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工效学指导下的生活

生活的艺术　　 什么是工效学的生活空间　　　　 这本书

能帮助我吗

生活的艺术

要想知道什么是工效学，首先得知道“艺术”这个

词是怎么来的。“艺术”这一外来词源于拉丁文 ，

原义为“手艺”，不是那么“阳春白雪”。它的希腊文意

思也是指手工艺技术。这与中国象形文字中“艺”字的

定义 十分类似，种庄稼的技术 都是指生活的

基本手段。古代希腊地理上土地贫瘠，多山，希腊人主

要以制作手工艺品为生，主要手工制品为陶器。因此，

古希腊的商业贸易发达，人们必须以手工制品交换吃

的穿的等生活必需用品。而中国人的祖先则以种庄稼

为生。由此看来，希腊人和中国人两者的“艺术”一词

的起源都与生计问题紧密相连。当今流行的工效学的 当今流行的

工效学的含义与
含义与“艺术”的原义十分接近，都是指一种生活的技

“艺术”的原义十

分接近，术。这种生活技术不再是古代人谋生、解决温饱的基 都是指

一种生活的技
本的生活技艺，而是在更高层次上的生活“艺术”。以

术。

人类生态为中心、以提高生活质量为目标的技术美学

与设计思想构成工效学的基本内容，它试图拂去历代

哲学家、艺术 不论是西方的康德还是中国的孔家

子 为“艺术”一词添加的各种华丽色彩，回到艺术

实用的本义。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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工效学是跨 工效学是跨学科的人类生态学的一个重要组成部
学科的人类生态

