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8 . 查詢

如對本指南有任何疑問或查詢其他職業健康及宪生事宜，

請與勞工處職業安全及健康部聯絡：

地址﹕ 香港中環統一碼頭道38號海港政府大樓15字樓

電話﹕ 2852 4041

傳真﹕ 2581 2049

電子郵件﹕enqu i r y@ labou r . gov . h k

你亦可透過職業安全健康局熱線 2 7 3 9 9 0 0 0 及網頁

ht t p : / /www .oshc . gov . h k，找到該局提供各項服務的資料。

9 . 投訴

如有任何關於不安全的工作環境及工序的投訴，請致電勞

工處職安健投訴熱線2542 2172。所有投訴均會絕對保密。
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本指南由勞工處職業安全及健康部編印

2010年5月版

本指南可以在勞工處職業安全及健康部各辦事處免費索取，亦可於

勞工處網站ht tp : / /www . l abou r . gov . h k下載。查詢有關各辦事處

的詳細地址及電話，可參考上述網址或致電2559 2297。

歡迎複印本指南，但作廣告、批核或商業用途者除外。如需複印，

請註明錄自勞工處刊物《使用電腦工作的指南》。
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●雙手向前平伸，手掌向下，手腕慢慢向上
屈曲。停頓十秒。然後慢慢向下屈曲，停
頓十秒。

手部運動

●手指盡量張開，停頓十秒；然後放鬆。

使用電腦工作的指南 
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頸部運動

●手臂自然下垂於兩
側。

●頭部輕輕往前傾，
伸展後頸。

●停頓5秒。

●手臂自然下垂於兩
側。

●頭向一側扭轉，再
扭向另一側。

●每側各停5秒。

●手臂自然下垂於兩
側。

●頭 向 左 右 來 回 擺
動。

●每側各停5秒。

肩膊運動

●向上提起雙肩，然
後慢慢向後轉動，
重複10次。

●雙手十指交握，向
上直伸，掌心反轉
向上撐。

●停頓10-15秒。
●然後放鬆肩膀。
● 進 行 時 記 得 深 呼
吸。

●先坐下，十指交握
於後腦，手肘向外
平 伸 ， 上 半 身 打
直。

●兩邊肩胛骨向內擠
壓，讓上背部及肩
胛骨感受到壓力。

●停頓5秒後放鬆。

上肢運動 肩及上背運動
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問6 . 4 電腦工作會否引致癲癇發作？

答： 絕大多數患有癲癇的人都不會受到電腦工作所影響。甚至

那些患有非常稀有的感光性癲癇，對閃光及條紋敏感的人，

在正常情況下，也不受影響。

( 1 ) 挺直身子，頭部
固定，眼球向上
仰望天花，然後
向下俯視地面。

( 2 ) 眼球緩慢左右轉
動，望向左右兩
旁物件。

( 3 ) 先望向右上角和
右下角的物件，
然後左上角和左
下角的物件。

12

7 . 運動

問7 . 1 我每天都要長時間使用電腦，可否介紹一些簡單的辦公室

運動，鬆馳身體？

答： 你可參考以下建議的運動，間歇活動身體各部份，幫助消

除疲勞和預防筋肌勞損。每項運動可重複做多次。如果你

身體真的感到不適，則宜盡早求診。

眼睛運動

引言

隨著資訊科技的發展，電腦已經成為很多人生活的一部分。

與資訊科技及與電腦工作有密切關係的從業員，需要長時間使用電

腦，做著不斷重複及有規律的動作，如果工作姿勢不正確便很容易

引致重複性肌肉勞損及眼睛疲倦。

要避免健康受損，僱主與僱員都要認識到辦公室內的環境因

素，例如光線、電腦桌椅的設計、工作姿勢等都會影響到工作人員

的健康。

僱主與僱員在職安健方面應保持良好的溝通及共同合作，改

善工作環境，定可減少因使用電腦而引致的職業健康問題，更可增

加工作效率。本冊子是以問答方式表達，針對一些常見的因使用電

腦而產生的健康問題，以協助僱主與僱員改善他們的工作情況。
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6 . 個人因素

