


　　近年來勞動局致力於本市職業

安全衛生的提升，積極推動各項勞

動檢查，並首創「臺北職安卡 @安

康方案」，落實高風險營造業工作

者之職業安全衛生教育訓練。

　　企業發展有賴於優質勞動力，

而職場中從事勞工健康服務之人

員，負責檢視工作環境安全避免人

因性危害，建立分析員工健康狀況

資料，篩選追蹤高風險員工進行健

康諮詢，職場配工、復工職務調整

等事項，更是協助企業維繫優質勞

動力的重要推手，尤其近年來重複

性作業促發骨骼肌肉疾病、異常工

作負荷過勞等議題逐漸受到重視，

此種緩慢持續性職場危害因素雖然

不是即刻發生職業災害，卻有如隱

形殺手般損害員工身心健康。

　　為協助事業單位從事勞工健康

服務人員建構友善的職場環境，臺

北市政府勞動局特邀請臺灣大學附

設醫院環境及職業醫學部杜宗禮醫

師、臺北市立聯合醫院忠孝院區職

業醫學科楊慎絢醫師撰寫職場健康

促進推動手冊，內容包含重複性作

業促發肌肉骨骼疾病、職場久站久

坐、輪班夜間工作異常工作負荷、

熱中暑風險等四大主題。二位醫師

以淺顯易懂之名詞介紹及案例分

析，藉由豐富的實務經驗，引領讀

者了解如何推動職場健康及可採行

之措施方法。

　　員工健康是企業重要的資產，雇

主在追求企業最大利益的同時，也應

該兼顧勞工身心健康，勞動局針對高

工時、責任制職業工作者採取主動訪

視、專案勞檢等措施，使企業管理階

層重視其員工之身心健康維護，期待

勞、資、政學者齊心為促進健康城市

職場優先的願景共同努力，協助員工

做好自我健康管理，進一步減少職業

災害、疾病發生。

局長的話

臺北市政府勞動局 局長
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單元一
重複性作業促發肌肉骨骼疾病

■ 臺北市政府勞動局勞工職業疾病認定委員會委員

■ 臺灣大學附設醫院環境及職業醫學部主治醫師

■ 臺灣大學附設醫院雲林分院環境及職業醫學部

 主治醫師兼主任
■ 中華民國環境職業醫學會理、監事

■ 臺大公衛學院職業醫學與工業衛生研究所兼任助理教授

著作及專長

著作、文章／

■ 人因工程肌肉骨骼傷害預防指引 (叢書論著 )
■ 樂在工作避免過勞 (叢書論著 )

專長／

■ 重複性作業促發肌肉骨骼危害之防制策略與實務

■ 職業傷病防治與預防

■ (輪班、夜間工作、長時間工作等 )異常工作負荷促發疾病之防範策略與實務

杜宗禮醫師
臺灣大學附設醫院環境及職業醫學部主治醫師

一、何謂重複重複性作業促發肌肉骨骼疾病（名詞介紹）
一生中大部分人皆有骨骼肌肉傷害的經驗，依我國勞工安全衛生認

知調查，約有百分之四十認為與其工作有關。成因包括工作中身體各部

位過度受力、維持不良與固定姿勢、動作重複性過高等三者之個別與共

同作用，當這三種因素超過人員所能承受的範圍，發生肌肉骨骼傷害的

風險便增加。

二、重複性作業可能引起的骨骼肌肉疾病
(一 ) 手指肌腱滑囊炎：以拇指彎曲，四指隨即彎曲包住拇指，並向

尺側偏用力，若感到疼痛即可能是。其他四指之肌腱滑囊炎，

導致手指無法彎曲稱板機指。
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(二 ) 網球肘：疼痛之位置在手肘外側。疼痛之位置在手肘內側者稱

為高爾夫球肘。上大多數得此病之人並非因打網球或高爾夫球

引起。

(三 ) 旋轉肌腱炎：經常性之肩膀拖拉、伸展、旋轉之動作或是不當

姿勢突然受力時，可能會導致旋轉肌之發炎甚至部份撕裂。

(四 ) 關節滑囊炎：因為長期壓迫所引起之關節滑囊發炎，如黏貼瓷

磚者之跪地動作長期壓迫膝關節引起。

(五 ) 腕道症候群：因重複性動作導致腕部肌腱慢性刺激和腫脹，壓

迫正中神經所引起，通常第一到三指會出現麻、疼症狀。

(六 ) 局部振動引起之手臂傷害：使用氣鑽、電鑽、鍊鋸等工具引起

手部間歇性麻痛感，甚至到達發白 (白指症 )或發紫 (雷諾氏症 )

