
電腦作業危害與預防

教育部北區安全衛生中心
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不可或缺的VDT (visual display terminal)
電腦使用普及

工作型態與生活改變

健康效應

也許對身體的影響不

會很嚴重，但長期忽

視也會影響生活品質
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熟悉的姿勢與感覺?

"我的工作大部份的時
間都是從事電腦操
作、觀看螢幕、鍵盤
或滑鼠操作。到了下
午我的眼睛會有一些
不舒服、模糊，同時
頸肩也會有僵硬的感
覺。我該怎麼辦 ?"
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常見的電腦作業危害

視覺機能

局部肌肉骨骼系統

其他:工作壓力,輻射線等等
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視覺機能負擔-現象

視覺的影響，是最受大家關注的問題之
一

眼睛乾澀

想要將眼睛閉上

調節不良-看近看遠不易調適

間歇性雙影

假性近視或是度數快速增加
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視覺機能負擔-成因
近距離及長時間注視螢幕，且作業時間中，

缺乏適當休息

螢幕畫面品質：亮度、色彩對比、閃爍與抖

動

螢幕反光及不正確作業姿勢

文件擺置的位置

個人視力
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視覺條件

螢幕亮度與對比

亮度設定講究柔和且不刺眼，至少應在35燭光/平方米

螢幕內字體與字間背景的亮度對比至少應為3：1，當文字

或圖形很小時，應增加亮度對比

閃爍和抖動

畫面更新頻率（refresh rate）在70Hz以上，避免因頻率過

低形成螢幕閃爍

畫面抖動現象會讓字體顯得筆劃粗細不一，應予檢修
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文件位置
文件、電腦螢幕與眼睛距離相同，可讓眼睛不會因為不斷
重新對焦而疲倦，也可以減少低頭與轉頭的機會 。

(摘自勞委會勞研所「電腦作業人員健康危害預防手冊」)
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眼睛疲勞的原因--調視性疲勞

調視(Accommodation)主要是指眼睛
為了對焦而調整水晶體的形狀，特別
是針對觀看近距離的目標物。

一般而言，六公尺以外來的光線稱為
「平行光線」，在六公尺以內的光線
稱為「非平行光線」。
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看近時睫狀肌收縮令水晶體變
厚，調節焦點

看遠物時，睫狀肌令水晶體
彎曲度減低，厚度減少

非平行光線以向外擴散的方式射入眼睛，如果人體眼睛不用一種
適當的聚光作用，這些物像的焦點必然在視網膜的後面，形成模
糊的影像。

看近距離物體，如讀寫，睫狀肌是緊張收縮狀態，眼睛比較容易疲
勞。
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調視性疲勞-看書&看電腦

長時間看書也會對造成眼睛疲勞，但
是書是平面、不動的

電腦螢幕則是由許多小光點所組成，
是非連續性畫面，眼睛在閃爍頻繁的
螢幕前會不容易聚焦，加上反射光源
等因素，看電腦就變得比較吃力。
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螢幕應該如何擺?

調視(Accommodation)主要是指眼睛為
了對焦而調整水晶體的形狀，特別是針
對觀看近距離的目標物。

眼睛休息狀態下對焦的距離或點稱為
resting point of accommodation 
(RPA)。年輕人而言，此一距離平均為
30 inches，會隨著年齡增加而增加。
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聚合
聚合（Convergence）是指觀看近物時，眼睛向
內側旋轉（往鼻子方向）的現象。此一過程使
目標物在網膜上成為單一影像，避免出現雙
影。

目標物太近時，眼睛無法聚合時，就會出現雙
影。觀看越近的物體，眼睛的肌肉就越容易疲
勞。

眼睛休息時的舒適的聚合距離(resting point of 
convergence : RPV)。這一距離在平視時約為45 
inches，向下30度視角時約為35 inches。
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How close is too close?
30公分會太近嗎？

