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共創健康職場
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問題

• 工作讓我

健康出現

紅燈？

衝擊

• 造成身心

不適

• 病人安全、

工作效能

降低

課題

• 優化職場

安全

• 共創樂業

對策

• 認知到暴

露因子有

哪些

• 依據原則，

共同制定

辦法

• 落實辦法



大綱
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•疾病症狀（自我覺察）

•柔軟度測試、放鬆

•運動介紹

個人維持

•人因原則設計您的日常

•職業病參考指引

•人因檢核工具

工作改善



個人維持
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覺察

症狀
就醫

分析受

傷原因
改善



請問下列何者可能造成肩頸、下背酸
痛

◦ 長時間重複動作

◦ 長時間固定姿勢

◦ 高頻率的動作產量

◦ 負重的程度

◦ 振動

◦ 低溫

◦ 不良工作姿勢

7



勞保局職業病件數

8



護理人員MSDs盛行率

9
鄭又升, 毛慧芬, 李明德, 陳玉枝, & 王祖琪. (2014). 執業中的安全健康議
題: 從護理人員之病患轉移位方式談起. 長期照護雜誌, 18(1), 13-27.

77.2

64.2
58.7

47.3
39.5

27.6
20.8 20.7 1920 21.6

15.9

MSDs 工作能力降低+曾因此請假

註：MSDs（Musculoskeletal Disorders）肌肉骨骼不適



常見職業病（MSDs）
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上肢

• 旋轉肌袖損

傷

• 肱二頭肌肌

腱炎

• 網球肘

• 高爾夫球肘

• 媽媽手

下背痛

• 肌肉、肌腱

韌帶拉傷或

扭傷

• 椎間盤突出

• 椎間盤滑脫

神經

• 腕隧道症候

群

• 肘隧道症候

群

• 橈隧道症候

群



受傷公式
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負重 使用量
（時間、頻率）

肌肉力量>



肩膀疼痛-旋轉肌袖損傷
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症狀

•肩關節深部刺痛

感

•無法施力、抬舉

•影響睡眠品質

原因

•抬舉過肩（4小

時以上/日）

•重量超過肌肉負

荷

•外力造成

好發族群

•營造業、倉儲運

輸

•清潔人員、油漆

工、汽車修護

•球類運動、自由

式游泳選手



肩膀疼痛-旋轉肌袖損傷-特別檢查

13職業性旋轉肌袖症候群認定參考指引，陳俊傑，民106

Empty Can Painful Arc Neer’s Test

Hawkins Test Lift off Test



肩膀疼痛-旋轉肌袖損傷-處置
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肩膀疼痛-五十肩、冰凍肩

15

症狀

•肩部無力

•手無法抬高

•無法穿脫上

衣

•無法穿內衣

原因

•退化

•傷後制動

好發族群

•40-60歲左右

•非慣用手

•女性>男性

•停經後常見



肩膀疼痛-五十肩病程

16

疼痛發炎期 冰凍沾粘期 解凍融化期



肌腱炎

17

症狀

•疼痛

•麻痺

•乏力

•手部腫脹

•觸痛

原因

•用力過度

•長期反覆使用

•外力撞擊

•其他疾病影響

好發族群

•營造業

•半導體製造作

業員

•電腦文書處理

•樂器演奏家



肌腱炎-常見診斷

◦ 肱二頭肌肌腱炎

◦ 網球肘

◦ 高爾夫球肘

18

職業性肌腱炎認定參考指引，劉秋松，民106

參考圖片https://health.mingpao.com/%E7%B6%B2%E7%90%83%E8%82%98-

%E9%AB%98%E7%88%BE%E5%A4%AB%E7%90%83%E8%82%98%E9%BB%9E%E5%8

8%86/



肌腱腱鞘/滑膜發炎

19

症狀

•動作時疼痛