程度。

(七 ) 下背痛及椎間盤突出：為常見之職業性骨骼肌肉之問題，百分

之 60~90的人均曾罹患下背痛，有些職業更易發生，如卡車司

機、製造業員工、護士等。

圖片一 腕隧道症侯群
( 來源：勞動部勞動及職業安全衛生研究所 )

圖片二 下背痛
( 來源：勞動部職業安全衛生署職業傷病管理服務中心 )
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三、相關推動措施
(一 ) 搬運重物作業：

1. 人力搬運盡量勿超過 20 公斤 (女生 15公斤 ), 法規上不允許人

力負重搬運超過 40 公斤，搬運重物時要有良好抓握把，重心

盡量蹲下、物件靠近身體，並不要以站立彎腰之姿勢搬運。

2. 在地上加一踏板讓身體墊高，使上抬搬物時手臂不會高舉過

肩，如需要經常高處之儲放，則建議用自動升降設備或堆高機

來代替人力搬運。

3. 減少搬重之方法尚包括：調整流程動線，減少生產線高低落差，

讓物件可以平面、直線移動，減少搬運時需要彎腰、舉背或扭

腰旋轉的動作。

(二 ) 推拉重物作業：

1.  使用軌道、滑輪移動過重物件，減少人力推車。

2.  推拉作業之地面避免有凹凸坑洞或是高低落差，以免肩膀手臂

需突然拖拉之動作而受傷。

(三 )  需經常站立之作業：

1.  給予腰部過度負擔作業者座椅，常需要就有限空間作特殊設

計，例如可摺疊或收起、隱藏之椅子。

2.  提供有需要的員工腰背護帶或彈性襪 (如有靜脈曲張時 )。

圖片三 推拉重物正確姿勢
( 來源：勞動部勞動及職業安全衛生研究所 )
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(四 ) 手部操作作業

1. 為了避免需要員工手部操作的負載，雇主應該使用適當的措施

或者使用適當的工具來幫助員工，特別是機器設備方面。

2. 當手部操作的風險評估時，雇主應該確定員工有參與此工作安

全的訓練，以減少重覆或使力的動作或被迫或不當姿勢的維

持。

3. 減少過度單調的、重覆的、嚴密控制的、限制的工作。

4. 注意適當的工作姿勢和物件移動、手動操控和其他力量的使

用。

(五 ) 長時間駕駛作業

1. 擔當此工作前的健康檢查 (包括腰椎 X 光 ) 以及定期健康檢查。

2. 駕駛作業前體操、實施腰痛預防體操。

3. 自動化、省力化的駕駛設備，減少過度全身振動以及充足休憩

時間。

4. 適當調整座椅及姿勢，開車時隨時注意及修正不良姿勢。

四、工作設備及輔具改善政府補助資源
(一 ) 推動中高齡者職務再設計計畫 (臺北市就業服務處 )：補助範

圍包括以下，但屬職業安全衛生法所規定之雇主責任時，不予

補助

1. 改善工作設備或機具：促進勞工提高生產力，進行工作設備或

機具之改善。

2. 提供就業輔具：排除勞工工作障礙，增加、維持、改善中高齡

勞工就業能力之輔助器具。

正確姿勢 錯誤姿勢

兩手手臂自然下垂放鬆 肩膀向上緊縮或頭肩太過向前

頭靠高度保持在頭中間
頭靠高度在頸部，駕駛時頭靠在頭

上。

背部有支托，整個臀部往後坐到座

椅最深處、必要時在腰部放置小枕

頭或毛巾捲

背部懸空，沒有支撐 

車上睡覺時，使用小枕頭或毛巾捲

撐住頸部

車上睡覺時，頸部無支托，左右晃

動或是出現拉扯或擠壓的姿勢

(表一。資料來源：勞動部勞動及職業安全衛生研究所 )
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3 改善工作條件：指為改善勞工安全衛生、改善勞動條件等。

4. 調整工作方法：依勞工特性，分派適當工作，調整工作流程、

工作方法。

5. 改善職場工作環境：為穩定勞工就業，所進行與工作場所環境

有關之改善。

(二 ) 臺北市身心障礙者職務再設計服務 (臺北市勞動力重建運用

處 )：透過專業評估，重新設計或安排身心障礙者的職務流程、

提供就業輔具、改善職場環境等，以協助身心障礙者增進工作

效率和穩定就業，補助項目包括：

1.  改善職場工作環境、工作設備、工作條件。

2.  購買就業所需之輔具。

3. 調整工作方法所需費用。

(三 ) 勞動部職業安全衛生署亦提供各種補助方案，協助中小企業提

升職場安全衛生，詳情請洽勞動部職業安全衛生署「中小企業

安全衛生資訊網」(www.sh168.com.tw) 

