
使用電腦屏幕時 
的脊椎保健 



內容

• 了解正常脊椎解剖圖和不良姿勢 

• 風險控制：顯示屏幕設備 
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正常脊椎解剖圖 

• 正常脊椎的背面觀應該是垂
直的 

• 正常脊椎的側面觀應該是有
彎線的：頸椎輕微向前，胸
椎微微向後，而腰椎則向前 

• 各脊椎間均有椎間盤作壓力
緩衝和軟墊保護 
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頭部不同姿勢對頸部壓力的影響 

 

•頭頸部越向前
彎曲，頸部承
受的壓迫力越
大 

頭頸部向前
彎曲角度 

正中位置 15° 30° 45° 60° 90° 

頸部承受的
壓迫力 

10-12磅 27磅 40磅 49磅 60磅 不能量度 
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不良姿勢 

 

• 如果長時間偏離脊椎的
正常生理彎線（姿勢不
良），對脊椎及椎間盤
的壓迫力必然增加，從
而加促退化及對肌筋骨
系統造成傷害。 
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風險控制 
顯示屏幕設備 
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不正確的坐姿 

 

• 你有無圖中所示的
任何痛症？ 

• 正確的姿勢和工作
枱面擺放或有助抒
緩以上症狀 

 

頸膊不適？你或者需要
調較你的坐椅，顯示屏，
或文件架高度，或可以
使用電話免提裝置 

眼乾？眼澀？頭痛？工作環境的照明和視
距也有影響。你也需要調較顯示屏的光度，
對比度和字體大小 

手部疼痛？可
能你使用鍵盤
或滑鼠的姿勢
不當。你要注
意鍵盤的角度
和手腕墊的位
置 

腿部抽筋，疼痛或麻痺？可能坐椅高
度或椅背角度不當。可能需要一個腳
踏或者調整出更多腿部空間 

腰背不適？請調
較你的坐椅，又
或者定時轉換姿
勢 

肩膊，手肘
不適？這可
能和你的鍵
盤和滑鼠高
度有關或工
作枱面太遠，
手臂需要過
度伸展 
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手提電腦 

寒背 

圓肩 

腰背沒有 

足夠支撐 

大腿沒有 

足夠支撐 

膝關節過度屈曲 

影響血液循環 

雙足不能平放
地面以作支撐 

未能穩定承托手提
電腦，也沒有足夠
空間讓電腦散熱 

顯示屏位置過低 

頭部過度垂低 

影響頸椎生理孤度 

下巴向前
突出 
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• 適當的按鍵距離 

• 顯示屏的大小 

• 顯示屏的位置 

• 腰背與雙腿的 
承托 

手提電腦 

把手提電腦升高，使顯示
屏的高度略低於視線 

將手提電腦靠近使用者，
以避免將頭過度伸前 

使用外置鍵盤和滑鼠，或
使用支架調較手提電腦的
鍵盤角度 

以椅子扶手或咕𠱸承托手
肘，讓使用者採用自然的
手臂姿勢 

雙腳應平放於地上
如有需要，請使用
腳踏 
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使用智能電話小貼士 

• 手提電話應與視線維持水平或
略低於視線 
 

• 腰背盡量挺直，避免過度低頭 
 

• 盡量在正前方使用手提電話，
避免頸項「側埋一邊」 
 

• 左右手交提使用 
 

• 保持手腕放鬆自然，避免過度
「拗起」 
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理想的工作間及工作姿勢 

 

A.舒適的觀看距離, 觀看一般大小的文
字, 約為35-60厘米 

B.屏幕的最頂一行字樣約在或略低於視
線水平約10-20º 

C.前臂和手臂大約成直角 

D.手靠的高度可調校 

E.靠背的高度及斜度可調校 

F.座位高度可以調校: 讓使用者坐下時
大腿大致平放, 小腿垂直, 而雙足穩踏在
地上 

G.座位與腿後應留有空間 

H.腳踏之高度和斜度可以調校 

I.使用可以調校距離的文件架 

J.屏幕之位置可以調校 

K.鍵盤之高度及斜度可以調校 

A 

B 
E 

D 
C 

G 
F 

H 

K 
J 

I 
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提升工作間之安全及健康 

 

• 工作間之安全及健康的重點就
是配合我們身體結構及運作 

• 身體的關節要盡量處於放鬆舒
適的位置 

• 讓關節周邊的肌肉、韌帶及筋
腱能最有效率、最省力地運作 

• 盡量避免長時間固定或重覆在
一個不良姿勢中工作 

• 工作枱及椅子的高度要互相配
合。有需要時可以調低工作枱
的高度；或調高椅子的高度並
使用擱腳墊以作配合  

 
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使用文件夾 

 

