電腦輕鬆用 不讓痠痛纏上
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        自從筆記型電腦上市後，它的方便輕巧就深受商務人士喜愛，隨身帶著一台小機器，任何地方都可辦公。雖然筆記型電腦代表先進，卻也衍生出許多肌肉痠痛的問題。 

        現在越來越多公司捨棄桌上型電腦，採買筆記型電腦供辦公室員工使用。由於筆記型電腦螢幕較小、鍵盤與螢幕相連係，為了方便打字與看清資料，使用者常會產生頸部前凸、肩膀聳起、右手臂伸直外擴。因而造成肩頸、上背、手臂痠痛僵硬，甚至無力。 

        其實基於保護肌肉的立場，桌上型電腦仍是較佳選擇。螢幕高度需略低於視線，距離身體約一個手臂遠，避免過近造成眼睛不適，同時也應避免過遠，看不清而忍不 住頸部往前彎曲，變成伸頸烏龜。鍵盤與滑鼠需置於鍵盤架上，萬萬不可置於桌面，否則為了打字與使用滑鼠，使得肩膀手臂長期緊繃，造成痠痛，可得不償失！ 

        桌上型電腦配件可依人體工學原則擺放，而筆記型電腦一體成型，該怎麼辦？只需添加幾個周邊設備，筆記型電腦使用者一樣可以遠離肌肉痠痛。 

        首先，視資金多寡而有不同方案，最佳方法當然是外接螢幕，只把當筆記型電腦當主機，捨用原有螢幕；若經費不足，也可以將筆記型電腦墊高至適當高度，但一定得加配套措施：外接鍵盤，否則救了頸部卻害到肩膀，仍然功虧一匱！ 

        然而，不管工作檯再怎麼符合人體工學，電腦使用者都須定時休息伸展，切忌久坐不動，不然痠痛一樣會找上門喔！ 

