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職場人因性危害_
預防與保健

講師：宜法答健康促進學院_曾柏智_物理治療師

主辦單位：財團法人職業災害預防及重建中心、
勞動部職業安全衛生署

學經歷：

宜法答健康學院共同創辦人

衛福部社家署甲類輔具評估治療師

福寶科技臨床部治療組長

桃園市物理治療師公會理事

衛生福利部桃園醫院復健科物理治療師

宏恩綜合醫院復健科物理治療師

國立陽明大學物理治療暨輔助科技研究所

中國醫藥大學物理治療學系

曾柏智物理治療師
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前言

勞工安全衛生法於民國63年公布，目的是為
防止職業災害，保障工作者安全及健康，提
供勞工優質的工作環境。近年來職業病發生
頻率甚多，勞工於就業前應先瞭解並評估就
業環境與職務內容有哪些危害因子與自身健
康是否有相互影響，進而評估自己是否能適
任該工作。

什麼是職業災害呢？

或稱職業傷病

職業傷害

立即性事故

職業病

慢性、長期

執行職務時，發生立即性意外傷害

如：跌落意外、上下班途中車禍

執行職務時，長期暴露在危險因子中
所產生疾病，經醫師診斷後確定

http://mymkc.com/articles/contents.aspx?ArticleID=22199
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什麼是職業病呢？

勞工於工作場所暴露於物理性、化學性、心理性、生物性、
感染性危害因子及人因工程……等導致影響身體機能及勞工
的健康受損害，職業疾病可能使身體系統、器官功能異常，
而產生特殊徵狀，其原因為暴露於工作場所之危害因子所導
致。因此如:

工作因素產生之疾病與執行之職務具有相當因果關係者屬職
業災害或職業疾病

每天上班腰痠背痛、手痛腳痛，算不算職業病？
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1997年RCA電子廠吸入三氯乙烯逾百人罹癌案

操作機台不慎切斷手

廚房工作燒燙傷

長期處於強烈噪音的工作環境之中，經由醫師診斷噪音所導致聽力損失

皮膚疾病(接觸性皮膚炎)，例如：長期接觸水泥(含強鹼及致敏性重金屬
等)、從事美髮業(染髮劑)及清潔作業(清潔劑)之勞工

重複性動作、不當施力或負荷過重所導致肌肉骨骼疾病，

例如：搬家工人抬舉重物等
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人因工程(Ergonomics)是探討「人」與工具、機器、設備及環境之間的關係

人因工程的設計就是透過設計，將「人」與工具、機器、設備及環境之間交互作用

的關係完善，以達到最好的配合。

如果人因工程設計不良，對於勞工會有各種直接與間接的影響，包含造成人為失誤、

發生意外事件、導致肌肉骨骼傷病、容易工作疲勞等，影響勞工的健康、安全。

人因性危害

常見的人因性危害因素
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根據美、日、歐各國的職災調查統計，
累積性肌肉骨骼傷病所造成的損失工作天案件數，佔所有職業傷病案件數
的比例相當高，歐盟等國平均為 38%，美國 32%，日本 41.2%，英國 40%。
重複性肌肉骨骼傷病所造成的整體損失，近年來歐盟約為 2,160 億美元，

台灣因工作之重複性肌肉骨骼傷病問題，依民國 90~100 年之統計案
件顯示，約佔所有勞工保險給付疾病之 85~88%，為最常見之職業疾病。

由於疾病盛行率高且病期長，是造成勞工長期「失能」，肌肉骨骼傷病會
造成個人行動不便、體力下降、影響生活品質、收入減少，甚至使生活陷入困
境；對企業而言，導致生產力與產品品質下降，勞工傷病賠償、醫療
給付與保險金額提高，導致經營困難；對國家社會而言，勞保給付與社會
救濟負擔提升，且佔用大量的醫療與社會資源。

職場健康就是企業維持競爭力的關鍵

人體的結構- 骨骼/ 關節

• 人體共有206塊骨頭

• 骨頭與骨頭相連形成關節

–關節: 韌帶、軟骨、滑囊、關節液

12
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人體的結構- 肌肉/ 神經

• 全身共有639塊肌肉

–肌肉與骨頭相連: 肌腱

– 60億條肌纖維組成

–肌肉的驅動: 神經

13

何謂體適能？
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網路影片

環境- 跌倒



2024/4/30

9

肌力與肌耐力

肌肉適能

● 肌肉適能包含肌力與肌耐力

● 對於骨骼,代謝率,體重控制及下背痛的重要性

● 無論小孩,老人,生病的人都應從事重量訓練
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體適能組成要素—心肺適能