(四 ) 重複性作業促發肌肉骨骼 (人因性預防 )計畫範例，請參考臺北

市政府勞動局網站首頁�勞動服務�職業安全衛生服務專區。

五、常見之骨骼肌肉疾病治療方式
(一 ) 藥物及休息

 以口服止痛藥、類固醇、肌肉鬆弛劑或局部注射止痛藥應該會

減緩其症狀，局部之藥物加上適當之休息期間亦有幫助。

(二 ) 物理治療

 如按摩、牽引、冷療、熱療等復健治療方法一般也可以改善症

狀。

(三 ) 手術治療

 對影響功能之肌腱韌帶施以釋放、切除、修補、縫合等手術。

對腰椎間盤突出則施以椎間板切除或脊椎骨融合等手術，應可

有效改善病症，但仍可能復發。

六、骨骼肌肉疾病預防與保健方法
(一 ) 經常運動

 運動可以強化局部之肌肉，利用各類運動、肌力改善等方法，

來使得肌肉關節之支撐力增強，柔軟度增加。
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(二 ) 正確姿勢 

 避免不當動作用力、採用符合人因工程設計之姿勢，可以減少

骨骼肌肉系統之傷害。

(三 ) 健康檢查

 目前法規雖然無明文規定骨骼肌肉疾病預防健檢之需要，但針

對職業之危害，如腰椎之 X光檢查或門診追蹤檢查均有助於早

期發現、早期治療。

(四 ) 防護具

 提供手腕、手肘之護套、靠墊、減震手套、腰背護帶、抬舉背

帶等個人防護具，然而這些防護具可能有提醒人員注意工作姿

勢與技巧、降低操作速度、強度、與頻率等正面效果，也可能

具有影響操作效率、靈活度、與生理不良效應 (如皮膚過敏、

使用過緊影響血液循環、呼吸 )等負面作用，因此使用上應以

個人習慣與偏好為主，充分予以使用自主權，不應硬性規定使

用與不使用。

（三） 健康檢查

 目前法規雖然無明文規定骨骼肌肉疾病預防健檢之需要，但針對

職業之危害，如腰椎之 X光檢查或門診追蹤檢查均有助於早期發

現、早期治療。

（四） 防護具

 提供手腕、手肘之護套、靠墊、減震手套、腰背護帶、抬舉背帶

等個人防護具，然而這些防護具可能有提醒人員注意工作姿勢與

技巧、降低操作速度、強度、與頻率等正面效果，也可能具有影

響操作效率、靈活度、與生理不良效應（如皮膚過敏、使用過緊

影響血液循環、呼吸）等負面作用，因此使用上應以個人習慣與

偏好為主，充分予以使用自主權，不應硬性規定使用與不使用。

重複性作業促發肌肉骨骼疾病防範自我檢核表

事業單位名稱：__

1、 已依照工作特性及工作流程訂定預防計畫 □  完成

2、 已分析作業流程、內容動作、確認危害因子 □  完成

3、 已評估、選定改善方法 □  完成

4、 已確實推動執行相關措施 □  完成

5、 已辦理教育訓練並加強宣導 □  完成
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單元二
職場久站久坐
一、何謂職場久站久坐

二、職場久站久坐可能產生的病症

三、相關推動措施

四、範例
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單元二
職場久站久坐

一、何謂職場久站久坐 (名詞介紹 )
職場中有許多工作必須長時間站立，例如百貨公司、批發零售業、

餐飲業、教師、醫護人員、生產作業線等。長時間站立，若不能及時紓

解疲勞，日積月累會形成累積性傷害，造成發炎或退化，危害健康。例

如護理人員的工作型態，也很少有空閒坐下來休息。長期久站引起後頸

酸痛、下背痛、坐骨神經痛、膝關節發炎、足趾變形、甚至靜脈曲張等

職場健康問題。再加上往返通勤的站立時間，一天往往超過八小時都是

處於站立狀態。

職業安全衛生設施規則 324-5 條規定雇主對於連續站立作業之勞

工，應設置適當之坐具，以供休息時使用。根據近期修訂完成的「女性

勞工母性健康保護實施辦法」，懷孕中、懷孕後一年的女性勞工，若從

事對母性健康危害之虞的工作，例如搬運、久站、夜班或輪班等，須讓

醫師進行風險評估，若證實有影響，雇主須對工作內容進行調整。

無論連續站立或久坐，都是長期維持一固定的姿勢。坐著時，脊柱

承受的壓力比站著時起碼多 50%，坐著身體前傾時，脊柱承受的壓力更

大。這樣的情形常見於長時間的電腦、文書、裝配線作業等情形，不僅

影響工作效率、生活品質，也造成身體健康的警訊。

杜宗禮醫師
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二、職場久站久坐可能產生的病症
(一 ) 下背疼痛、頸部酸痛及椎間盤突出

