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  現今的上班族朋友，因為工
作時間長，缺乏運動及休息，又
幾乎長期固定在同一種姿勢下辦
公，同時，職場存在著競爭壓力，
肌肉會因而不自主的緊繃，因此
相當容易產生肌肉酸痛的現象。
一旦痠痛出現，人們更會逃避運
動，其實反而會造成肌肉力量不
足的後續問題。 

  以職能治療角度而言，人的
職能角色，可從三方面來說明，
生理、心理以及社會我。”生理
我”指的是肌肉骨骼等生理狀況
的我， ”心理我”指的是我們的
心理狀態，包括:解決問題的能力、
挫折忍受度、抗壓性、壓力調能
力、自信心等等，最後是環境裡
的社會我，包含我們在工作上的、
家庭的角色以及人際關係中的定

位。如果”生理我”的身體狀況
出問題，例如關節肌肉疼痛、肌
肉無力等，我們必須要休息，讓
肌肉關節好好休養生息，但過程
中，可能因為對工作或薪水的得
失心太重、太想快速恢復以致於
能力超出負荷，而出現失眠、注
意力不集中等，甚而引發出低落
的情緒，直接或間接影響社會我
關係的疏離或失去，更嚴重者可
能會讓生活失衡。 



  因此，職能治療師提醒所有
工作人員，職場健康可以先從照
顧好”生理我”開始。通常造成
職場健康問題的原因不外乎因注
意力不佳導致的外傷；因姿勢不
良而引起的累積性傷害，包括腕
道症候群、網球肘/高爾夫球肘、
板機指、外展姆肌腱鞘炎和下背
痛等。 

 
 
 
 
 
  累積性傷害常會出現在以下
人身上：常抬舉重物、扭轉身體、
彎腰和推拉重物，造成傷害的主
因有 

1. 重複性高的動作 

2. 長時間工作 

3.  不自然的姿勢下工作 

4.  不恰當的過度施力 

影響的部位通常常在肩頸、上下
肢、腰及背部。患者主訴會酸、
痛和麻木，嚴重的甚至失去知覺、
肌肉力量減退，也常會因此影響
工作及日常生活活動能力，造成
心理壓力。 

  如果身體已經產生累積性傷
害，可以自行檢視以下問題，幫
助自己進行生活或工作姿勢上的
調整，包括： 

1. 注意何時出現？例如：久坐
或久站後？搬動物品後？ 

2. 影響那些表現？例如：無法
久坐？或是拿取物品有困難？ 

3. 持續多久？例如：會痛一整
天？調整姿勢或加上靠墊就
可以舒緩疼痛？ 

  就算已經造成累積性傷害，
仍舊有辦法可以改善筋骨不適，
方法如下: 

1、經常運動 

制定適合自己的骨骼運動方案，
維持每天執行規律運動，適當的
伸展運動和強化運動，可以改善
肌腱和肌肉的柔軟度及肌力、改
善骨骼強度，例如肢體伸展及拉
筋活動、阻力負荷運動等。 

肢體伸展動作可以這樣做，從頭、
肩、腰、背及大腿，每次做20下，
每一下停留5秒，做2~3回合，或
者五點(舉手、頭、肩、臂、腳跟)
背靠牆壁，毎天站立10-15分鐘。 



2、正確姿勢 

無論在執行任何動作前，應作暖
身，以正確姿勢來執行，避免過
度伸展、彎腰及扭轉。在站姿、
坐姿及行走，都需注意，例如站
姿時，身體カ量平均在兩腳上，
坐姿時，雙腳平踏在地板上，小
腿和大腿成90度，屁股坐至椅子
後端等。有必要時，可以選擇人
體工學產品或背靠，幫助我們維
持良好的姿勢。 

3、定時健康檢查 

多了解自己身體情況，若需要醫
療建議，可及時保護，避免狀況
變嚴重，例如使用個人防護裝備
使用(護腰、背架、護腕、護肘、
護膝、副本等)，復健治療。 

   

最後再次提醒所有工作人，每天
筋骨動一動，身體健康好輕鬆，
祝福大家。 


