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眼睛疲劳甚至流泪、视线模糊，这是长时间在电脑终端前工

作的人特有的职业病，尽管症状不甚严重，容易忽视，但任

其发展会加重病情，危害健康。据美国职业安全和保健局统

计，由于未按人体工程学原理设计工作环境而给员工造成的

伤害，美国的企业每年要向员工支付的赔偿金总额高

达150~200亿美元，企业的间接损失则更是高达450~600亿美

元。其实这些职业病完全可以预防。 转贴于 学生大求职站

http://job.studa.com保持正确的操作状态 一位女性健身教练指

出，现在的办公设备多为“大众化”设计，例如桌面高度都

是标准的0、75米，这令那些身材矮小的人，尤其是妇女使用

起来很不舒服。由于人们总是向前弓着身子使用键盘，因而

容易导致肌肉疲劳和腕管综合症，甚至还可能导致脊柱变形

以及痔疮，而注意工作时的姿势则可以缓解这些问题。 良好

的操作姿态。保持良好的操作姿态是正常发挥工作台人体工

程学的基础以及避免与电脑相关损伤的最佳方法。1、手腕尽

可能平放，以既不弯曲又不下垂的姿势操作键盘；2、肘部工

作角度应保持大于90°，以避免肘内正中神经受压；3、前臂

和肘部应尽量贴进身体并尽可能放松，以免使用鼠标时身体

前倾，确保使用鼠标时手腕伸直；4、坐姿挺直并最好使用优

质背垫，双脚应平放地面或脚垫上。 电脑显示屏。1、显示

屏放置前高度以不使头上下移动这宜；当坐正后，双眼应与

屏幕处于平行直线上，即低于显示屏顶2~3英寸的位置；2、



确保显示屏亮度适中，一种防屏幕刺眼的保护装置有助于降

低高度。 儿童操作要领。儿童必须特别注意，因为通常使用

的电脑设备对他们来说都显得过大。如果成年人与儿童在家

共用一台电脑，请注意以下要点。1、将显示屏置于略低于孩

子视线的位置，降低显示屏或垫高座椅以适应儿童所需高度

。2、由于大部分办公椅过大不适合儿童使用，因此使用背垫

、枕头等作为靠垫为宜。3、儿童双脚应当放在大盒子上或脚

台上才舒适，双脚悬空于座椅边上会妨碍血液循环。 忙里偷

闲 劳逸结合 专门研究中老年健康问题的临床健身运动女专家

芒逊认为，在电脑前长时间工作的最大危害，是造成颈部肌

肉紧张和用眼过度造成的视力受损。而只要休息10分钟并到

办公室外活动一下，这些问题就能得到缓解。最新研究表明

，在30分钟的休息时间里没有必要去做那种备受推崇的、有

好多节目的日常体操。其实去公园里轻松地散步是非常有好

处的。另外，如果是出去参加会议，最好不要坐车，应该留

足时间步行到那儿。在办公室一族中所存在的一个更为普遍

的问题是人的灵活性以及肌肉的质量越来越差。应在每日的

安排中加入健身运动的项目，并确保能够实行。假如你的办

公室里有沐浴设备，你可以休息45分种或者更长时间，出去

跑一跑或者散散步，然后回来洗个澡再接着工作。现在的一

些办公室通常还设有健身房。如果办公室在市内，一般走几

分钟就可以找到一家体育馆，你可以使用踏车之类的健身器

，而对于那些无法抽出时间做一整套体操的人，一小段休息

时间的放松锻炼同样也能有助于缓解他们紧张的神经和身体

。 多摄取抗紫外线的食品 电脑前不可忽视紫外线的辐射，在

食品中什么才能抵制紫外线呢？最近，由德国杜塞尔多夫大



学的威廉施塔尔医生领导的科研小组公布，发现了一种新的

能使人体具备更强抗紫外线能力的物质，即维生素E。它能够

强化其他抗紫外线物质的功效，并加强皮肤更好抵御辐射的

能力，这是医学上首次证明这一可能。科学家们历经12周，

分别对两组共22名不吸烟的健康白种人进行了研究。一组人

每天只摄取可转化成维生素A的胡萝卜素25毫克，而另一组人

则与胡萝卜素一起吸收335毫克的维生素E。实验期间，这些

人每4周接受一次不同程度的人工紫外线的照射，科学家们发

现，第一组人在抗菌素紫外线的能力上要比服用了维生素E的
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