 長久站立造成之累積性傷害，以下背痛最為常見。初期症狀覺

得腰部酸痛、頸背僵硬、四肢肌肉扭筋，再加上長期搬動重物，

缺乏適當休息腰頸突然推拉扭轉，日積月累造成腰椎、頸椎的

間椎盤突出。更嚴重甚至產生上肢麻木、坐骨神經痛，以及肌

肉萎縮、肌力減退。 

(二 ) 膝關節滑囊炎

 因為長期站立造成膝關節壓迫，引起膝關節軟組織發炎。初期

覺得關節腫脹、疼痛，如果反覆屈膝搬運物品，又無適度休息

與療護，更容易造成關節退化變形，甚至行走困難。

(三 ) 足底筋膜炎

 有些扁平足、高弓足等，也會增加發生足底筋膜炎的機率，另

外使用不良的鞋具下長時間的站立走路時也會引起足底筋膜

炎。

(四 ) 足趾變形

 久站加上鞋子設計不良，造成足趾外翻、關節變形。足趾長期

受壓也會造成表皮角質增生，俗稱雞眼。

(五 ) 下肢水腫

 因為久站造成下肢血液回流障礙，初期覺得小腿抽筋、腳踝腫

脹，越站越嚴重，甚至穿不上鞋子。

(六 ) 靜脈曲張

 因為久站造成下肢靜脈循環障礙，感覺腿部沉重、小腿疼痛，

加上體重增加或缺乏適度運動，常造成下肢靜脈膨脹扭曲，甚

至滲血瘀青，壓迫神經。

(七 ) 頭暈

 因為久站造成頭頸不適或暈眩感。

(八 ) 長時間久坐不動除易引起腰痠背痛之外，也可以導致背部之筋

膜炎。有些人腿部的靜脈更容易形成血塊，引發深層靜脈血栓

症 (DVT,又稱經濟艙症候群 )。
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三、相關推動措施
(一 ) 工作現場配合員工的身高，提供可調整的腳踏墊或座椅。

(二 ) 避免長時間重複相同姿勢，例如腰前伸或側彎、頭前傾或後

仰、舉臂出力、單腳站立。

(三 ) 工作現場應設計站坐可以輪替，而且可供雙腳活動的空間。

(四 ) 作業流程與行政管理：建立符合人因工程之標準作業、制定休

息與暖身運動時間、安排工作輪調等。對於必需久站的工作，

縮短每班時數，或限制加班時數。

(五 ) 個人防護設備：可以使用護腰固定帶減緩下背肌肉傷害。

(六 ) 加強肌肉骨骼傷害之防治衛教，包括正確的搬運姿勢。

(七 ) 職場健康操的定時帶動，養成規律運動的習慣，訓練肌肉關節

的支撐力與柔軟度。站姿從業人員於站立時可同步進行健康保

健操，包括伸展踝關節、腳跟踢，雙腿互相按摩，屈膝抬髖運

動，同時配合聳肩、壓肩、頸部伸展等頸肩舒緩運動。

(八 ) 預防下肢水腫、靜脈曲張：避免長時間站立，或設計站坐可以

輪替的活動空間，或限制加班時數，以及個人防護設備，如彈

性襪預防靜脈曲張。

(九 ) 預防久站造成頭暈：職場健康操的定時帶動，或安排站立與坐

姿可以輪替的活動空間。

(十 ) 電腦、文書、裝配線作業等需要合適的桌椅，包括有扶手、靠

背，可調整高度及適當照明等設計。

圖片四 使用電腦正確坐姿
( 來源：勞動部勞動及職業安全衛生研究所 )
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四、範例
如下圖，透過改變作業姿勢的作法，使作業者由坐姿�立姿進行電

腦作業。

坐姿使用電腦工作桌 立姿使用電腦工作桌
圖片五 坐姿及立姿電腦作業圖

職場久站久坐防範自我檢核表

事業單位名稱：__

1、 已依照工作特性及工作流程訂定預防計畫 □  完成

2、 已分析作業流程、內容動作、確認危害因子 □  完成

3、 已評估、選定改善方法 □  完成

4、 已確實推動執行相關措施 □  完成

5、 已辦理教育訓練並加強宣導 □  完成
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