•腫脹

•無法使力

•早晨僵硬

原因

•重複使用

•賀爾蒙影響

好發族群

•更年期、懷孕

女性

•糖尿病患者

•風濕免疫疾病



肌腱腱鞘/滑膜發炎-常見診斷

◦ 狄魁文狹窄性肌腱腱鞘炎（俗稱媽媽手）。

◦ 板機指。

20圖片來源：https://pinmed.co/blog/17192



肌腱炎、肌腱腱鞘炎-處置

21



神經壓迫

22

正中神經

•大拇指、食

指、中指內側

麻刺

尺神經

•無名指、小指

麻刺

橈神經

•前臂外側



工業化的我們，哪個環節造成職業病？

23



維持一般健康的公式

24

負重
使用量
（時間、頻

率）

肌肉力量



體適能提昇

25出處https://health.ettoday.net/news/1099770



提昇生理質量-必面自己被疼痛、
症狀影響生活及工作

柔軟度提昇的益處 肌力提昇的益處

◦ 靜態伸展

◦ 動態伸展

◦ PNF伸展

◦ 震動+伸展

◦ 不伸展

主動柔軟：靜態伸展＞PNF伸展

◦ 身體組成改變

◦ 減少意外傷病

◦ 增加骨質密度

◦ 延緩老化

◦ 改變血液濃度

◦ 改善慢性疾病發生

26

不同伸展模式對柔軟度的立即影響及持續效益比較，林家儀，2012。
肌力訓練對健康提昇與身體適應探討，侯堂盛、林晉榮，2006



柔軟度測試

27

頸部

點頭至胸椎

旋轉

肩膀

屈曲180度
內旋（對側肩胛下

角）

髖關節

外旋（水平）

彎腰碰地

膝部

日式坐姿

腳踝

腳尖離牆12.7公分，

膝蓋碰牆壁



緩解活動

28



home workout //私人健身教練：肩頸活動操

強化肌肉力量



工作改善



人因原則 設計您的日常

31



慢性肌肉骨骼傷害-成因

◦ 工作用力程度（病人體重較重）

◦ 工作姿勢（床寬，病人距離護理
師很遠、站立不穩定、小肌群使
用等）

◦ 工作頻率（多久翻身一次，機械
取代人力）

◦ 工作時間管理

32人因工程肌肉骨骼傷害預防指引，戴基福等人



作業方法基本原則

◦ 盡量以機械替代人力（如氣墊床、轉位床）

◦ 作業方法改善（SOP的制定）

◦ 作業頻率減低（工作量的調整）

◦ 搬運物體重量減少（多人共同執行）

◦ 搬運距離縮短（病人可以左右水平移動）

◦ 適當搬運速度調整

33人因工程肌肉骨骼傷害預防指引，戴基福等人



人因設計建議

◦ 減少物料體積、重量所需施力範圍

◦ 容器、桶、盒設置手把，便於抬舉、提攜

◦ 物料置於正前方，重物靠近身體，避免扭曲軀幹

◦ 動作動線事先規劃，保持平穩

◦ 水平方向移動，避免垂直方向移動

◦ 減少移動的距離。

◦ 降低或取消人工搬運物料

◦ 抬舉、提攜作業，以推、拉取代

◦ 減少抬舉後又必須放下的步驟

34參考：人因工程肌肉骨骼傷害預防指引，戴基福等人



口 減少物料體積、重量、所需施力範圍。
口 容器、桶、盒設置把手，便於抬舉、提攜。
口 重物至於正前方、盡可能靠近身體，避免扭曲軀幹。

35



口 動作動線事先計畫，保持平穩的姿勢。
口 水平方向移動，避免垂直方向移動。
口 減少必須人工移動的距離。

36



口 將抬舉、提攜作業，以推、拉取代。
口 降低或取消人工物料的搬運。
口 減少抬舉後又必須放下的步驟。

37



職業安全衛生署

職業病參考指引

38



職業病參考指引－旋轉肌袖損傷

• 肩膀持續高舉過肩，平均每天

４小時以上重複

• 最短３個月

• 最長潛伏３個月

• 撕裂或斷裂，最短暴露期１年

暴露

時間



職業病參考指引－肌腱炎

40

• 動作：保持手在前方、極端內轉／外轉、手離開

身體無支持數分鐘

• 重複：手移到肩膀高度、高重複動作
肩膀

• 動作：極端屈曲／伸直／旋前／旋後

• 重複：高度重複、手捏、手壓物件、手工具手肘

• 動作：極端屈曲／伸直

• 重複：高度重複及力量執行捏／抓握／操作電腦

／滑鼠
手腕



職業病參考指引－腱鞘炎

41

•每天２小時以上，手腕在極端姿勢

•每天４小時以上，以捏或抓握持工具姿勢

•每天４小時以上，手或手指大於１公斤施力動作

•每天４小時以上，操作電腦或滑鼠重複性

•每天２小時以上，手部負重大於４公斤進行施力施力



職業病參考指引－腱鞘炎

◦ 荷蘭職業病中心 (Netherlands Center for Occupational Diseases, NCOD)