分。本书以普及人类生态学知学的一个重要组 识、引进新观念为宗旨，

成部分。 着重介绍工效学在改善人的家庭与工作环境、提高生

活质量中所起的作用。工效学的英文原文是

， （是由 组合 源而成。

自希腊文，意为“工作” 即“经济学”。故

似有“工作经济学”之意。看来工效学不仅与

艺术有关还与经济有关。工效学从研究人们在生活环

境中身体的解剖学、生理学、心理学等方面的因素出

发，研究“人一机（包括各种机器在内的为人服务的所

有工具）一环境”系统中交互作用着的各目标指数（效

率、健康、安全、舒适等），研究这些指数在工作环境中、

家庭中以及休闲情况下如何达到最优化的问题。因

此，它又称生物技术学、生物工程学、生命科学工程学、

）工程学、动作与时人 素（ 间研究工程

学 等。

工效学中最 工效学中最重要的概念称为“用户友好”（
重要的概念称为

）。它是在设计制造直接为人类服务的各类
“用户友好”。

物

品过程中始终需要贯彻的一个工效学的基本指导思

想。具体地说，它是指人类的任何一种为自我服务的

设计产品 从技术工艺复杂而又尖端的飞机、大炮、

飞船、电脑，到简单的日常生活用品如衣服、首饰、锅碗

瓢盆等 都要让人在操作和使用它们时（同时它们

也反作用于人们的感官，此所谓 ，即相互作

用）有最安全、最有效、最舒适、最有人情味、最容易学

会的效果。形象点说，就是要使这些设计生产出来的

物品成为使用者的朋友。本书将试着给大家介绍一些



第 5 页

国际上最新的工效学设计观念及以“用户友好”为口号

的产品，向已经步入或正在步入小康的中国家庭展示

理想的工效学家居。以中国工薪阶层所能达到的经济

实力为基本参考标准，指导新居的设计、布局及旧房改

造，并提供实例及消费指南，启发人们 特别是工薪

自己阶层的消费者 动手改善家庭生活与工作

环境。

什么是工效学的生活空间

在我们日常生活和工作的空间里，特别是城市中

密集人口居住的生活空间里，往往是越来越多的空间

被许多人造的物体包围着：现代化的大厦、街道、交通

工具、家具、厨具、洁具、电话、电脑及各种电器等等。

在最现代化的城市里，可能除了头上的蓝天（有时可能

还不是蓝的）和道路两旁的树木外，人们所能接触和感

受的其他一切物品和环境都是人造 所有的人造的。所有这些人造
物品都不是自然

物品都不是自然的，都带有设计者的思想感情在里面。 的，都带有设计

因此问题就来了，这些带有设计制造者思想感情的 者的思想感情在东
里面。

西和环境就会对接触 可它的人投射设计者的意向

能对接触它的人充满了敌意，也可能对他们和蔼可亲；

可能让接触它的人感到舒适、有益健康、恢复疲劳，也

可能耗得这些人头晕眼花、腰酸背痛。怎样分辨这些

人类设计出来的物品是敌是友？怎样断定它们是为你

服务还是存心捣乱呢？方法很简单，想想你的感觉。

当你与这物品打了一天的交道下来，如果是精疲力竭，

则它就是敌意的。如果一天下来你还仍像早晨一样朝

气蓬勃，它就是友好的。想要造就一个安全、有效、舒
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适、方便，即“用户友好”的生活和工作环境，决定的因

素就是要正确地运用工效学的原则来设计。工效学原

则的贯彻也可说是设计制造者是否关心消费者，是否

把消费者当做是自己的至爱的立场问题。

狭义地说，工效学研究的是人体同家具、工具之间

的关系。以一把椅子为例，它的设计需达到既适合你

的体型又能让你坐上好几个小时也不觉得累。这事儿

听起来似乎很简单，但真打算在市面上找一把这样的

椅子就难了。原大多数设计 因是我们的大多数设计师在设计时只

师在设计时往往 想到如何使椅子与其他家具配套，却常常忽略它如何
只想到如何使椅

与人的身体“配套”。子与其他家具配

套，而忽略它如 你是否在工作中常感到无名的紧张和压力，回到
何与人的身体

家里也无法放松？你是否时而头痛、背痛“配套”。 ，或发生莫名

其妙的过敏症？当这些症候发生时，别以为自己有病，

先想一想你呆的地方是否可能有问题。比如，白天工

作空间里的光线是否又强又刺眼？周围是否充斥着喧

闹声？办公室的椅子或凳子是否又窄又矮，每坐下起

来一次都增加更多的身体不适？晚上到家睡在绷硬的

床垫上，而看电视的沙发却软得没形儿，一坐下去就很

难站起来⋯⋯这一切都给你已经被精神因素搞得疲惫

不堪的身心增加新的压力和损伤，本来轻松的精神与

身体被这些不知不觉跟你捣乱的物品弄坏。这说明你

的生活环境 并不属于不论是家里还是单位

你，它们不欢迎你，排斥你。

工效学能教你如何改变这种状况，发现那些隐藏

的对你不友好的因素，用你的身体作为真正标尺来衡

量自己的需要，使你身心健康。它不像学健身操那样
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复杂，也不像练气功打坐那样费时，更不需作出节食减

