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為自己选择一把好的座椅

王健教授

中国人类工效学会理事，中国康复医学学会康复工程专业委员会委员

浙江大学博士生导师，坐具工效学研究专家

座椅是现代社会人们学习、办公、休閒、日常生活乃至生產劳动过程中一种必不可少的坐具，它可以将
身体躯干、上肢和头部的重量通过椅子坐面、椅背和扶手传递给地面，从而有效地减少下肢关节和躯干
肌肉的工作负荷，减轻下肢血液迴圈的压力和减少机体的能量消耗。此外，一把设计合理或者好的椅子
和正确的坐姿还能帮助你有效地减轻腰椎间盘的内压，改善坐姿条件下腰椎间盘营养状态，减轻腰部肌
肉工作负荷，对久坐造成的腰椎稳定性下降、慢性腰痛等当代坐姿工作人群的脊柱损害具有一定程度的
预防作用。相反，长期使用一把设计不合理或者不好的椅子以及在椅子上坐得时间太长，会给人类的健
康带来许多不利的影响。因此，在坐姿工作范围越来越广和坐的时间越来越长的今天，如何為自己选择
一把好的椅子已经成為人们广泛关注的问题。

什麼样的椅子才算是一把好的椅子？从传统的工效学座椅设计角度看，首先，适合你的身材结构椅子是
好的椅子。根据国内外座椅设计的标準和有关的科学研究，一把好的座椅其坐高通常為35～54cm，坐宽4
0～48cm，坐深33～47cm，坐面倾斜角0～5度，靠背中心高度17～25cm，扶手高度16～25cm，符合这些
座椅设计和製作标準的椅子是适合人类使用的椅子。其次，具有良好适应功能的椅子是好的椅子。由於
人的身高不同，体重各异，使用要求也千差万别，没有任何一把固定设计的椅子能够适应所有座椅使用



者的个性化需求，因此，採用符合人机工效学的适应性设计理念，设计具有一定调节功能和预留一定调
节范围的椅子就能够最大限度地满足使用者的个人需要。例如坐高调节、坐深调节、靠背倾斜调节、3维
活动扶手、腰靠中心高度和深度调节以及颈靠调节等。这些具有调节功能的机构能够最大限度满足不同
个体的身材特点和使用需求。除此以外，一把好的椅子还必须是一把安全、环保和方便使用的椅子，也
就是椅子的製作材料天然环保，结构设计坚固耐用，外观设计美观大方，功能设计具有较大的使用环境
相容性。根据以上传统工效学座椅设计的观点，消费者在选择座椅的时候就需要特别注意制座椅造商生
產的椅子的安全检测标準、结构设计标準、材料组成和使用说明等方面的资料，同时根据个人椅子使用
的环境、工作性质和审美取向等选择您所喜爱的椅子。

实现的问题是，符合上述传统工效学设计标準的椅子就是一把好的椅子吗？问题的答案显然不是那麼简
单。例如，儘管座椅设计师绞尽脑汁，设计出一个完全符合人体工效学和用户使用要求的椅子，但是，
当我们在实际使用过程中，也就是把椅子纳入“人－椅－桌系统”中和具体使用环境下，就会自然地发
现设计师的很多用心良苦的设计并没能真正发挥作用，从而使得一把所谓的“好的”椅子变成了一张很
普通的“凳子”。例如，有大量科学研究发现，由於桌子或者是坐姿作业要求等方面的原因，椅子的使
用者在大多数坐姿时间内其背部是远离座椅靠背的，此时人体表现出最為典型的伏案工作姿势。在这种
情况下，原有的座椅靠背设计根本无法真正发挥其应有的腰椎支撑和保护作用，除非偶尔伸个懒腰和打
个哈欠，才会和靠背短暂亲密一下。