已發展出以實證為基礎的職業病評估與診斷標準

42

指標 量化標準

極端姿勢
(Extreme posture)

大於與該動作有關的關節活動度(ROM)。
一半以上, 規律性地在工作時出現

高重複性
(High repetitiveness)

每分鐘執行動作2-4次以上，或週期小於
30秒

高施力 (High force) 手負重大於4公斤

每天大部分時間
(Most of the day)

每個工作天執行(重複性)動作或極端姿
勢超過4小時

每天有一定時間
(Substantial part of the day)

每個工作天執行(重複性)動作或極端姿
勢超過2小時

休息施間太短
(Too little recovery time)

高重複性工作每60分鐘休息時間少於10

分鐘



職業病參考指引－腕隧道症候群

43

•工作時間有一半以上

•從事該工作３個月以上，才出現症狀

•一個或一個以上的風險因子
腕隧道

•手腕經常反覆相似動作

•手腕需以較大力量完成工作

•手腕需以極端屈曲／伸直下長時間工作

• 經常手執震動工具

•手腕或手掌根受到壓迫

風險

因子



職業病參考指引－肘／橈隧道
症候群

44

•工作中有一半時間以上

•以手肘為支撐

•反覆手肘屈伸的動作

•手部重度負擔（捏力超過１公斤）

肘隧道

•工作中有一半時間以上

• 10次／小時以上，施力超過1公斤

•手部靜態施力

•手肘完全伸直

橈隧道



人因檢核工具

45



常見人因檢核表

46

KIM表

• LHC－人工抬舉、握

持和搬運

• MHO－手動處理作業

• PP－手動推拉重物

• BF－全身施力

• BM－身體移動

• ABP－身體姿勢受限

RURA

•上臂

•前臂

•手腕

•頸部

•軀幹

•腿部

簡易人因危害檢核表

•不良姿勢

•重複性動作

•過度施力

•振動衝擊

•組織壓迫



人因檢核工具-KIM

47



人因檢核表－KIM-LHC

以人力進行抬舉、握持、搬運3公斤以上

48

•男性負重>25公斤

•女性負重>15公斤負重

•男性10次

•女性50次頻率

• >5秒 ／ >2公尺

•男性10次 女性30次負重行走

•超過上述重量。 主要以單手搬運

•有不良姿勢、身體動作 不利的作業條件其他



人因檢核表－KIM－MHO

重複地進行類似（單調）的手部、手臂和肩部動作

49

•每日活動總計超過1.5小時時長

•高到非常高的力量工作總計超過1小時

•高30-50%fmax；極高度力量50-80%fmax力量

•高頻率60次／分鐘

•施以非常高力量頻率

•未使用工具，採徒手用力敲擊其他



人因檢核表－KIM－PP
僅以人力（肌力）驅動工業用推車、高架軌道、輸送帶、起重機

50

•獨輪車

•手推車／垃圾桶（單軸）

•廢棄物容器-僅活動腳輪

工業型推車

•懸吊式起重機

•懸吊式滑軌

懸吊式起重

機／滑軌

•總移動距離超過500公尺 手推車、高架軌道車、升降

機性能不佳

•使用樓梯手推車攀爬階梯 推拉過程姿勢不良

•車道條件不佳

特殊情況

 只有活動腳輪，沒有方向卡鎖

 手推車（不論是否有轉向舵柄）



人因檢核表－KIM－BF

運用全身力量，且力量大到通常不能坐著進行活動

51

•中高程度力量執行，每日超過15分鐘（手持≦4kg工具；滾筒輸

送帶≦50kg)

