Basic Set-up 基礎篇
 
(新聞報導)
主持人 : 劳工处今天举办了一个
 「预防职业性上肢劳损」的讲座
   讲述的内容是
   因为工作引起的上肢筋肌劳损的成因
   以及介绍一些预防方法
 
(辦公室)
主持人 : 在采访镜头下
   你们常常见我到各处做新闻报导
   但是我的工作范围不单是这样的
   很多时候 像他们一样 坐著工作
   写文件 校对或是上网找資料等等
   但是 很多时候工作太投入了
   忽略了正确的工作姿态
  Paul就像您一样 长期伏案工作
   是不是感到肩膀很累呀
 
Paul
 : 是呀 是呀
 
主持人 : 亚May您也一样 长期这样子
   双眼容易疲倦 手腕也会常常痛的
 
May 
: 你怎么知道
 
主持人 : 当然啦 你们工作的姿态那么差劲
   如果常常坐著工作
                就一定要好好的用椅子及其他设备
   否则 可能会引起腰背痛
   那可就麻烦了
   您们要不要知道一些窍门来防预  
   因为办公室工作而引起的筋肌问题呢
 
同事C : 我也要知道
 
主持人 : 那么 大家就要留心看下去啊
  
                工作前应该有计划才可以事半功倍              
   坐下来之前              
   我们要想想接下来要做什么类型的工作     
   看一看四周的环境是否配合            
   例如 灯光是否足够 
 有没有反光或眩光的问题 

   桌子的工作空间是否足够    

   桌子底下有没有杂物阻碍双脚                    

   如果一切都能配合  

   工作的时候就可以快速和舒适了
   比如书写工作  

   最要紧的是坐姿及手部位置   

   我们要把座椅的高度调好 

    使肩膀 上臂自然的放松
    手腕和手臂承托在桌上   

   座椅的高度调好以后  

   我们要看看是否可以很自然的坐着
   就是说双脚要平放在地上     

   大腿底部没有被压迫的感觉   

   以及膝窝及坐垫间要留一点儿 空间
   接着 我们要调整靠背的高度及倾斜度  

   让靠背的弧位承托著自己的腰部    

   靠背大概垂直就对了
   这样子就差不多了
   除了书写的工作  

   我们很多时也会用电脑工作  

  应该养成良好的习惯
   纵然使用电脑的时间很短   

  也应要采用正确的姿态  

  如果要常常用电脑工作   

  那正确的姿态就更重要了
   但是 我们要注意的是   

  用电脑跟书写的姿态是不同的
   我们用电脑的时候 键盘要放在面前  

  肩膀放松 上臂自然垂下  

  手肘跟键盘差不多是在同一高度
   前臂大概是在水平位置     

  如果位置不对 那便要把椅子的高度调好
  还有 紧记要调整好椅子扶手的高度    

  来承托手肘及前臂  

  键盘前要保留一点位置来承托双手
  用键盘的时候 肩膀 上臂放松      

  保持前臂跟手腕成一条直线
  手腕不要弯曲       

  而滑鼠要放到键盘旁边 平排一起使用   

  坐好以后
  要看看屏幕是不是在眼前大概35到60厘米     

  有没有反光及眩光
  双眼直望 该看到屏幕的第一排字
  这样 就不用垂下头来工作了     
  这样自然舒适的坐姿   
  避免了身体酸痛的问题     
  良好的工作姿态是很重要的      
  但是 长时间用相同的姿态工作 
  也是不对的
  每天工作 应该不时改变姿态
  转换其他类型的工作
  也可以做一些舒展运动
  例如 伸展手臂 运动手腕 双脚
  转移视线 休息眼部肌肉
   如果要知道更多的舒展运动
                可以参考劳工处出版的
               「勤运动、工作醒」 小册子及DVD

                如果要多了解这些窍门来预防
                因为办公室工作而引起的筋肌问题
   那一定要继续看以下的详细介绍