肥的牺牲。为你的家庭和工作环境作出正确的选择，

你只需用工效学带给你的敏感亲身去感觉一下周围的

人造物，仅仅通过感觉对你的身体是否合适，再作出是

否收留它们的选择，就会使你的健康有所改善。既然

人的一举一动都需要肌肉和神经付出代价，那么，选 选择按工效

择 学原理设计出来以工效学原理设计出来的物品应算是最健康、最经
的物品应算是最

济的付出。长期使用不合适的椅子、书桌、灯光、床铺 健康、最经济的

将抵消你 付出。每天健身运动的成效，瓦解你健康的生活方

式。你也许能凑合适应一两小时不舒服的工作环境，

但如需长此以往，恐怕你还是要在保持一个总是又累

又酸的身体或者有一个精力充沛、反应灵敏的身体两

者之间作一取舍。

工效学弥补了现代健康研究中忽略了的重要 工效学弥补一
了现代健康研究

环，即如何控制外界环境对人体健康的影响。
中忽略了的重要

一环，当你在商场为你自己挑选一张床或一张书桌时， 即如何控

制外界环境对人
既不需要请教专家也不需要科学实验的论证。闭上眼

体健康的影响。

用你的身体感觉一下，你自己身体的感觉最重要。这

本书想要启发你的也正是让你自己能判断什么最适合

自己的身体。不论你下厨房做饭、用电脑还是看电视，

你都有权力享用清洁的空气、适中的光线、合理的腰部

支撑 旦了解了这个道理，你就会用不同的眼光

挑选市场上的产品，自己去创造符合工效学原理的理

想生活的起居环境。现在，已经有一些厂家和新产品

开始放弃用花哨的装饰功能来吸引顾客，而将合理、正

确的工效学原理放在产品设计的首位。这些新产品使

人耳目一新。这样的产品将会越来越受到顾客的欢

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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迎。“顾客是上帝”这句口号不是空的。那些只顾用花

哨的外表去欺骗顾客掏钱的时代已经过去，那些只顾

盯着顾客钱包的设计只会让顾客害怕而产生敌意。

这本书能帮助我吗

本书将介绍一些有代表性的工效学产品和居室设

计常识。这些介绍只不过是抛砖引玉，目的是启发读

者自己去寻找、挖掘自己需要的东西。即使你用这本

书作为购物指南也不会失望，你买到的将是舒适、高质

量的产品。纵观工业设计的发展，以工效学原理设计

的产品有很强的竞争力，其表现在许多方面：有锋利边

缘的、笨重的开关让位给轻巧的、适合手型的按钮，无

噪声的机器代替了嘈杂的排风扇，指示清晰、操作合理

的遥控器淘汰了复杂、巨大的操作面板。这些工效学

好的设计是 产品展示了一个共同的概念：好的设计是从了解人的
从了解人的生理

生理结构开始的。也正因为人与人的身结构开始的。使 体各不相同，

用者的感受是对 我们的设计也应是灵活多样的。使用者的感受是对一
一个设计构思或

一件产 个设计构思或一件产品的最快、最准确的测试：轻松的品的最

快、最准确的测 操作是能持续的、健康的活动，而不方便、别扭的动作
试。

叫人在须臾之间就会感到头痛。

读完这本书，希望你能用一种崭新的眼光来看我

们周围的商品世界，一眼就可以识别出五花八门的、欺

骗与误导的产品及其广告。也希望你能通过这本书了

解一些与工效学有关的美学常识，如重视质量的学问

和以人为中心的工程学。

最后一件，也是最主要的事，是放下书本去亲身体

验工效学原理，挑选产品，设计和改善自己的居室与工
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作环境。在比较了不同环境下的感受后，作出你最聪

明的决定。

我们要与之开战的不仅是敌意的产品，还有人类

自身的懒惰。重要的是要动脑，要去做。用这本书提

供的系统的工效学实例去对照检查你的家居和办公

室，找出那些隐蔽的使你紧张、疲乏的根源，然后动手

去改变它们。

开始时，工效学的效益可能并不明显。人们开始

犯懒，于是就凑合。你可能会说，饿了，什么样的厨房

都能做熟饭；累了，什么样的床上都能睡着；要打字，是

个电脑都能打出字来，也都要比打字机方便。问题是，

这样的生活短时间可以忍受，但如果日复一日、年复一 如果日复一

年地生活和工作在 日、年复一年地强光、噪声和各种环境给你造成的
生活和工作在强

物理压力下，你的身体就要付出代价。比如，一天下 光、噪声和各种

来，你是否感到视力已无法再集中？是否每坐下起 环境给你造成的来
物理压力下，你

一次都会使腰痛加剧？你是否常常被头痛折磨，在工 的身体就要付出

作中无法集中
代价。

注意力？你有没有对一些特殊的保健防

护作过考虑，如考虑电脑的辐射对孕妇的影响？那么，

应挑选什么样的电脑屏幕过滤网？你是否想挑选一个

更舒适的床？一张真正舒服的阅读椅？一个更有效、

合理的厨房布局？

先想一想哪些是你日常生活中最熟悉、最必需的

用品，如床垫、厨房的水斗、厕所的坐便器、办公室的桌

椅等等。再想想每天你有多少时间要花在这每一件东

西上面。最后，开一 生个清单列出你的健康问题

病和外伤除外。带着这些问题来查阅本书，书中介绍

的日常生活用品和设计将为你提供直接的工效学的解
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决办法，并讨论它们的设计原理与健康的关系。