● 心肺適能(或心肺耐力)→

肺臟與心臟，將氧氣利用血管帶往身體其他組織細胞並
加以使用的能力。

圖片取自網路
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體適能組成要素—心肺耐力
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● 加強心肺適能的重要性：

1.使我們運動的時間更持久
2.不會很容易就覺得很疲倦
3.讓我們平日做事的時間更長，更有效率

 心肺適能是健擁有健康身體的重要因素，也
是運動的重點。

心肺耐力
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體適能組成要素—柔軟度

● 柔軟度
→是身體每個關節所能伸展活動的最大範圍
→指可以隨運動需要作出屈、轉、彎、扭等動作

柔軟度測試
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體適能組成要素—柔軟度

 柔軟度的重要性：

1.讓我們的關節活動範圍較大，活動自如

2.使運動更有效率，避免運動傷害

4.柔軟度也是健康體適能的重要項目。具有柔軟性運動可以
解除神經肌緊張與下背疼痛

身體組成
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體適能組成要素—身體組成

● 身體組成

○ 我們體重當中含有多少脂肪的百分比率。

○ 身體的脂肪過多會有肥胖的現象。
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運動與勞動的差異

我每天掃地、拖地、工作算不算是在運動？

錯誤的運動或勞動，常常
是長期、重複性地使用
固定一群肌肉。
容易造成肌肉過度使用
疲勞，同時也會造成其他
部位弱化，導致身體失衡
而受傷。
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久坐族常見的壞姿勢

檢視工作環境與坐姿
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久坐族常見的壞姿勢

肩頸痛
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頸椎前移

39

圖片取自網路

頸椎前移

• 頸椎前移曲線異常→造成頸間壓力變大，
肌肉緊繃痠痛

• 頸椎關節因不適當的壓力而衍生成椎間盤
突出及長骨刺(退化)

40
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頸椎前移

• 測試診斷:
1. X光: 頸椎C形弧度

2. 耳與肩一直線(側觀)

3. C7-T1處凸起

• 預防與治療:

1. 注意工作環境是否符合人體工學

2. 脊椎矯治

3. 運動治療: 重建頸椎弧度，降低壓迫與骨刺生成

41

姿勢- 低頭族
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姿勢- 低頭族

頸椎- 退化及骨刺

44
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肌筋膜疼痛症候群(MPS)

• 發生肌筋膜疼痛的部位以後頸部、肩膀、兩側肩胛骨邊的中
間地帶（俗稱膏肓的位置）、上下肢及下背部最多。

45

肩頸伸展
拉伸頸部側面肌群

拉伸後側斜方肌

拉伸頸部轉向肌群

每個動作維持30秒
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胸椎伸展
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五十肩
(粘連性關節囊炎)

• 肩膀疼痛與僵硬、導致難
以活動伸展，除了單側肩
膀的鈍痛外，疼痛也可能
延伸到上手臂，並可能在
夜間加劇、影響睡眠

肩部可用電毯熱敷，
保暖肩部，避免僵化

每天復健運動3次，
每次10分鐘，正確有
效肩部運動，才可恢
復正常的活動範圍
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彈力帶肌力訓練
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彎腰工作姿勢

搬重物姿勢
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腰椎退化性關節炎 (骨刺)

下背痛
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早上起床的時候，發現腰部
僵硬、疼痛，連彎腰起床都
變得困難。或者，在辦公室
久坐了一天後，試圖站立時，
卻突然發現腰部無法活動，
也無法順利的從椅子上起身