問6 . 1 在使用電腦一段時間後，我會感覺到疲倦、頭痛和眼赤。

怎樣可以保護我的眼睛？

答： 長時間使用電腦，可能會使人視覺疲勞和不適，症狀包括

眼赤、視力模糊及頭痛等。為避免眼睛過勞，我們在電腦

工作一至兩小時後，便應用5至15分鐘做一些讓眼睛稍息的

活動，例如一些存檔或影印等工作，或起立，伸展身體和

望望遠方。若有需要，應配戴合適眼鏡，矯正視力。

問6 . 2 我配戴的眼鏡是「雙光」的，是否可以處理電腦工作？

答： 可以。但要注意，配戴「雙光」

眼鏡的電腦使用者，會傾向將頭

微微後傾，透過鏡片下部來觀看

屏幕。因此，屏幕的頂部應設置

在眼部水平的 5 0至 1 0 0 亳米之

下。若仍不能舒適地操作電腦，

你可能需要改戴其他類型，例如

「單光」眼鏡。

問6 . 3 我已經懷孕。我擔心屏幕的輻射會影響健康，我能否繼續

如常工作？

答： 從屏幕發出的輻射量，一般是遠低於國際組織所訂立的標

準。亦沒有確實的科學證據指出這會對使用者或胎兒造成

健康損害。
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1 . 名稱

問  1 顯示螢幕設備、電腦終端機、電腦顯示器和電腦螢光幕有

何分別？

答 ： 這只是同一事物的不同名稱而已。各名稱概意是指構成電

腦的一部份及用以顯示文字和圖表的顯示屏幕。  

2 . 工作台設計

問2 . 1 選擇辦公室傢俱作電腦工作台時，應注意甚麼？

答 ： 電腦工作台的主要組件包括桌子或顯示屏幕的承托、鍵盤

和滑鼠等輸入設備的承托及座椅。組成工作台的傢俱應盡

可能靈活及可調校，使員工能以舒適自然的姿勢工作，避

免筋肌勞損。此外，工作桌面要有足夠的空間放置文件；

桌下要有足夠的空間，給下肢伸展。

2 



10

5 . 工作姿勢

問5 . 1 工作後，我常感到手臂及腕部疼痛。這是否與我的工作姿

勢有關？

答： 如果長期以不正確的姿勢工作，背部、手臂、頸及手腕都

可能會勞損及疼痛。使用電腦時，操作員應採用自然及放

鬆的姿勢。可參考第3頁附圖的姿勢。然而，無論姿勢如何

正確，長期保持同一姿勢，都可能導致筋肌勞損。因此，

應時常轉換姿勢，或稍作轉變，例如做其他工作。

問5 . 2 不正確使用滑鼠是否會損害手部肌肉？甚麼是正確使用滑

鼠的方法？

答： 使用滑鼠時，要注意下列情況：

( 1 ) 避免緊握滑鼠或使用太大的力來按動鍵鈕；

( 2 ) 避免向前或兩側屈曲手腕；

( 3 ) 滑鼠的活動平面，要與鍵盤相同。

I

A 

B 

J 

K 

G 

H C 
D 

E 

F 

M N 

L 

I
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A 舒適的觀望角度，約為15  ̊  - 20 ˚

B 舒適的觀望距離，觀望一般大小的文字，約為350  - 600 毫米

C 前臂與手臂大約成直角

D 可調校的椅背

E 可調校的座位高度

F 如有需要，可使用穩固的腳踏

G 足夠的空間與下肢伸展

H 如有需要，可使用腕墊  

屏幕與視線成直角  

J 可調校的文件夾

K 手腕保持平直或最多少許傾斜

L 屏幕支座，可旋轉屏幕及調校其斜度

M 桌面高度（可調校更佳）

N 座墊前端有圓或渦形邊

建議的電腦工作台設計及工作姿勢  

3
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問4 . 2 我的辦公室太光了，電腦工作間的照明有何標準？

