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酚但沒有標示的美白產品，須要強制

回收。含對苯二酚的產品在台灣屬於

藥物，不能以化妝品的形式出售，含量

2%以上(最高至5%)更須有醫生處方

才能售賣。

根據本港𦋐生署的資料，含對苯

二酚的製劑屬於藥物，須註冊方能出

售，但不須要醫生的處方。

對苯二酚有褪去皮膚黑色素的

效果，有助去除雀斑及醫治黑皮症。不

過，對苯二酚有可能導致敏感性或刺

激性皮炎等副作用，所以用者應先在

不顯眼的部位試用最少兩天，才用於

面上。曾有報道指經數年長久使用，皮

膚發生褐黃病(Ochronosis)病變而呈

深褐或黑色，但東方人極少發生。

美白第一步：
做好防曬措施

一般的美白成分對於淡化皮

膚淺層的色斑較有效，深層的色斑

通常較難淡化。若想肌膚保持白

晢，最重要是做好防曬措施，包括

塗防曬膏、戴闊邊帽子及避免中午

時分去曬太陽等。當使用某些成分

例如果酸時，可導致皮膚變薄，容

易曬傷，更須做好防曬措施。
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操作電腦姿勢錯誤
影響工作

日常工作很多時離不開電腦，操作時間更越來越長。可是很多人卻忽

略了操作電腦時正確姿勢的重要性。長期以不正確的姿勢操作電腦，可能

為背部、手臂、頸及手腕帶來勞損及疼痛，嚴重者更可能影響工作能力。要

避免受到傷害，就要在日常生活中遵行以下要點。

調校一個健康舒適的工作台
在每天工作前，先調校好自己的座位：

A 調校座位高度
B 觀望距離約為350 - 600毫米（通用於閱讀一般大小的字）
C 觀望角度約為15°- 20°
D 屏幕與視線成直角
E 前臂與手臂大約成直角
F 手腕保持平直或最多少許傾斜
G 身材矮小的人，若適當地調校座椅後，雙腳未能平放在地面，便應使用穩固的腳踏
H 有足夠的空間給下肢伸展
I 如需要經常使用電腦鍵盤輸入資料，而使用腕墊能令你更舒適地工作，
便可考慮使用腕墊

J 如需要經常將文件上的資料輸入電腦，應使用可調校的文件夾
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操作電腦時的留意事項
使用鍵盤

避免扭曲手腕打字，按鍵時不要太過大力。

使用滑鼠

不要長時間保持同一姿勢

不正確的姿勢固然會令部分身體機能勞損，但無論姿勢如何正確，長期保持同

一姿勢都可能導致筋骨勞損。因此，應時常轉換姿勢，或間中轉做其他不需要用電腦

的工作。

常見問題
問：很多人說防反光屏幕濾鏡能減低

輻射及預防近視，是真的嗎？

答：屏幕濾鏡的主要用途是減低屏幕上的

反光，增加畫面清晰對比，並不是設計

用於有效地阻擋輻射。其實顯示屏幕所

釋放的輻射量遠低於國際組織就健康

訂定的可接受限量，現時還沒有科學證

據證實長時間使用電腦會對眼睛或視

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期

望一些遠的景物，及作眼部運動。

問：據聞V型的鍵盤可保護手腕，我現在

是使用傳統鍵盤，有需要更換嗎？

答：一些人在使用傳統鍵盤時，會向外側

扭曲手腕，導致手部勞損。V型鍵盤是

按人體功效學設計，可引導電腦用者

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，便毋須

更換。如果需要更換，你要先作出評

估，確保新設計適合使用。

問：很多人喜歡使用腕墊，究竟腕墊有

甚麼好處？

答：腕墊的主要作用是提供承托，和令手

腕與鍵盤保持平直。適當的腕墊能減

少重複性勞損的風險。注意使用鍵

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。

問：如何選擇合適的腕墊？

答：腕墊的高度應與鍵盤第一行按鍵的

高度相若，並且有足夠的深度承托手

腕，而且不應有尖硬邊緣觸及皮膚。

1
2

量度間隔鍵離桌面的高度，選擇一個
高度相若的腕墊。

腕墊
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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

●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

5分鐘簡易辦公室運動

眼睛運動

頸部運動

手部運動

在辦公室長時間工作，眼睛、手及頸部等難免感到疲倦，為免令身體過份疲勞，使用電腦工作一至兩小時

後，便應抽一段短時間鬆弛身體或作數分鐘的簡易辦公室運動：

上肢運動肩膊運動 肩及上背運動

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。

2 眼球緩慢左右轉動，望
向左右兩旁物件。

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。

● 手指盡量張開，停頓10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10秒；然後慢慢向下屈曲，停頓10秒

資料來源：

勞工處刊物《電腦工作的健康提示》