这本书也可当作购物指南来用，用它指导你为自

己的健康生活挑选工效学的产品和设计布局。通过这

本书你将了解到：椅子的哪一个部位是用来支撑腰部

的，什么样的床垫能促进你的睡眠。假如你睡得好，第

大部分工效 二天的工作效率就高，腰酸背痛也就随之消失。
学的改造并不需

让我们用这本书来改变你的生活，把跟
要花很多钱，也

你作对的

不一定要上级或 环境改造成友好、亲切的环境。书中提到的大部分工
老板的特批。

效学的改造并不需要花很多钱，也不一定要上级或老

板的特批。有时，你需要的只是信息。
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一、家庭生活中的工效学艺术

创造一个属于自己的家居　　　　 它能使人更舒适吗

你的家会更温馨

创造一个属于自己的家居

有人把家庭比作是避风港，也有人说是安乐窝。

且不论这些比喻是否完全恰当，它们有一个基本的共

同点 你的家里不：你的家里不应有与你作对的东西，“家”应该是
应有与你作对的

完完全全属于你、服从你、千方百计令你舒适的。一个
东西“，家”应该

合理的、适合你生活习惯的家居能让你在劳 是完完全全属于累了一天
你、服从你、千方

之后回到家里，不受干扰地休息、娱乐、做点儿事，让身
百计令你舒适

心得以休息和放松。家里 的。的一切都应是为你服务的，

常用的东西能信手拈来，布局合理、协调，使你能百分

之百地放松，轻松愉快地做家务。相反，如果你白天上

班已经累得够呛，进家门后还要一路踢开各种“障碍

物”才能找到落脚之地；杂乱无章的厨房和卧室继续折

磨你，叫你吃不好、睡不稳，既影响情绪，更没有精力

工作。

它能使人更舒适吗

用工效学原则指导改善你的家居并不复杂，而且

立竿见影，你能马上看到家里人的反应。你既不需要

请专业设计师，也不需要买贵重的家具。老式的躺椅、

板凳有时要比新潮的家具更好。此外，你也用不着进

行天翻地覆的改造以达到最佳工效，有时重新安排一
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有时重新安 下家具就能根本地改变一家人吃饭、聊天、娱乐的状
排一下家具就能

况。这样的改造并不要花许多钱。当然，在你根本地改变一家 越来越

人吃饭、聊天、娱 注重工效对家居的影响后，可能会花些钱逐渐换掉一
乐的状况。

些从前无目的地购买回来的家具和装饰品。

了解了工效学的概念后，你将不再受广告宣传的

蛊惑而有目的地去买东西。在购物时会更加明确考虑

一些关键性的工效学问题，如“这件东西不用动脑筋就

能操作吗 当你试？“”它能省事吗？“”能使人更舒适吗

用一件工效学的产品后，你应该能马上感到它与其他

产品的不同。

你的家会更温馨

工效学指导下的家居会改变人的日常行为和生活

习惯。当你要看书或看电视时，你不必为了找一个适

当的位置坐下而挪动家具；最佳工效的床能使你每天

晚上都睡好觉，这样白天就能精力充沛，心情舒畅，你

周围的人也都间接受益。符合“孩子友好”原则的工效

学家居能使孩子安静地和大人一起吃饭，帮助做家务，

安静地看书或玩耍。一家人不再为鸡毛蒜皮的小事争

吵，大家共同愉快地分担家务，因为家务事不再是负担

而是充满了乐趣。布局合理的厨房，便利得能使一个

外来的朋友到你家来帮助做饭也能不费力地找到油盐

酱醋在哪儿。每个布局、每件东西都能发挥最佳工效。

工效学最终 工效学能产生的影响还不仅于此，它最终会改善
会改善家庭内外

家庭内外人与人的关系。夫妻俩不
人与人的关系。

再为找不到一件衣

服或什么小东西而争吵，一家人围坐在一起促膝谈心

变得更容易，这有助于消除家庭中各自为政的下意识。
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强制式的电视迷也会被吸引到这亲密的家庭情感交流