答： 使用顯示屏幕設備，桌面照明光度宜在30 0至50 0勒克司

(LUX)之間。最高的照明光度不應超越750勒克司。若光度

太強，會令使用者不能清晰地看到屏幕上的顯示。

建議的電腦工作台的照明安排

天花燈
(低眩光燈罩或百葉)

反射光

反射光

𡟜燈

屏幕

直接光

窗

百葉簾

視線與窗戶平行及
在兩排光源之間

使
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腦
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指

南

問2 . 2 我需要為使用電腦的員工更換座椅，那座椅需具備哪些特

點才適合呢？

答 ： 辦公室座椅應符合以下條件：  

● 	座 腳 穩 固 ( 五 點 座 腳 為

佳)，如有需要可加滑輪  

● 	可 調 校 高 度 的 座 位 ( 由

400至500毫米)  

● 	 透氣的高密度乳膠座墊，

坐面稍微凹入  

● 	 可旋轉的座位  

● 	 座位前端有圓或渦形邊  

● 	 可調校高度及斜度的背靠  

● 	 如有需要，可調校高度的

手靠

椅背闊度
350-480毫米

450毫米

手靠闊度
最小 5 ０毫米

五點座腳
400-450毫米

手 靠 高
度 最 小
200毫米

坐下時的
座位高度 
400-500
毫米 

(可加滑輪)

問2 . 3 我知道屏幕距離太近，會令眼睛疲勞。正確的距離是多少？

答 ： 屏幕應該放在前方，其最頂一行的顯示宜在使用者的眼睛

水平或稍低位置。閱讀一般大小的文字時，適當的距離約

在350至600毫米左右。  

4
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問3 . 4 我聽說市面上有一些V型設計的鍵盤，它們有什麼優點呢？

答： 一些人士在使用傳統鍵

盤時，會向外側扭曲手

腕，導致手部勞損。 V

型鍵盤有助使用者採用

自然的手部姿勢輸入資

料。如果你使用傳統鍵

盤時沒有問題，你便無

須更換。如果需要作出更換時，你要先作出評估，確保新

設計適合使用。

4 . 環境

問4 . 1 我發覺屏幕有刺眼的眩光，使我難以閱讀屏幕上的文字。

怎樣才可解決這問題呢？

答： 眩光是引致眼睛疲倦和不適的主要原因。下列方法可減少

眩光：

( 1 ) 改變引致眩光的光源位置；

( 2 ) 電燈(光源)宜設有遮光罩；

( 3 ) 窗戶要裝有窗簾或百葉簾；

( 4 ) 屏幕應與窗戶或其主要光源

成直角；

( 5 ) 若無法避免眩光，可用屏幕

濾鏡。

問2 . 4 我是否需要使用文件夾呢？

答 ： 如果你需要經常將文件上的資料，

以鍵盤輸入電腦，你應該使用文件

夾。文件夾應當穩固及可調校高

低、距離和角度。你可將文件夾放

於屏幕的兩側，令文件與屏幕保持

大致在同一平面，減低頸部的不必

要移動及眼睛再重新聚焦，防止頸

部勞損及眼睛疲勞。

問2 . 5 我是否需要使用腳踏？

答 ： 如果你已適當地調校座椅，雙腳仍

未能平放在地面，便需要使用腳

踏。身材細小的人，通常會需要腳

踏承托腳部。腳踏需穩固、防滑、

具備高度和角度調校功能及不妨礙

雙腿活動。

問2 . 6 我應否在輸入資料時，使用腕墊？

答 ： 如果你需要經常操作電腦鍵盤輸入

資料，而使用腕墊能令你更舒適地

工作，你可考慮使用腕墊。腕墊的

主要作用是提供承托，和在使用鍵盤時，令手腕保持平直。

適當的腕墊能減少重複性勞損的風險。然而，使用鍵盤輸入

資料時，手腕不應緊貼於腕墊上，屈曲地去操控兩旁的鍵，

正確的方法是移動整隻手去鍵入資料。而手腕只應於工作停

頓期間，才放置於腕墊上，以作稍息。  
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問3 . 2 我的工作需要操作電腦同時接聽電話。近來我發覺頸部疼

