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雇主對職業災害預防應採行必要之預防措施

職業災害預防事項 應建置的措施

重複性作業等促發肌肉骨骼疾病之預防 人因性危害防止計畫
腕隧道症候群/足底筋膜炎…

輪班、夜間工作、長時間工作等異常工作
負荷促發疾病之預防

異常工作負荷危害防止計畫
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肌肉骨骼職業病傷病給付人數





ERGO人因

國際人類工效學學會（International Ergonomics Association，簡稱IEA）將人類工效學（Ergonomics）定義
為：

人機工程學是研究人在某種工作環境中的解剖學、生理學和心理
學等方面的各種因素；研究人和機器及環境的相互作用；研究在工
作中、家庭生活中和休假中怎樣統一考慮工作效率、人的健康、安
全和舒適等問題的學科。

——International Ergonomics Association



人因工程觀點(生活OR生存)

環境
工具

設備

方法與
程序

組織

團體
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累積性肌肉骨骼傷害

發生原因

•工作環境

•過度施力

•不自然的工作姿勢

•重複性工作

•無適當的休息

發生狀況

•酸

•痛

•麻木或失去知覺

•肌力減退

•工作能力衰退

•減少休閒活動

•看輕自己 (Loss of Self-Worth)
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 累積性肌肉骨骼傷害(Cumulative Trauma Disorder, CTD) 

 重覆、長時間、不自然的姿勢下，收縮造成肌腱、腱鞘、
韌帶、神經及肌肉的拉傷或磨損，一般常發生在肩膀、頸
部以及上肢等部位。(Armstrong, 1986)

https://www.youtube.com/watch?v=CIR9YVr6OLg&list=PL8VdAAkbmtgr3ZZIxL-f2NHJTG2pKChV2&index=10


危機一、久坐傷害你的內臟器官

危機二、久坐讓你的肌肉退化

危機三、久坐讓腿部毛病多

危機四、久坐讓上半身變僵硬

危機五、久坐破壞你的背



職安法第六條之二項/103.07.03施行

預防重複性作業等促發肌肉骨骼疾病之妥為，其內容應包含下列
事項：

一、作業流程、內容及動作之分析。

二、人因性危害因子之確認。

三、改善方法及執行。

四、成效評估及改善。

五、其他有關安全衛生事項。

法源

1. 違反規定經通知限期改善仍未改善,可處新臺幣三萬元以上十五萬元以下罰鍰。
2. 違反規定致發生職業病,處新台幣三萬元以上,三十萬以下罰鍰且公告負責人

姓名。



職業衛生安全設施規則/第十二章之一
/103.07.03施行

第324-5條

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。

法源



職業衛生安全設施規則/103.07.03施行

第155條

• 雇主對於物料之搬運，應儘量利用機械以代替人力，凡四十公斤
以上物品，以人力車輛或工具搬運為原則，五百公斤以上物品，
以機動車輛或其他機械搬運為宜；運輸路線，應妥善規劃，並作
標示。

法源



骨骼肌肉傷害因素有那些?

https://www.youtube.com/watch?v=1_9agPcStgc
https://www.youtube.com/watch?v=1_9agPcStgc


要怎麼做人因?



4.1政策

4.1.1職業安全衛生政策

4.1.2員工參與
4.2組織設計

4.2.1責任與義務

4.2.2能力與訓練

4.2.3安全衛生管理系統文件化

4.2.4溝通

4.3規劃與實施

4.3.1先期審查

4.3.2安全衛生管理目標

4.3.3系統規劃與建立與實施

4.3.4預防與控制

4.3.5變更管理

4.3.6緊急應變計畫

4.3.7採購

4.3.8承攬

4.4評估

4.4.1績效量測與監督

4.4.2調查與工作有關傷害、健康、疾病和

事故對安全衛生績效的影響

4.4.3稽核

4.4.4管理階層審查

4.5改善措施

4.5.1預防與矯正措施

4.5.2持續改善

PLAN

DO

CHECK

ACTION

持續改善 計畫

評估 執行

職業安全

衛生管理



一.政策:符合職業安全衛生法規定

推動人因性危害防止計畫 預防人因性危害



五、計畫項目: 肌肉骨
骼傷病
調查

危險

評估

改善

方案

評估改
善績效

管控

追蹤



肌肉骨骼傷病職業病及危害調查



一.肌肉骨骼症狀調查

身體痠痛
程度

左邊 右邊





肌肉骨骼系統常用診斷工具與處置原則

•影像學檢查
1. X-光

2. 電腦斷層

3. 核磁共振造影

4. 軟組織超音波

•神經學檢查
1. 神經傳導測試

2. 肌電圖

•抽血檢驗(生化、免疫學檢查等)
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常用診斷工具 處置原則

