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生理變化與工作影響

體能與肌耐力下降

反應速度與協調能力變化

視力、聽力與平衡感退化
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心理與職場適應挑戰

工作壓力與心理負擔

適應新技術的挑戰

職場人際互動與世代差異
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腰部與膝蓋傷害

腰部肌肉拉傷或椎間盤突出。 膝蓋關節磨損。
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肩頸與背部不適

低頭彎腰作業

長時間低頭彎腰除草

或採收農作物

如下背部肌肉疲勞與

酸痛、腰部拉傷、椎

間盤突出

長時間蹲姿

持續蹲姿清潔或收穫

導致膝蓋關節磨損，

加速膝關節、髖關節

等處退化性關節炎

持續站立工作

長時間站立烹飪或農

事作業易引發下肢問

題

如腫脹、疼痛、靜脈

曲張、膝蓋關節炎

休息不足

缺乏適當休息，特定

肌肉群持續緊繃無法

放鬆，造成肩頸問題

如肌肉僵硬、慢性疼

痛、頸椎壓迫引起頭

痛與上肢麻痺
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手腕與手臂疲勞

工具不合適

尺寸過大或過重的

工具會增加手部負

擔，造成手腕過度

彎曲與肌肉緊繃

長時間重複使用

持續使用鋤頭、鐮

刀等農具，導致肌

腱反覆摩擦、發炎

，使組織逐漸受損

初期症狀

手指感到麻木、刺

痛，手腕變得僵硬

疼痛，抓握力明顯

下降，精細動作困

難

嚴重後果

可能演變成腕隧道

症候群或肌腱炎，

需要長期治療及復

健，嚴重影響工作

能力與日常生活品

質
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視力疲勞與眼睛乾澀

眼睛乾澀與灼熱感

長時間集中看東西會讓眼睛

乾乾的、有燒灼感，看東西

模糊且怕光

頭痛與注意力下降

眼睛疲勞會引起頭痛、脖子

緊繃，注意力也會變差

加速老年眼疾發展

長期眼睛疲勞可能讓白內障

、黃斑部病變等老年眼疾更

快出現

夜間視力減弱

視力問題會讓晚上看東西更

困難，增加意外風險
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在高溫、潮濕或化學物質環境的健康風險

高溫與潮濕環境危害

• 在高溫下工作容易導致身體無法調節

溫度，引起熱衰竭或中暑

• 潮濕環境使散熱更困難，增加缺水和

電解質失衡的風險

• 年長者對溫度變化適應力較差，更容易

有熱相關疾病

化學物質危害

• 接觸清潔劑、除草劑或殺蟲劑等化學品

可能傷害健康

• 皮膚可能出現紅腫、癢、灼熱感和過敏

• 吸入化學氣體會造成呼吸不順、咳嗽、

胸悶或使原有的呼吸問題更嚴重
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搬動被照顧者引發的腰部與手臂拉傷

搬動風險

搬動被照顧者上下床或輪椅

可能導致腰部與手臂拉傷

腰部損傷

腰部肌肉拉傷或椎間盤突出

手臂損傷

手臂肌肉疲勞或拉傷
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心理壓力與情緒疲勞

照護負擔

長期照顧工作帶來沉重心

理負擔，特別是面對失能

或失智長者

情緒耗竭

長時間付出關懷而得不到

足夠支持，容易產生焦慮

與憂鬱

睡眠障礙

心理壓力累積導致失眠或

淺眠，使身體無法有效恢

復

倦怠症候群

長期情緒疲勞可能引發職

業倦怠，降低照護品質與

工作滿意度

社交隔離

因工作時間長且不規律，

減少社交互動，加劇孤獨

感
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過度施力傷害預防

善用輔助工具
使用移位滑板、輪椅或升降床等輔助設備

避免徒手搬運重物或被照顧者

掌握正確姿勢
彎腰時保持背部挺直，以腿部力量代替腰部用力

雙腳打開與肩同寬，分散重量

尋求協助
搬運重物或移動被照顧者時，請求他人協助

分配重量減輕個人負擔。

定期休息與伸展
避免長時間重複施力動作

每工作30-45分鐘安排短暫休息與伸展
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不當姿勢傷害預防

