:
你怎麼知道
主持人:
當然
你們工作時的姿勢這樣差

如果經常坐著工作

就更加要好好利用座椅及其他設備


否則
可能會引致腰酸背痛

那就麻煩了


你們想不想知道一些秘訣


來預防因為辦公室工作引起的筋肌問題
同事C:
我也想知道呀

主持人:
那麼大家便要留心看下去

做事要有計劃才可事半功倍


坐下工作之前


我們要想想接著要做什麼類型的工作

看看周圍的工作環境能否配合


例如燈光是否足夠

有沒有反光或眩光問題


桌面的工作空間是否足夠

桌底下有沒有雜物阻礙雙腳


如果一切都能配合

工作時就可以快捷又舒適

好像是書寫工作


最重要是坐姿及手部位置


我們要調校好座位的高度


使到肩膊
上臂自然放鬆的同時


手腕和手臂承托於桌面

調校坐位高度之後


我們要看看是否可以很自然地坐著


即是雙腳平放在地面

大腿底部沒有被壓迫的感覺


以及膝窩與坐墊間留有少許空間


接著
我們要調校背靠的高度

以及傾斜度


令背靠的弧位承托著自己的腰部

背靠大概垂直就對了


這樣就差不多了

除了書寫的工作


大家很多時都會用電腦工作


我們應該養成良好的習慣


即使只是短時間使用電腦

也應該採用正確的姿勢

如果經常要用電腦工作

正確的姿勢就更加重要

但是大家要注意


用電腦跟書寫的姿勢是有所不同的


我們用電腦的時候

鍵盤要放在面前

肩膊放鬆
上臂自然垂低


手肘及鍵盤差不多是同一高度

前臂大約是水平位置


如果位置不對


便要調校椅子的高度


還有切記要調校座椅手靠的高度


來承托手肘及前臂

鍵盤前面要保留少許位置用來承托雙手

用鍵盤的時候


肩膊
上臂放鬆

保持前臂
手腕成一直線

不要屈曲手腕


而滑鼠盡可能放在鍵盤旁邊平排一起用


坐好之後

看看屏幕是不是在面前大約35至60厘米


有沒有反光及眩光

雙眼直望應看到屏幕的第一行字

這樣就不用垂低頭工作了

這個自然舒適的坐姿

可以避免身體酸痛的問題

良好的工作姿勢是很重要

但是長時間維持同一個姿勢工作


也不適當


日常工作應該間中改變姿勢

轉換其他類型的工作

也可以做一些舒展運動

例如伸展手臂   運動手腕以及雙腳

轉移視線
休息眼部肌肉

如果大家想認識更多舒展運動


可以參考勞工處出版的

「勤運動、工作醒」小冊子及DVD


如果大家想更深入了解一些秘訣

來預防因辦公室工作而引起的筋肌問題

一定要繼續看以下的詳細介紹
