Proper Use of Computers 妥善運用電腦
 
主持人:       使用电脑当然是不能没有屏幕的
                    常见的问题是把屏幕错放在一边
致使扭着身子及脖子来看屏幕

屏幕摆放的正确位置应该是在前面

最高的一排字差不多在视线水平

距离大概是35到60厘米

一般伸手可以摸到就差不多了

如果高度不对 可以把屏幕调高或垫高

 屏幕调好以后

你们可知道键盘应放在那里呢

 对了 键盘应该是放在面前

跟手肘差不多同一高度

 前臂及手腕成一直线

手腕不要弯曲地工作

要紧记 键盘前方应该保留一点空间
        
来承托手腕 如果能摆放一个软垫

那就更舒服了

很多人也会把键盘放到桌上
                 
但是却没有将坐位合适的调高

使用时会卷起肩膀 双手压着桌边工作

很容易受伤的

坐位调高了 可以使手部的位置正确
  
如果出现了脚不能平放在地上的问题

那要加上一个脚踏

另一个方法是加装键盘架

要注意的是键盘架要够大以及

够稳固才可以

还有 要保护双手

要紧记 在使用键盘时不需要使劲的按

轻轻的按键就可以了

如果懂得使用键盘的快速键功能

更可以减少按键的次数
      
减少重复性动作

如果常常用滑鼠

最好是把它放到键盘旁边 平排使用

千万不要将滑鼠放到远处

要伸展手臂才能使用

如果空间不够 可考虑使用小型的键盘

我们要留心

有部份办公桌利用转角的位置来摆放键盘

有可能会压着手腕

或是阻碍使用键盘及滑鼠

在这种情况下

应该尝试把电脑放到更好的位置
 
使用滑鼠的时候 只需轻握滑鼠

轻轻的按键 多用前臂去移动滑鼠

手指及手腕就不容易疲倦了

手提电脑方便携带 随时随地可以使用

但是 它的一体式设计

很容易导致不良的工作姿态
                 
如果需要长时间的使用手提电脑
                   
可以使用一些配件去改善工作姿态
         
最简单容易的方法是使用稳固的物件
       
把电脑屏幕调整到适当的高度及距离
      
加上外置的键盘及滑鼠

问题就可以解决了

如果手提电脑的屏幕太小

加一个外接的屏幕就更好了

如果要经常将文件的内容输进电脑
               
使用文件架就可以帮助

减少颈部重复的扭动

文件架有很多不同的设计

最要紧的是将文件平排的放在屏幕旁边

以避免头部经常扭动

最后 大家如果想进一步了解
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