保持中立姿勢

維持脊椎自然曲線，避

免長時間彎腰或扭轉身

體

定時變換姿勢

每20-30分鐘改變工作姿

勢，避免肌肉持續緊繃

調整工作環境

座椅高度與工作檯面應

符合人體工學，減少不

必要彎曲

伸展與強化

定期進行頸部、肩膀與

背部伸展運動，強化核

心肌群

20



預防重複動作傷害

調整工作姿勢

保持自然姿勢，避免

長時間同一姿勢，每

隔30-60分鐘換姿勢

或短暫休息

改良工具設備

使用符合人體工學的

工具，調整工作檯高

度，減少關節壓力和

肌肉疲勞

改善工作方法

用正確搬運方法，讓

大肌肉分擔重量，避

免突然用力或扭轉身

體

伸展強化運動

定期做伸展運動，強

化核心肌肉，增加身

體耐力和恢復能力
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環境因素危害預防

溫度調節

高溫環境工作時，穿著透氣衣物並定時休息補水

化學防護

接觸清潔劑或農藥時，配戴適當防護手套與口罩

通風換氣

保持工作空間良好通風，避免有害氣體累積

防曬措施

戶外工作應塗抹防曬霜，並配戴寬邊帽與防曬衣物
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長時間暴露危害預防

定時休息制度

每工作1小時休息10分鐘，避免疲勞累積

輪替工作安排

調整工作內容與姿勢，減少單一危害的持續暴露

身體狀況監測

留意身體警訊，如頭痛、眩暈或呼吸不適

水分與營養補充

定時補充水分及營養，維持身體機

能正常運作
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肌肉骨骼保養與復健

溫和伸展操

每日執行頸部、肩膀、腰背及腿部伸展，維持關節活動度

漸進式肌力訓練

使用彈力帶或輕量啞鈴，強化核心肌群及下肢力量

關節保護策略

採用符合人體工學工具，減輕關節壓力。工作間隙冷熱敷

交替

復健輔助措施

定期按摩痠痛部位，必要時尋求物理治療師專業協助
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預防跌倒與突發性傷害

保持工作環境整潔

清除通道障礙物

定期檢查地面是否濕滑

居家防滑安全

選擇具防滑功能的工作鞋，提高濕滑地面

行走穩定性

適當照明

確保工作區域光線充足

黎明及黃昏作業增加照明設備

緊急應對措施

急救技巧

簡易急救箱
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飲食與營養建議

1

優質蛋白質

攝取魚肉、豆類補充蛋白質。強化肌肉恢復能力

2
複合式碳水化合物

選擇全穀類食物。提供持久耐力

3
抗氧化蔬果

多色蔬菜水果每日必備。減少發炎反應

4

充足水分

戶外工作每小時補充300-500毫升水分。預

防熱傷害
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定期健康檢查與自我監測

定期職業健檢

每年進行聽力、肺功能與肌肉骨骼檢查

及早發現職業相關健康問題

皮膚狀況觀察

每週檢視曬傷、過敏或化學接觸反應

防止慢性皮膚病變發生

呼吸系統監測

注意咳嗽、呼吸困難等警訊

農藥暴露後應特別留意肺部異常

血壓記錄

定期測量並記錄血壓變化

高溫作業容易引發心血管負擔
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促進良好品質的睡眠

規律作息

建立固定睡眠時間表。

避免輪班造成的生理時

鐘混亂

優質睡眠環境

確保寢室安靜、涼爽且

黑暗。遠離噪音和光害

污染

放鬆技巧

睡前練習深呼吸或輕度

伸展。減少工作相關壓

力影響

限制電子產品

睡前一小時避免使用手

機或電腦。藍光會抑制

褪黑激素分泌
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不可取代角色

• 中高齡及高齡工作者在農漁業生產、知識傳承與文

化保存中扮演關鍵角色

多元挑戰應對

• 主動解決生理機能退化與建立友善職場環境

持續價值創造

• 確保中高齡及高齡工作者能發揮專業，持續貢獻
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