• 早期辨識、診斷

• 立即報告，適當監控

• 及早治療，降低或消除症狀

• 減少功能損失、縮短失能期間

• 監控復工狀況

https://www.youtube.com/watch?v=uyZFOAxJGM0


常見的人因性疾病：腕隧道症候群

原因： 手腕經常維持一個重覆性的動作，加上不適當姿勢、速度及力量的運用。

症狀：
手部（拇指、食指、中指及無名指）疼痛、灼熱、刺痛及麻木感，但並不影響
到小指，此疼痛在晚上或睡醒時特別明顯，常需要用力擺動手腕或摩擦手指，
以求症狀緩解，嚴重者可看到手掌肌肉萎縮及手腕無力。

預防
措施：

盡量減少重複性動作，讓手部、腕部及前臂得到休息和做一些手部運動去鬆弛
手部肌腱，若有症狀應就醫診治。

一般而言人因性的危害常是累積性的傷害，經由長時間的職業性傷害，可能導致
肌肉骨骼及周邊神經系統的病變，其可能發生在身體的任何部位，但一般較常受
傷的是使用來搬運或是作為操作工具之身體部位，例如手指、手臂與背部。

人因危害種類

https://www.youtube.com/watch?v=GabdVm9UwYs






黃姓女子在新北市一間科技公司擔任封測
技術員，月薪僅2.4K，但十多年來彎腰搬運
材料，每天彎腰至少300次，14年來彎腰逾
百萬次，罹患職業病開刀治療，向雇主求償
休息期間損失；新北地院認定黃女確因長期
彎腰罹患職業病。

技術員14年彎腰百萬次患職業病 雇主須補償

自由時報，報導時間:2015-12-26



人因危害種類
常見的人因性的疾病：腰部椎間盤疾患

原因： 經常搬動重物、姿勢不正確、全身性振動等，導致椎間盤加速退化性
的改變或造成椎間盤凸出。

症狀： 通常感到劇烈的腰部疼痛，此疼痛更可以延展至臀部及腳部。

預防措施：

1. 避免長時間之全身性振動。

2. 減少重物之搬抬，作業時儘量使用機具協助搬抬重物。

3. 平時維持良好姿勢，含正確站姿、坐姿、彎腰、走路及睡姿等姿勢

避免體重過重及適當運動。



下背痛與椎間盤突出

• 彎腰時，上下椎骨體會擠壓椎間盤，
因而受到一個向後的壓力，使得椎間
盤向後突出。

1. 壓迫到外部脊髓膜→痠痛

2. 壓迫到脊髓的本體→麻、無力

https://www.youtube.com/watch?v=ChYNx6YrNgY


案例說明

✓ 個案是54歲男性，從事鞋底製造業約18年。

✓ 工作內容為使用模具透過加熱將所需標誌結合在鞋子底面上。模具分上模、中
模和下模，上模、中模各約20幾公斤重，將鞋底及標誌放於鐵模上後，放下中
模，蓋上上模，需使用人力移至油壓加熱台上，加熱完後靠人力取出，然後使
用輔助工具撬開上模，抬中模，取出加工品，再放上材料，移至油壓加熱台，
輪流使用數個模具，即一個使用好就換下一個，依序循環使用。

✓ 一個模具每次只生產一雙產品，每天約生產300雙，總搬重均超過2噸以上。每
週工作6天，一天工作8-10小時。

✓ 個案工作約15年後開始產生右髖骨關節及右大腿酸痛，如放假休息酸痛症狀就
會緩解，若持續工作，症狀則會加劇，有時連走路都會劇烈疼痛，直至無法工
作遂至醫院就診，經診斷為椎間盤突出合併神經壓迫，遂進行手術與復健治療。

職業醫學專科醫師依據職業病診斷原則進行評估，經評估個案長期(15-18年)從事腰部
施力與負重的工作，工作中大量反覆性的動作，如彎腰角度大、反覆的腰部扭轉、搬運
時姿勢不良等，皆會造成慢性或反覆性的下背痛。因此判定其腰椎椎間盤突出合併神經
壓迫與其工作有相當程度之相關性，為職業病。