痛不適。這會否與我的工作有關？

答： 如果你習慣將電話聽筒夾在頸部和肩膊之間，長期如此工

作，頸部肌肉會疼痛不適。員工如同時操作電腦和接聽電

話，宜戴上耳機。

問3 . 3 我經常使用筆記簿型電腦，最近發覺手指及手部有酸痛的

症狀。我應該如何是好？

答 ： 筆記簿型電腦的鍵盤及指標

裝置設計細小，使用者如需

長時間採用不自然的手部姿

勢工作，手指和手部容易疲

勞。若需長時間使用筆記簿

型電腦，應備有一個可分開

的鍵盤和滑鼠，作輸入工

具。
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問2 . 7 怎樣選擇合適的腕墊呢？

答 ： 選擇腕墊時，要注意以下因素：

( 1 ) 腕墊的高度應與鍵盤第一行 


按鍵的高度相若； 


( 2 ) 有足夠深度承托手腕；

( 3 ) 不應有尖硬邊沿觸及皮膚；

( 4 ) 以透氣材料製造。  

3 . 設備

問3 . 1 一些廠商聲稱他們生產的防反光屏幕濾鏡能減低輻射及預

防近視。是否可信呢？

答 ： 屏幕濾鏡能夠減低屏幕上的反光，增加畫面清晰對比。顯

示屏幕釋放的輻射量是遠低於國際組織對健康訂定的可接

受限量，因而沒有必要安裝屏幕濾鏡減低輻射量。無論如

何，屏幕濾鏡都不是設計用於有效地阻擋輻射。

現時還沒有科學證據證實長時間使用電腦會導致眼睛或視

力造成永久傷害，但長期使用電腦可能引致眼睛疲勞。最

佳的預防方法是定時望一些遠的景物，及作眼部運動。

量度間隔鍵離桌面的高度，選擇
一個高度相若的腕墊。

6
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問2 . 7 怎樣選擇合適的腕墊呢？

答： 選擇腕墊時，要注意以下因素：

( 1 ) 腕墊的高度應與鍵盤第一行

按鍵的高度相若；

( 2 ) 有足夠深度承托手腕；

( 3 ) 不應有尖硬邊沿觸及皮膚；

( 4 ) 以透氣材料製造。

3 . 設備

問3 . 1 一些廠商聲稱他們生產的防反光屏幕濾鏡能減低輻射及預

防近視。是否可信呢？

答： 屏幕濾鏡能夠減低屏幕上的反光，增加畫面清晰對比。顯

示屏幕釋放的輻射量是遠低於國際組織對健康訂定的可接

受限量，因而沒有必要安裝屏幕濾鏡減低輻射量。無論如

何，屏幕濾鏡都不是設計用於有效地阻擋輻射。

現時還沒有科學證據證實長時間使用電腦會導致眼睛或視

力造成永久傷害，但長期使用電腦可能引致眼睛疲勞。最

佳的預防方法是定時望一些遠的景物，及作眼部運動。

量度間隔鍵離桌面的高度，選擇
一個高度相若的腕墊。

問3 . 2 我的工作需要操作電腦同時接聽電話。近來我發覺頸部疼

痛不適。這會否與我的工作有關？

答： 如果你習慣將電話聽筒夾在頸部和肩膊之間，長期如此工

作，頸部肌肉會疼痛不適。員工如同時操作電腦和接聽電

話，宜戴上耳機。
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問3 . 3 我經常使用筆記簿型電腦，最近發覺手指及手部有酸痛的