•使用非常高的力量/峰值力（鏟起>4kg；滾筒輸送帶>50kg；投

擲3kg以上重物，如大錘）

力量

•高頻率動作（15次/分鐘以上）

•長時間（15秒/分鐘以上）頻率/時長

•姿勢不良（蹲/跪/躺/雙手高過肩/軀幹非常嚴重傾斜

或扭曲）姿勢

•工具難以握持（太滑/邊緣太鋒利）

•高溫、低溫、劇烈振動

•空間受限
其他

 穿著拘束的防護衣

 手或手臂處於極端角度



人因檢核表－KIM－BM-步行
以人力運行來移動身體或負重（負重行走/走樓梯/爬行/騎腳踏車）

52

• 偶爾有不利作業的條件（如砂石路面、沼澤

地、配戴呼吸器）

• 極端氣候（酷熱、強風、下雪）

• 坡度陡峭（>15度）

環境

• 需要爬行或攀爬

• 移動身體時，手拿重物遠離身體；上半身經常

向前彎曲/扭轉/側彎
動作

• 攜帶重物超過5公斤重量



人因檢核表－KIM－BM-步行
以人力運行來移動身體或負重（負重行走/走樓梯/爬行/騎腳踏車）

53

• 荷重<3公斤；荷重3-5公斤

• 慢速<50公尺/分鐘

• 正常速度50-84公尺/分鐘

• 快速>84公尺/分鐘

• 上下一般樓梯

• 地面傾斜<5度的地面

• 地面傾斜5-15度的地面

持續

時間
（男性/女性）

持
續
時
間



人因檢核表－KIM－BM-腳踏車
以人力運行來移動身體或負重（負重行走/走樓梯/爬行/騎腳踏車）

54

• 偶爾有不利作業的條件（如砂石路面、地面許

多坑洞、非常泥濘、斜坡）

• 偶爾會遭遇極端氣候（酷熱、強風、下雪）
環境

• 運送重物超過150公斤（包含腳踏車重量）重量



人因檢核表－KIM－BM-腳踏車
以人力運行來移動身體或負重（負重行走/走樓梯/爬行/騎腳踏車）

55

• 有電動功能，持續時間需加倍

• 荷重<50公斤；荷重50-150公斤

• 慢速<167公尺/分鐘

• 正常速度167-250公尺/分鐘

• 快速>250公尺/分鐘

持續

時間
（男性/女性）

持
續
時
間



56



人因檢核表－KIM－ABP
工作時有不良或被迫的工作姿勢

57

•中度前彎20-60度，>1小時

•過度前彎60-90度，>45分鐘

•極度前彎>90度，會發生
軀幹

•手舉起低於肩，總計>1.5小時

•手舉起高於肩，總計>1小時手臂



人因檢核表－KIM－ABP
工作時有不良或被迫的工作姿勢

58

• 前傾／後仰／側偏／扭轉，總時>2小

時頭部

• 動態坐姿（無法坐站變換），連續>3

小時

• 靜態坐姿（固定姿勢），連續>2小時
坐姿



人因檢核表－KIM－ABP
工作時有不良或被迫的工作姿勢

59

•軀幹於0-20度的站姿，可短距行

走，連續>3小時站姿

•貴／蹲／坐在後腳跟上／盤腿

坐，總計>0.5小時跪姿

•仰臥／趴著，手臂在身體前面或

下面，總計>1小時躺姿



人因檢核工具-RURA

60



人因檢核表－RURA

61

•肩膀屈曲<15度 ×外展 ×聳肩上臂

•手肘屈曲90度 ×越過中線 ×前臂內縮前臂

•保持正中 ×屈曲 ×伸直 ×橈／尺偏移手腕

•頸部屈曲<15度 ×頸部扭轉 ×頸部側彎頸部

•保持正中 軀幹前傾<20度 ×扭轉 ×側彎軀幹

•平均承重 腳掌平貼地面腿部



人因檢核工具-

簡易人因性危害檢核表
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政策

軟體環境

主管認知

員工認知

作業SOP

心理健康

硬體環境

動線

設備

標語張貼

樂業



謝謝您的聆聽
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行動帶來改變

畫家黃錫鈞