頸因性眩暈 高危險族群

✓ 長時間低頭工作者：包括美甲師、美睫師、電腦工程師等，他們通常需要長時間保持低頭工作姿勢，這可能
會導致頸部肌肉和組織的壓力，增加頸因性眩暈的風險。

✓ 重度運動員：特別是需要大量使用頸部的運動員，例如橄欖球運動員或摔跤手，可能因長期承受頸部壓力而
增加頸因性眩暈的風險。

✓ 頸部問題患者：患有頸椎椎間盤突出、頸部關節炎等問題的人群，已經存在頸部結構方面的問題，可能更容
易引發頸因性眩暈。

✓ 頭部外傷史患者：曾經遭受過頭部外傷，尤其是對頸部有直接影響的傷害，可能會增加頸因性眩暈的風險。

✓ 中老年人群：隨著年齡的增長，頸部組織和椎間盤可能會出現自然退化，這可能增加了頸因性眩暈的風險。



頸因性眩暈治療
輕微症狀

保持良好姿勢：確保在工作或日常活動中保持正確的姿勢，尤其是頭部和頸部的姿勢。避免長時間低頭
或過度仰頭，並保持頸部自然的曲線。

定期休息和伸展：長時間保持相同的姿勢可能會導致頸部肌肉的疲勞和緊張。定期休息並進行頸部的輕
度伸展和按摩可以避免頸部的僵硬，幫助緩解這些不適。

適度運動：適當的運動可以幫助加強頸部肌肉，改善血液循環，減輕頸部的緊張和壓力。輕度的頸部伸
展和運動可以是一個良好的選擇。

遠離頸部過度壓力：避免長時間佩戴沉重的物品，如手提包，這可能會增加頸部的負擔。

選擇適合高度的枕頭：高度最好是自耳朵到同側肩膀外緣的高度，讓人在側臥時可以保持頸部的固定位置
而不會傾斜。



頸因性眩暈治療中等症狀

中醫手法可以透過以下治療：

小針刀：小針刀可以在經過確定的評估後，用來針對緊繃的肌肉進
行鬆解，緩解由於組織間的黏附而引起的症狀，用進而改善頸部的
狀態，以減輕肌肉的緊張和不適。

針灸療法： 通過在特定穴位上應用針刺，可以調整氣血流動，緩解
頸部肌肉的緊張和痠痛，改善頸部組織的狀態。

推拿按摩： 推拿按摩可以通過適當的手法和力度，針對頸部和周圍
區域進行按摩，促進血液循環，放鬆肌肉，減輕疼痛和不適感。



小針刀治療，是以針刀醫學理論為指
導，使用小針刀為器械，以針的方式
刺入人體，在體內完成刀的功能的閉
合性治療技術。

• 小針刀治療適應症

• 頸部疼痛、頸肌筋膜疼痛、
頸神經根疾患。

• 腰痛、坐骨神經痛。

• 軟組織損傷：慢性軟組織
損傷(肌腱病變)、部分急性
軟組織損傷。如：網球肘、
高爾夫球肘、足底筋膜炎、
鈣化性肌腱炎…等。



什麼是「小針刀療法」？

小針刀是將中國傳統醫學的針灸「針」，和現代醫學的手術「刀」，結合為一體的新醫療工具。融合
二者的特色和原理，用類似針灸的不銹鋼針，再把針尖改為 0.8 mm 的刀刃，插入穴道內或骨骼肌肉間，
剝開軟組織黏連病變和鬆解肌肉，一次只要一針，歷時約 20 秒即可完成。對於一般常見的腱鞘炎、神
經痛，如媽媽手、板機指、網球肘、五十肩等或療效不彰之頑固性疼痛、久年痠痛皆有特殊療效。

小針刀的作用原理

• 剝離沾黏組織
小針刀的作用在於剝離肌肉和韌帶、神經、血管之間軟組織黏連病變，鬆解肌肉，重新改善血液循環，
恢復肢體正常生理功能，以消除炎症酸痛。

• 疏通氣血阻滯
依據四診八綱與經絡氣血辨證論治，應用通則不痛原理，疏通阻滯，使氣血流暢，陰陽調和，則疼痛
消除，功能恢復。



何謂「勞損」？

現代人的生活緊張，長期埋首公文案牘和電腦打字的人非常多，由於頸部和肩部的肌肉長期處於緊繃狀態，導
致頸部酸痛或背部酸痛。很多病人常覺得肩膀到手麻麻的，甚至提不動東西，晚上睡覺時更不知手臂要擺哪裡，
睡到一半也會痛醒。這種病人在中醫針灸科門診中佔有大半，中醫把這種疾病叫做「勞損」，即所謂「慢性軟
組織損傷」。

小針刀療法的禁忌症

• 凡是有發熱症狀的病人。
• 嚴重內科疾病的發作期。
• 施術部位有皮膚感染或肌肉壞死。
• 施術部位有紅腫灼熱或深部膿腫。
• 施術部位有重要神經血管或臟器無法避開。
• 血友病病人。
• 孕婦。