閃到腰
• 站坐身體歪斜 腰方
肌長度改變 發炎 充
滿肌痛點、筋膜沾黏
傳遞力量能力受損 閃
到腰

腰方肌失衡
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腰方肌評估

• 動態評估

自然站立 雙腳與肩同寬

身體緩慢側屈至手指摸到
膝蓋外側

是不是「歪國籍」？



2024/4/30

31

背包姿勢

脊椎側彎 骨盆歪斜

正面、背面外觀不對稱軀
幹出現旋轉異常

1. 頭部傾斜

2. 高低肩

3. 左右兩側腰線不對稱

4. 臀部歪一邊

5. 兩邊肩胛骨不對稱

一側較突出

1. 背部明顯一高一低
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腰背伸展

1 2 3

腰背伸展
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臀部伸展
1 2

腿部伸展

站姿伸展
1



2024/4/30

34

核心訓練的
6 大好處

•走路輕鬆平穩不易跌倒

•減少下背痛增加腰背耐久力

•保護脊椎提升防禦力

•核心與呼吸的關係密切

•緊實小腹

•提升基礎代謝率

強化肌力運動（核心肌群）
棒式

橋式
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強化肌力運動（核心肌群）

內核心肌群

站立姿勢 T型平衡
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足- 鞋跟高度的影響

72
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足- 鞋跟高的影響

73

足- 鞋跟高的影響

74
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足- 鞋跟高的影響

75

拇指外翻
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壞鞋子、有問題的鞋子

足底筋膜炎-骨刺

78
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• 退化因素

• 足部過度承重

• 運動過度

• 穿著不合腳的鞋子

• 長時間站立或行走
於不平坦路面

足底筋膜炎-骨刺
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足弓問題、扁平足
足底筋膜炎、足跟痛
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膝蓋打太直會讓肌肉偷懶
放鬆，讓承受體重的重責
大任落到關節上。

骨頭和骨頭硬碰硬的下場，
當然會讓膝蓋不舒服囉

不良站姿- 37步
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久站久坐膝蓋好僵硬

• 「單腳甩動」，

前後活動髖關節，增加膝
蓋動作的流暢度，整隻腿
都會變得比做之前更輕盈，

除了要改善膝關節液的循
環之外，也要改善膝蓋周
邊附近的關節

經濟艙症候群-
深層靜脈血栓

在機艙內久坐不動2小時，會導致小腿血液黏性增加17％。
當身體靜止時間越長，引起深層靜脈血栓的風險就越高。
高危險族群包括：40歲以上、有靜脈曲張病史、血栓病史
者、肥胖（BMI＞30）、有癌症病史或孕婦等。

搭機可穿著彈性襪，減少下肢血液的淤積，增加血液循環。
飛行途中多喝水
雙腳常變換姿勢或離開座位走動、勿翹腳
可以減低血栓風險。
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靜脈曲張

靜脈曲張（Varicose Veins）又稱靜脈瘤，俗稱「浮腳筋」，主要是
因為靜脈受壓迫或靜脈中的瓣膜功能受損使內壓增加，管壁擴張成囊
狀，血管擴張扭曲，血液發生倒流障礙的病症。

88

長時間工作導致腦心血管疾病，法規也將其視
為職業病
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辦公室運動：坐姿循環操

https://www.youtube.com/watch?v=6PRR24CvtHA

坐著踮腳踏步10秒鐘
血管年輕就能遠離中風或失智

90
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肌肉疼痛緊繃的成因

筋膜疼痛
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•筋膜鬆動：筋膜球、筋膜槍

94

•筋膜鬆動：筋膜刀、刮痧

筋膜刀鬆動使皮下筋膜層之間的局部滑動，採斜切的方式，
主要的功效在於去除組織間的沾粘、提升皮下組織間的滑動
空間，進而增加生理循環代謝。

刮痧的主要功效是疏通經絡、活血化瘀，因為中醫認為疾病
的產生在於氣滯血瘀，而痧是排泄的結果。

筋膜刀鬆動的斑點在數小時後會消失，痧則會持續5-7天。
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伸展放鬆方法

進階伸展
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進階伸展

手臂常見的伸展動作

圖片取自網路
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圖片取自網路

扳機指伸展舒緩

每根手指維持15秒
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1.正確姿勢

2.適度運動

3.避免久坐和久站

4.正確的提重物技巧

5.充足的休息

6.適量的水分攝入

7.避免過度使用肌肉

8.良好的身體維護

總結

職業安全衛生的目的是增進工作者生理、
心理與社會的良好狀態。防止工作場所
危害因素的產生。分配適當的工作給予
工作者。定期實施健康檢查可及早發現
工作相關的疾病。
現今社會職業病發生率趨多，俗話說
「預防重於治療」，經營者應將勞工視
為公司財產一部份，提供優良的工作環
境給予工作者，以利減少公司無形和有
形的損失。
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問題與討論

謝謝聆聽

宜法答健康促進學院關心您

歡迎加入宜法答健康促進學院 Line 好友，
物理治療師免費提供復健知識及保健諮詢