很明显，一把好的椅子除了应该符合使用者的身材结构、具有相应的调节功能、安全性能可靠和符合个
人的审美取向外，还应该在实际的“人－桌－椅”使用条件下能够真正发挥其应有的支撑体重、保护脊
柱和方便使用功能，这样的适合你自己使用的椅子才是一把好的椅子。我们通常把这类超越传统工效学
座椅设计理念和充分体现健康诉求和人文关怀的座椅成為健康座椅，它们是继第一代能坐的“普通椅子
”和第二代做得舒适的“工效学椅子”之后的第三代座椅，简称“3g健康座椅”。与第一和第二代椅子
不同，3g健康座椅设计凸显健康第一和人文关怀的设计理念、注重座椅的实际使用效果和关心使用者的
视感觉绪体验，在椅子设计过程中注重科学研究成果的运用以及健康与保健高新技术的整合和集成。目
前，国内外家俱市场上的3g健康座椅种类已有很多，例如具有按摩放鬆作用的按摩椅、能够有效减小坐
姿脊柱压力的“零压力椅”、能够欣赏音乐和缓解精神压力的体感音乐座椅、能够说明老年人和下肢运
动障碍患者站起的站起辅助座椅、具有不稳定支撑坐面和预防腰痛的“不稳定坐面座椅”、具有保持腰
椎最佳姿势的“马鞍椅”、具有各种躯干角度条件下人－椅介面零位移的“背－坐联动座椅”、具有透
气和散热功能的网布椅、具有保护男性生殖功能的“精力旺盛”的椅子、具有健身锻炼功能的健身座椅
以及具有良好脊柱保护功能和使用环境适用性的“健背椅”等。其中，浙江大学健康家具研究中心、安
吉大康控股集团和德国hugm合作生產的康背椅因其脊柱保护作用明显、身体活动和使用环境适应性好而
备受国内外市场关注，成為3g健康家俱的经典代表作品。

康背椅—健康的人都需要的椅子

康背椅是由德国物理学家布鲁尼克所发明，其原理是利用一个圆柱形橡胶弹性体将健背已的两个靠背与
椅架相连接，利用橡胶弹性体的弹性来支撑靠背在矢状面、额状面和水平面上的自由运动，以适应使用
者上肢和躯干活动的需要。与此同时，利用人体背部和座椅双靠背在矢状面上的后仰运动形成一个方向
与躯干重力相反的向上的承托力，从而使得腰椎椎间盘内压得以明显减小，促进软骨终板和纤维环营养
物质弥散，实现对腰部的承托、腰椎的保护和营养作用。举个例子，如果我们把站立条件下人体腰椎椎
间盘内压作為100％，那麼，坐在普通座椅上的压力高达140％，而坐在康背椅上的压力只有75％。换句
话说，坐在康背椅上腰椎的内压比坐在普通座椅上要减少近50％！此外，根据健康科学的最新研究成果
，人体在不同靠背支撑角度状态下要椎间盘内压和水份明显不同，以120～135度条件下压力最小和水份
含量最高。而我们最近利用坐压检测技术研究也发现，人体在大腿－躯干夹角為130度条件下，康背椅的
坐面压力要比普通座椅减小40％，证明康背椅确实具有明显的脊柱承托作用，适合广大办公人群在具体
的使用环境下长期使用。目前，中国大陆安吉大康控股集团和浙江大学健康家具研发中心根据这一原理
研发和製造的康背椅已形成办公、会议、学习、休閒等多个系列，成為3g健康座椅家族的一道亮丽的风



景线。

不过，需要提醒大家的是，再好的椅子也不能做得时间太长。根据国内外权威研究机构的报告，由於便
捷的交通、发达的办公自动化、遍佈全球的通讯网路以及日益普及的电脑、电视等家用电子和电器设备
的缘故，人们坐的时间越来越长，体力活动的时间越来越少，以久坐為主要特徵的静态生活已经占到人
类清醒时间的55％以上，同时成為导致冠心病等心脑血管疾病、糖尿病和肥胖症等代谢综合症和恶性肿
瘤等疾病发病率和死亡率的主要危险因数，特别是久坐对健康的不良影响并不像早期国内外权威机构所
建议的那样可以被适量的运动所对抗和代偿，久坐已成為影响人类健康的独立因素。為此，从健康的观
点出发，平时採取坐姿办公、工作和学习的人群需要经常变化自己的坐姿以及每2个小时休息10～15分鐘
，其间做一些健身运动，这样可以儘量减少久坐对健康造成的不利影响。
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