六公尺會太遠嗎?
大於RPA的螢幕距離，對於眼睛疲勞減緩的邊際
效應可能不大，如果視力不足就會有反效果。

如果看不清楚字體，字體放大後看起來仍然覺得
吃力，這樣螢幕距離就是太遠了。

不過螢幕距離如果在RPA時(例如30 inches)，仍
然看不清楚。不要輕易縮短螢幕距離，應該考慮
將字體放大或調整顯示比例或是進行視力檢查。
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螢幕應該如何擺?
ANSI/HFES-100 Standard）建議使
用者視線不可高於螢幕頂端，螢幕介
於0-60度視角範圍內（從視線水平位
置0度，往下60度）

加拿大國家標準(CAN/CSA-Z412-
M89) 也有類似說明，但是最低觀視
視野定為45度而不是60度。

由於水平向下的視角，眼睛調視與聚
合能力比較好。
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眩光的影響--眩光來源

眩光：由視野內比眼睛所能適應的更強烈的亮光所產生
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眩光的影響

不均勻的光源降低了視網膜的敏銳度，
此時若觀視螢幕上其它較暗的文字或目
標物，網膜必須再度地調節適應。
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如何減少眩光

改善工作面與眩光源的相對位置
（ ex:使電腦螢幕與窗面垂直）

將眩光源移開視野範圍

遮蔽眩光源（ex:窗戶加裝窗簾）
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如何減少眩光

遮護工作面（ ex:使用防眩光護幕鏡）

改變眩光源的強度（ ex:降低照度或
使用瓦數低的光源）

改變環境的反射比特性（ex:加深環
境色調）
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工作/休息/眼球運動

閱讀時要慢一點。觀視螢幕或打字時，
也應該增加眨眼睛的次數，使眼睛肌肉
放鬆。看完一句或一段就停一下，眨一
下眼睛。

中斷「近距離用眼」,休息時進行『眼
球肌肉伸展運動』是很好的疲勞恢復方
式。
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簡易眼部運動

Window frame

(摘自勞委會勞研所「電腦作業人員
健康危害預防手冊」)
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注意你身體的感覺

腰部會感到疼痛嗎?
你的肩膀及後頸一帶是否肌肉緊崩?

你的雙腳或腿發麻?

手臂疲乏無力?
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肌肉骨骼系統負擔-現象
電腦操作是一種屬於靜態作業的型態

靜態姿勢維持一段時間後，會引起疲勞，再

加上長期操作，容易造成肌肉骨骼系統酸痛

或傷害

症狀：手部/手腕、上臂、肩膀、頸部及背部等

疲勞、酸痛、麻木或僵硬，有時還容易引起多種

併發症，如關節炎、肌腱炎、腕道症候群等
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肌肉骨骼系統負擔-成因

工作站的各元件佈置不符合人體工學的設

計：如鍵盤、螢幕、桌椅

操作人員與工作站間的配合不佳，導致操

作人員以不良姿勢操作電腦

作業管理：電腦工作負荷過重、工作期間

過長、休息時間過短、作業規劃失去彈性
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頸部不適的原因

成人頭部重量介於8 -12 磅. 
此一重量是由頸椎支撐，姿勢維持則是
由肩頸與上背肌肉負責。

這些肌肉與骨頭連接，從頸部延伸至上
背與肩膀。

斜方肌的作用是頭頸部伸展、提舉鎖
骨、肩胛骨（Scapula）內收、肩胛骨
上舉或下壓及使肩胛骨保持在中央等。
當手臂要做準確移動時，斜方肌就必須
穩固肩胛骨（Wesrgaard et al., 
1985）。
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頸部不適的的預防