症狀。我應該如何是好？

答： 筆記簿型電腦的鍵盤及指標

裝置設計細小，使用者如需

長時間採用不自然的手部姿

勢工作，手指和手部容易疲

勞。若需長時間使用筆記簿

型電腦，應備有一個可分開

的鍵盤和滑鼠，作輸入工

具。
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問2 . 4 我是否需要使用文件夾呢？

答 ： 如果你需要經常將文件上的資料，

以鍵盤輸入電腦，你應該使用文件

夾。文件夾應當穩固及可調校高

低、距離和角度。你可將文件夾放

於屏幕的兩側，令文件與屏幕保持

大致在同一平面，減低頸部的不必

要移動及眼睛再重新聚焦，防止頸

部勞損及眼睛疲勞。

問2 . 5 我是否需要使用腳踏？

答 ： 如果你已適當地調校座椅，雙腳仍

未能平放在地面，便需要使用腳

踏。身材細小的人，通常會需要腳

踏承托腳部。腳踏需穩固、防滑、

具備高度和角度調校功能及不妨礙

雙腿活動。

問2 . 6 我應否在輸入資料時，使用腕墊？

答 ： 如果你需要經常操作電腦鍵盤輸入

資料，而使用腕墊能令你更舒適地

工作，你可考慮使用腕墊。腕墊的

主要作用是提供承托，和在使用鍵盤時，令手腕保持平直。

適當的腕墊能減少重複性勞損的風險。然而，使用鍵盤輸入

資料時，手腕不應緊貼於腕墊上，屈曲地去操控兩旁的鍵，

正確的方法是移動整隻手去鍵入資料。而手腕只應於工作停

頓期間，才放置於腕墊上，以作稍息。

5
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問3 . 4 我聽說市面上有一些V型設計的鍵盤，它們有什麼優點呢？

答 ： 一些人士在使用傳統鍵

盤時，會向外側扭曲手

腕，導致手部勞損。 V

型鍵盤有助使用者採用

自然的手部姿勢輸入資

料。如果你使用傳統鍵

盤時沒有問題，你便無

須更換。如果需要作出更換時，你要先作出評估，確保新

設計適合使用。  

4 . 環境

問4 . 1 我發覺屏幕有刺眼的眩光，使我難以閱讀屏幕上的文字。

怎樣才可解決這問題呢？

答 ： 眩光是引致眼睛疲倦和不適的主要原因。下列方法可減少

眩光：

( 1 ) 改變引致眩光的光源位置；

( 2 ) 電燈(光源)宜設有遮光罩；

( 3 ) 窗戶要裝有窗簾或百葉簾；

( 4 ) 屏幕應與窗戶或其主要光源 


成直角； 


( 5 ) 若無法避免眩光，可用屏幕 


濾鏡。 
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問2 . 2 我需要為使用電腦的員工更換座椅，那座椅需具備哪些特

點才適合呢？

答： 辦公室座椅應符合以下條件：

● 座 腳 穩 固 ( 五 點 座 腳 為

佳)，如有需要可加滑輪

● 可 調 校 高 度 的 座 位 ( 由

400至500毫米)

● 透氣的高密度乳膠座墊，

坐面稍微凹入

● 可旋轉的座位

● 座位前端有圓或渦形邊

● 可調校高度及斜度的背靠

● 如有需要，可調校高度的

手靠

問2 . 3 我知道屏幕距離太近，會令眼睛疲勞。正確的距離是多少？

答： 屏幕應該放在前方，其最頂一行的顯示宜在使用者的眼睛

水平或稍低位置。閱讀一般大小的文字時，適當的距離約

在350至600毫米左右。

4

手 靠 高
度 最 小
200毫米

椅背闊度
350-480毫米

450毫米

手靠闊度
最小 5０毫米

坐下時的
座位高度
400-500
毫米

400-450毫米
五點座腳
(可加滑輪)