頸因性眩暈原因

頸因性眩暈(Cervicogenic Dizzness，簡稱CGD)，也可稱為「頸源性
眩暈」，是一種由於頸部問題引起的暈眩感，其發病原因有許多
種情況。

首先，頸椎椎間盤退化為頸因性眩暈的主要因素之一。例如頸椎
退化性關節炎、頸椎處的動脈粥狀硬化、或頸部椎間盤突出，導
致頸部血流無法順利地送往內耳和腦幹區域，進而影響了平衡，
引起頸部疼痛和頸因性眩暈的感覺。

第二個可能的因素是姿勢不良，長時間維持不正確的坐姿或站姿，
可能會使得頸部處於不自然的位置，增加頸部受壓的可能性。

頸因性眩暈的第三個發生原因與車禍、運動衝撞後的頭部外傷相
關。

https://www.facebook.com/reel/1812020569677521


案例分享



職場戰士
體適能
健身寶典

https://isports.sa.gov.tw/Apps/Download.aspx?SYS=TIS&MENU_CD=M04&ITEM_CD=T02&MENU_PRG_CD=2&ITEM_PRG_CD=7


魅力女性
體適能健身
寶典



健康管理篇



一張含有 文字 , 螢幕擷取畫面 的圖片 

自動產生的描述

https://www.youtube.com/watch?v=iLwQwlqAGy4


保骨、維持好肌力從生活做起

一張含有 文字 , 螢幕擷取畫面, 作業系統, 網路廣告 的圖片 

自動產生的描述

http://www.cacalculator.com.tw/


心肺耐力 肌力肌耐力

柔軟度 身體組成

四大要素
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壓力測驗：計算你的壓力指數

• 您最近是否經常感到緊張，覺得工作總是做不完？（是／否）

• 您最近是否老是睡不好，常常失眠或睡眠品質不佳？（是／否）

• 您最近是否經常有情緒低落、焦慮、煩躁的情況？（是／否）

• 您最近是否忘東忘西、變得很健忘？（是／否）

• 您最近是否經常覺得胃口不好？或胃口特別好？（是／否）

• 您最近6個月內是否生病不只一次了？（是／否）

• 您最近是否經常覺得很累，假日都在睡覺？（是／否）

• 您最近是否經常覺得頭痛、腰痠背痛？（是／否）

• 您最近是否經常意見和別人不同？（是／否）

• 您最近是否注意力經常難以集中？（是／否）

• 您最近是否經常覺得未來充滿不確定感？恐懼感？（是／否）

• 有人說您最近氣色不太好嗎？（是／否）



壓力指數解答

• 回答3個「是」：您的壓力指數還在能
負荷的範圍。

• 回答4〜5個「是」：壓力滿困擾您，
雖能勉強應付，但必須認真學習壓力
管理了，同時多與良師益友聊一聊。

• 回答6〜8個「是」：您的壓力很大，
趕快去看心理衛生專業人員，接受系
統性的心理治療。

• 回答9個以上「是」：您的壓力已很嚴
重，應該看精神專科醫師，依醫師處
方用藥物治療與心理治療，幫忙您的
生活趕快恢復正常軌道。



51



改善案例



改善策略-還是這樣?
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作業區域規劃與設計



手工具設計原則

• 保持手腕正直

• 避免組織受到壓迫
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規律運動 -健康生活



規律運動，是腦部的深層洗淨排毒法



身體活動的好處

• 體重控制

• 降低罹患部分癌症風險

• 增強骨骼與肌肉

• 促進心理健康和情緒

• 促進老人日常生活的能

力及預防跌倒

• 延長健康壽命

降低罹患

慢性病

降低罹患

失智症

肌力強健

防止跌倒

延緩

失能



動動150健康一定行

世界衛生組織建議成年人身體活動量

• 每週至少5天

• 每天運動至少維持10分鐘

• 每週累積達150分鐘的中等費力身體活動

（運動強度中等費力：感覺有點累、流一點汗，呼吸與心跳比平常快一些，可以說話但無法唱歌。)



受傷以及
造成組織
壞死

疼痛，發
炎以及肌
肉痙攣

關節活動
度漸減少

肌肉萎縮、
無力、沾黏

血液循環
變差

60

讓我們來打破生理惡性循環~10分鐘上班族健康操

休息、冰/
熱敷、按摩

拉筋肌力訓練

https://www.youtube.com/watch?v=jwDz8PYzCuw
https://www.youtube.com/watch?v=jwDz8PYzCuw
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