螢幕大小及擺置位置適當

適度頸部活動

螢幕太高，頭部往後仰
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下背痛的原因
不良坐姿常導致無法維持
脊椎自然“S”形狀而產生靠
背椎四周韌帶肌肉之壓力

http://images.google.com/imgres?imgurl=www5b.biglobe.ne.jp/~asweb/QandA/tebiki/image/figure3-2-100.gif&imgrefurl=http://www5b.biglobe.ne.jp/~asweb/QandA/tebiki/tebiki1.html&h=411&w=227&prev=/images%3Fq%3D%25E8%2584%258A%25E6%25A4%258E%26start%3D60%26svnum%3D20%26hl%3Dzh-TW%26lr%3D%26ie%3DUTF-8%26inlang%3Dzh-TW%26newwindow%3D1%26sa%3DN
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下背痛的預防

適宜的靠背高度—準確地支撐你的背部

支撐位置 --- 骨盆的上部及邊緣

當你坐下時,保持上半身直立。觸摸你的髖
骨;接著從骨盆上緣向背部延伸。這就是必
須依賴椅子靠背來支撐的部位,讓骨盆及脊
椎也保持正確位置

小巧的背靠



31



32

椅子--1

放鬆你的四肢『坐』—讓你不會越坐越累

1 椅面的高度,讓你的雙腳能夠平放在地上,而雙腿能
向前伸展—動。

2 放鬆身體感覺一下是否大腿能平放在椅面而沒有被
壓迫.若椅面前端造成壓迫的話,你必需把椅子高度
調低。

3 椅面高度已調到最低而你的雙腳還是懸空? 或是椅
面前端造成壓迫? 換椅子或找一種能調整高度和傾
斜度來支撐你腳部的腳墊。
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椅子--2

4 椅面是否直接緊貼住你的膝窩?

或許你該縮短椅面的深度

你可以把靠背往前調一點。若你的
辦公椅沒辦法這麼做的話,就把椅子
靠背的傾斜度往前彎至合適的程
度。

加一個小巧的背靠也可以

膝膕窩和椅面前端之間應該要保留
大約50毫米的空間

5  適宜的靠背高度
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(中華民國環境職業醫學會譯 人因工程完全手冊 台視文化公司 1998.)
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手腕隧道症候群(CTS)

「腕隧道」為一纖維
及骨頭所形成的通
道，位於手腕的掌
面。頂部為環腕韌帶
(Transverse Carpal 

Ligament)所覆蓋。如覆
蓋過緊，壓迫正中神
經即造成腕隧道症候
群。



症狀:食指和中指及大拇指等手部疼痛、灼
熱、刺痛及麻木

治療方式
初期使用藥物、配戴護腕、復健等

手術治療
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鍵盤的設計及手的姿勢1

(摘自勞委會勞研所「電腦作業人員健康危害預防手冊」)



人體工學鍵盤的選擇：

(摘自美國國家職業安全衛生研究所NIOSH)

應先行評估試用，或請廠商提供測

試研究資料，作為選用參考依據

操作時需較多時間的學習及適應
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From www.usernomics.com
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鍵盤的設計及手的姿勢2
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滑鼠操作姿勢
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滑鼠操作姿勢
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電腦工作站佈置

良好的工作姿勢

螢幕的頂端在眼睛之下

頭部、頸部和軀幹成一直線

肩膀放鬆

肘部靠近身體並使用扶手

下背部有依靠

手、腕部和前臂成一直線

有足夠空間可擺放鍵盤與滑
鼠

足部緊貼地面
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電腦作業操作姿勢
（勞委會勞研所「電腦作業人員健康危害預防手冊」）
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坐姿作業時的身體姿勢

兩肩自然平放，軀幹倚靠於靠背上

上臂於體側自然下垂

前臂與上臂成900，或略向上呈100-200左右

手腕與前臂保持同一水平位置，避免手腕過度彎曲

大腿與椅面成水平，若腿部感覺到壓力，使用一腳

凳

小腿約與大腿成900，並提供腿部可變換姿勢的活動

空間
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結 語

應用電腦為勢之所趨

但要和電腦傷害說不 !!!
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