問4 . 2 我的辦公室太光了，電腦工作間的照明有何標準？

答 ： 使用顯示屏幕設備，桌面照明光度宜在30 0至50 0勒克司

(LUX)之間。最高的照明光度不應超越750勒克司。若光度

太強，會令使用者不能清晰地看到屏幕上的顯示。

天花燈
(低眩光燈罩或百葉)
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反射光

反射光

𡟜燈

屏幕

直接光

窗

百葉簾

視線與窗戶平行及
在兩排光源之間

建議的電腦工作台的照明安排
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3

A 舒適的觀望角度，約為15 ˚ - 20 ˚

B 舒適的觀望距離，觀望一般大小的文字，約為350 - 600 毫米

C 前臂與手臂大約成直角

D 可調校的椅背

E 可調校的座位高度

F 如有需要，可使用穩固的腳踏

G 足夠的空間與下肢伸展

H 如有需要，可使用腕墊

I 屏幕與視線成直角

J 可調校的文件夾

K 手腕保持平直或最多少許傾斜

L 屏幕支座，可旋轉屏幕及調校其斜度

M 桌面高度（可調校更佳）

N 座墊前端有圓或渦形邊

建議的電腦工作台設計及工作姿勢

A

B

J

K

G
H C

D

E

F

M N

L

I
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5  . 工作姿勢

問5 . 1 工作後，我常感到手臂及腕部疼痛。這是否與我的工作姿

勢有關？

答 ： 如果長期以不正確的姿勢工作，背部、手臂、頸及手腕都

可能會勞損及疼痛。使用電腦時，操作員應採用自然及放

鬆的姿勢。可參考第3頁附圖的姿勢。然而，無論姿勢如何

正確，長期保持同一姿勢，都可能導致筋肌勞損。因此，

應時常轉換姿勢，或稍作轉變，例如做其他工作。

問5 . 2 不正確使用滑鼠是否會損害手部肌肉？甚麼是正確使用滑

鼠的方法？

答 ： 使用滑鼠時，要注意下列情況：

( 1 ) 避免緊握滑鼠或使用太大的力來按動鍵鈕；

( 2 ) 避免向前或兩側屈曲手腕；

( 3 ) 滑鼠的活動平面，要與鍵盤相同。
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2

1 . 名稱

問 1 顯示螢幕設備、電腦終端機、電腦顯示器和電腦螢光幕有

何分別？

答： 這只是同一事物的不同名稱而已。各名稱概意是指構成電

腦的一部份及用以顯示文字和圖表的顯示屏幕。

2 . 工作台設計

問2 . 1 選擇辦公室傢俱作電腦工作台時，應注意甚麼？

答： 電腦工作台的主要組件包括桌子或顯示屏幕的承托、鍵盤

和滑鼠等輸入設備的承托及座椅。組成工作台的傢俱應盡

可能靈活及可調校，使員工能以舒適自然的姿勢工作，避

免筋肌勞損。此外，工作桌面要有足夠的空間放置文件；

桌下要有足夠的空間，給下肢伸展。

6  . 個人因素

問6 . 1 在使用電腦一段時間後，我會感覺到疲倦、頭痛和眼赤。

怎樣可以保護我的眼睛？

答： 長時間使用電腦，可能會使人視覺疲勞和不適，症狀包括

眼赤、視力模糊及頭痛等。為避免眼睛過勞，我們在電腦

工作一至兩小時後，便應用5至15分鐘做一些讓眼睛稍息的

活動，例如一些存檔或影印等工作，或起立，伸展身體和

望望遠方。若有需要，應配戴合適眼鏡，矯正視力。

問6 . 2 我配戴的眼鏡是「雙光」的，是否可以處理電腦工作？
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答 ： 可以。但要注意，配戴「雙光」

