Proper Use of Computers 妥善運用電腦
主持人:
  用電腦當然不能沒有屏幕
最常見的問題是把屏幕錯放在側面
引致經常側身扭頸看屏幕
屏幕的正確位置是放在前面
最頂的一行字差不多在視線水平
距離大約35至60厘米
一般伸手可以觸及就差不多
如果高度不對
可以把屏幕校高或墊高
屏幕調校妥後
大家知不知鍵盤應該放到那裏?
對了
鍵盤應該放到前面
跟手肘差不多在同一高度
前臂及手腕成一直線
手腕便不會屈曲著工作
緊記
鍵盤前面要留有空間承托手腕
如果加上一個軟墊便會更舒服
很多人也會把鍵盤放到枱面
但是沒有將坐位適當地調高
使用時便會縮起肩膊
雙手壓著枱邊工作
容易受傷
調高坐位可以令手部位置正確
若果出現吊腳的問題
便要加上腳踏
另一個方法是加裝鍵盤架
須注意鍵盤架要夠大及夠穩固才可
還有
要保護雙手
緊記使用鍵盤不需要大力
輕輕按鍵就可以了
如果懂得使用鍵盤的快捷鍵功能
更可減少按鍵的次數
減少重複性動作
如果經常用滑鼠
最好是將它放到鍵盤旁邊
平排使用
千萬不要將滑鼠放到遠處
要伸展手臂才能使用
如果空間不足
可以考慮使用短身的鍵盤
大家要留意
有部分辦公桌利用轉角位置擺放鍵盤
有可能會壓著手腕
或阻礙使用鍵盤及滑鼠
在這情況下
便要嘗試把電腦放到更好的位置
用滑鼠時只需輕握滑鼠輕力按鍵
多用前臂去移動滑鼠
手指及手腕便不易疲倦了
手提電腦方便攜帶
隨時隨地可以使用
但是它的一體式設計
容易引致不良的工作姿勢
如果需要長時間使用手提電腦
可以利用一些配件去改善工作姿勢
最簡單容易的方法是使用穩固的物件
將電腦屏幕升高至適當高度及距離
加裝外置的鍵盤及滑鼠
問題便得到解決
如果手提電腦的屏幕細小
加上外置屏幕就更好了
若經常要將文件的內容輸入電腦
使用文件架就可以幫助
減少頸部重複扭動
文件架有多種不同的設計
最重要的是可以將文件
平排放在屏幕旁邊
避免頭部經常扭動
最後
如果大家想進一步了解
可以參考勞工處出版的其他資料
上網或致電查詢
網址: www.labour.gov.hk 
電話: 28524041