 

螢幕中心 30°  

 

• 使用電腦打字時，文件擺放位
置不當可導致肌肉勞損；眼睛
肌肉也可能因此拉緊及過勞 

• 可使用直立式的活動文件夾，
並擺放在電腦屏幕旁。文件夾
的高度須與屏幕一致 

• 橫向式的文件夾則可使用於屏
幕及鍵盤之間，以便承托大量
文件 
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使用文件夾 

 

 

 

• 文件夾擺放的位置取決於文
件夾使用的種類及需要觀看
那個部分的文件 

• 若果要連續及重覆觀看文件
多於屏幕，那屏幕可： 

– 把屏幕遷移旁邊，把文件夾
放於較置中位置 

– 把文件夾擺放較近屏幕旁，
讓眼睛可以平均觀看兩者 
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• 座椅是工作站的主要項目，它要具備可調整性、提供舒適
和可以調校的工作高度 

• 座椅應該可以容納不同的體型 

• 一個尺寸不能適合所有 

• 選擇適合座椅的重要因素: 
– 五點座腳配合滑輪提供穏定性和易於活動 

– 包含可調節腳踏和座椅高度，配合液壓控制 

– 包括可調節靠背，令高度、角度及深度可以調教 

– 座盤可以向前或向后傾斜 

– 座椅和靠背應該配以透氣和無縫裝飾的物料 

– 靠手是選擇性的 

操作椅的人體工學指引 
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靠手的應用 

 

• 靠手可以減輕腰椎間盤的壓力  

• 可以減輕腰背，頸部和肩部的壓力 

• 把你身體的重量不完全放在座盤和
靠背，分擔一些在靠手上 

• 它們將支點移動到肘部，從而將工
作移到較小的肌肉上以進行精確的
工作 

• 靠手的高度必須可以調節，以確保
肩膀的壓力不會過大 
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良好的辦公室工作枱應具備以下要點 

 

• 枱邊要圓滑，不應有尖角 

• 工作枱下應有足夠空間容
納雙腿 

• 枱的高度由地面起計應有
約610至760毫米，使雙腿
有足夠空間 

 
 

 

610mm至  

760mm 
最少600mm 

最少450mm  

最少800mm  
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清理工作枱下之物件 

 

• 工作枱下應有足夠空間（深度、 
闊度及高度）容納雙腿，給下肢
伸展 

• 所以，一般物件如電腦、文件、 
垃圾桶、櫃桶等不應放於工作枱
下，以免空間不足，影響雙腿， 
導致姿勢不良 

 

 

 
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使用滑鼠裝置 

 

• 市面上有不同種類大細及形狀
的滑鼠可供選擇 

• 使用滑鼠時應注意的事項： 

–滑鼠操作位置需擺放大約手肘的高
度, 使用者以舒適自然的姿勢工作 

–座椅如有手靠, 使用者之前臂應承
托在手靠上 

–腕部需保持平直 

–使用時, 手指應舒適地放於滑鼠上 

–滑鼠之形狀大細應配合使用者的手
形大細 

 
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• 避免使用這類型鍵盤裝置。這類
裝置使手腕及手指過度伸展，長
時間會引致筋腱勞損 

• 建議使用滑鼠。使用者保持上臂
垂直和前臂大致向前平放，手腕
避免左右彎曲 

• 雙手短暫離開鍵盤，安排小休，
以舒緩長時間操作鍵盤所導致的
疲勞及精神壓力 
 

使用滑鼠裝置 

 
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站立式工作台 

 

• 需要站立式工作台的典型工序包
括分揀郵件，整理文件等 

• 理想的工作台應該因應不同高度
的人而可以調校 

 

 

 
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另類座位 

 

• 另類座位如 Kneeling chair 的設
計，減少對髖關節屈曲角度和背
部的壓力 

• 但因為缺乏適當背部承托，不適
用於長時間坐立工作 
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用耳筒代替手握電話 

• 若要長時間使用電話和同
時使用鍵盤，可用耳筒代
替手握電話。 

 

 
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其他注意事項 

 

• 安排小休，以舒緩長時間操作鍵盤所導致的疲勞及精神
壓力 

• 間歇做伸展運動及觀望遠景，從而舒緩筋骨，放鬆眼部
及預防勞損 

• 控制工作範圍內的設備（如打印機及影印機）所發出的
聲響，避免燥音造成滋擾 

• 工作室內空調需調較至適量溫度，避免過度焗促或過冷 

• 確保室內空氣質素良好 

• 室內需有充足的光線；避免把屏幕擺放在照明裝置之下
或靠近窗口 
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Thank you