眼鏡的電腦使用者，會傾向將頭

微微後傾，透過鏡片下部來觀看

屏幕。因此，屏幕的頂部應設置

在眼部水平的 5 0至 1 0 0 亳米之

下。若仍不能舒適地操作電腦，

你可能需要改戴其他類型，例如

「單光」眼鏡。

問6 . 3 我已經懷孕。我擔心屏幕的輻射會影響健康，我能否繼續

如常工作？

答： 從屏幕發出的輻射量，一般是遠低於國際組織所訂立的標

準。亦沒有確實的科學證據指出這會對使用者或胎兒造成

健康損害。
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1

引言

隨著資訊科技的發展，電腦已經成為很多人生活的一部分。

與資訊科技及與電腦工作有密切關係的從業員，需要長時間使用電

腦，做著不斷重複及有規律的動作，如果工作姿勢不正確便很容易

引致重複性肌肉勞損及眼睛疲倦。

要避免健康受損，僱主與僱員都要認識到辦公室內的環境因

素，例如光線、電腦桌椅的設計、工作姿勢等都會影響到工作人員

的健康。

僱主與僱員在職安健方面應保持良好的溝通及共同合作，改

善工作環境，定可減少因使用電腦而引致的職業健康問題，更可增

加工作效率。本冊子是以問答方式表達，針對一些常見的因使用電

腦而產生的健康問題，以協助僱主與僱員改善他們的工作情況。
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問6 . 4 電腦工作會否引致癲癇發作？

答 ： 絕大多數患有癲癇的人都不會受到電腦工作所影響。甚至

那些患有非常稀有的感光性癲癇，對閃光及條紋敏感的人，

在正常情況下，也不受影響。

7 . 運動

問7 . 1 我每天都要長時間使用電腦，可否介紹一些簡單的辦公室

運動，鬆馳身體？

答 ： 你可參考以下建議的運動，間歇活動身體各部份，幫助消

除疲勞和預防筋肌勞損。每項運動可重複做多次。如果你

身體真的感到不適，則宜盡早求診。

眼睛運動

( 1 ) 挺直身子，頭部 	 ( 2 ) 眼球緩慢左右轉 ( 3 ) 先望向右上角和
固定，眼球向上 動，望向左右兩 右下角的物件，
仰望天花，然後 旁物件。 然後左上角和左
向下俯視地面。 下角的物件。  
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●手臂自然下垂於兩
側。

●頭部輕輕往前傾，
伸展後頸。

●停頓5秒。

●手臂自然下垂於兩
側。

●頭向一側扭轉，再
扭向另一側。

●每側各停5秒。

●手臂自然下垂於兩
側。

●頭 向 左 右 來 回 擺
動。

●每側各停5秒。

肩膊運動

●向上提起雙肩，然
後慢慢向後轉動，
重複10次。

上肢運動

●雙手十指交握，向
上直伸，掌心反轉
向上撐。

●停頓10 -15秒。
●然後放鬆肩膀。
● 進 行 時 記 得 深 呼
吸。

肩及上背運動

●先坐下，十指交握
於後腦，手肘向外
平 伸 ， 上 半 身 打
直。

●兩邊肩胛骨向內擠
壓，讓上背部及肩
胛骨感受到壓力。

●停頓5秒後放鬆。
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使用電腦工作的指南

手部運動

●手指盡量張開，停頓十秒；然後放鬆。

●雙手向前平伸，手掌向下，手腕慢慢向上
屈曲。停頓十秒。然後慢慢向下屈曲，停
頓十秒。
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本指南由勞工處職業安全及健康部編印

2010年5月版

本指南可以在勞工處職業安全及健康部各辦事處免費索取，亦可於

勞工處網站ht tp : / /www . l abou r . gov . h k下載。查詢有關各辦事處

的詳細地址及電話，可參考上述網址或致電2559 2297。

歡迎複印本指南，但作廣告、批核或商業用途者除外。如需複印，

請註明錄自勞工處刊物《使用電腦工作的指南》。

8 . 查詢

如對本指南有任何疑問或查詢其他職業健康及宪生事宜，

請與勞工處職業安全及健康部聯絡：

地址﹕ 香港中環統一碼頭道38號海港政府大樓15字樓

電話﹕  2852  4041

傳真﹕  2581  2049

電子郵件﹕enqu i r y@ labou r . gov . h k

你亦可透過職業安全健康局熱線 2 7 3 9 9 0 0 0 及網頁

ht t p : / /www .oshc . gov . h k，找到該局提供各項服務的資料。

9 . 投訴

如有任何關於不安全的工作環境及工序的投訴，請致電勞

工處職安健投訴熱線2542 2172。所有投訴均會絕對保密。  
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