中来，就连多年不见的朋友来你家串门也不会觉得拘

束、陌生。你的家真正成了为你服务的、有人情味儿

的、温馨的家。
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二、进门的“风波”

门厅的工效学　　 门面问题　　 衣、帽、鞋、蹭鞋垫　　 伞

报刊、信件、 垃圾分类和垃圾桶杂物体育用品、玩具　　 　　

世回想 纪 年代以前，咱们的生活比现在简单

得多。那时人们往往一年到头只需一件外套，脏了，洗

洗，第二天又可以穿；一两双鞋，春秋换着穿；一家最多

只有一个垃圾桶，里面装的主要是地面上扫起来的土，

两三天才倒一回。虽然那时信件往来是亲戚朋友联系

的主要手段，但一个月也收不到几封信。洗衣、做饭、归

置东西往往是家里老人的事，她们虽然不讲究什么工效

学，但能把家里收拾得井井有条。当今的家庭生活可大

不相同了。随着生活水平的迅速提高，人们拥有的衣

物、日常生活用品、孩子的玩具及文化用品也越来越多，

一个家庭要归置的东西、处理的事务也越来越复杂。家

庭的每个人都拥有太多的东西，再大的空间似乎也不

够。常常为找一件小东西、为一件小事而引起家庭大吵

闹。家里有多少立柜、壁橱、书架都能塞满。信件、账单

一件接着一件，邮件的内容已从过去的报纸、杂志增加

到电话账单、电子邮件、信用卡结算单等等；整理这些信

件甚至成了家务事的新内容。总之，家务事变成了双职

工家庭下班后的额外工作。对有些家庭来说，它更是家

庭纠纷的导火线。从根本上说，要解决这个问题的最佳

方案是回归自然，过简单纯朴的生活。我们的老祖宗一

直是这样倡导我们的，但人的欲望之如无底洞却不让我
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们有这种奢望。我们只好就目前这种情况提出解决办

法。下面，就让我们来看看工效学是否能帮助人们归置

家居、处理家务、解决纠纷。

门厅的工效学

咱们就按照下班后进屋的顺序，一步一步先从踏

进家门说起，然后再依次讨论厨房、厕所、起居室和卧

室。看看哪一步的“地雷”多，一一排除它们。

当你买到房子准备搬进新家时，一定会花许多时

间和精力用在挑选地板、墙纸和布置家具上。你精心

地寻找能和家具色调统一的窗帘、地毯、沙发⋯⋯但你

很可能没想到在家门口可能发生的危机，它能使你精 在家门口可

心布置的整个家庭环境出现混乱。在 能发生的危机，家仔细想想看，
它能使你精心布

是不是每一个人在踏进家门走到主要房间之前，一定 里的整个家庭环

境出现混乱。
要在门厅的走道上停留一下并放置许多东西：大衣、外

套、帽子、头巾、手套、皮鞋、拖鞋、雨鞋、雨伞、雨衣，还

有孩子的篮球、跳绳等等。这一切进门时都需要随手

放下、出门时需要随手拿起带走的杂物数量之多，有时

让人难以相信。如果继续数下去的话，这些物品还应

包括信件、提包、钥匙，甚至墨镜、手表、手提电话等。

一个窄窄的门厅如何能装下如此之多的东西？谁来负

责归置全家人进进出出扔在门口的各种杂物？今天的

妇女早已经解放走出家门，她们大都不愿意再被当作

家庭妇女；男人一向是自我中心的典范，让他们收拾自

身以外的、别人的东西更是不可能。公平的说法似乎

是家庭的每一成员都应该负责收拾自己的那一摊，把

“权力下放”给每一个人。可这样行得通吗？工效学在
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