
職場身心保健，過勞症防治手冊

臺北市政府衛生局
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臺灣就業人口集中在中壯年族群，且就業行業類別中，有

超過8成是從事服務業，在景氣循環的影響下，隨之而來的工作

壓力，衝擊著職場員工的身心健康，尤其是職業促發腦血管及心

臟疾病（外傷導致者除外），為近年來職場上嚴重影響健康的問

題，在壯年族群中之心臟疾病已成為第二大死因。其他常見的職

業相關症狀如職業性外傷、骨骼肌肉酸痛、眼睛疾病等，則因工

作中之化學、生物、物理及人因工程等危害因素使員工身心健康

受損，同時造成雇主或公司人力成本的損失。

　　近期正蓬勃發展的資訊科技產業，隨著時代變遷不斷地創

新，研發出許多便利的智慧生活產品，智慧型手機用戶及上網人

口數逐年成長中。目前於醫療院所中常發現因過度使用3C產品而

就醫治療之民眾，長時間低頭滑手機或使用平板電腦，因維持相

同姿勢且缺乏運動，容易造成肩頸疼痛、頸椎退化、下背痛、眼

睛疲勞等疾病，甚至有睡眠障礙或無手機恐懼症狀。

　　臺北市政府衛生局發行一系列職業病防治手冊，包含久站傷

病防治、乾眼症預防、過勞症防治、職業性下背痛防治、腕道症

候群防治、職業性外傷防治及3C低頭族預防等手冊，特邀臺北市

立聯合醫院忠孝院區職業醫學科楊主任慎絢、臺北市立聯合醫院

中興院區眼科蔡主任景耀、國泰醫療財團法人國泰綜合醫院復健

科簡物理治療師文仁等專業領域之專家編撰審閱，期能提供職場

雇主及員工保健資訊。

　　員工的健康是企業的重要資產，呼籲職場老闆在追求效益

時，同時應顧慮員工身心健康，才能達到勞資雙方的期待與需

求，減少不必要的損失。提醒職場夥伴們在工作中隨時注意自我

身心健康的維護，維持健康的生活型態及人際關係，才能增進您

的工作品質！

臺北市政府衛生局 局長 林奇宏

謹識

局長的話

壓力太大，別獨扛！

加班超時，踩煞車！

心情低落，充電去！

叮嚀小語

難以入睡，常運動！
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自我檢測工作質量評估表

臺北市職業病特別門診聯絡資訊

職場健康與心理衛生之諮詢與網路資源 

過勞症小故事

先期症狀

自我檢測心情溫度計

過勞症的判定

過勞症的預防

過勞症簡介

常見工作行業
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設計師小涵

不
小
心
花
太
多
了
，
得
再
找
一
份
工
作
才
行

於是到了餐廳想多兼一份差

阿
翔
每
日
工
作
八
小
時
，
長
時
間
的

開
車
，
容
易
肩
頸
酸
痛⋯
⋯
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過勞症小故事 過勞症小故事

貨車司機阿翔

肩
膀
好
酸⋯

⋯

好
睏
噢⋯

⋯

腰
好
痛
喔⋯

⋯

常常搬卸重物，漸漸出現背部

拉傷、椎間盤突出等職業病
阿翔疲勞駕駛，引發心血管

疾病、睡眠障礙、腸胃疾病

適當增加運動

量，注意飲食習

慣和生活作息！



我
怎
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！
？

一年後⋯⋯，胖了15公斤，
身體也不健康。

因為你早出晚歸、飲食

不規律、沒有經常運動

的習慣，造成身體消耗

較少能量而發胖！
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白天便去餐廳打工⋯⋯

晚上接案子做設計

一天兼兩份差的小涵，每天早出晚歸，也

養成吃宵夜的習慣，三餐沒準時用餐，又

常常忙到深夜才睡覺。

又
接
到
一
個
案
子
了
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一、前言：

國內就業人口的行業類別

從1985年以農林漁牧工業為主（占
59.02%），進展到2012年以服務業
為主（占81.5%）。服務業所面臨的
職場健康問題，除久坐或使用電腦產

生的背痛手麻，也包括超時工作與

職場壓力所產生的心臟血管與腦血

管疾病。依據行政院主計總處101年
統計就業人口數，壯年族群（25-44
歲）計6,019千人，中年族群（45-64
歲）有3,854千人，壯年族群及中年
族群就業人口數占所有就業人口數約

9成。2012年壯年族群（25-44歲）
心臟疾病（高血壓性疾病除外）與腦

血管疾病，每十萬人口死亡率分別為

9.5與4.8人，各為壯年族群第5與第6

過勞症
簡介

大死因。另外，在45-64歲的中年族
群，心臟疾病（高血壓性疾病除外）

晉升為第二大死因，每十萬人口死

亡人數為48.5人，腦血管疾病每十萬
人口死亡人數為29.4人，為第五大死
因。由此可見，「職業促發腦血管及

心臟疾病（外傷導致者除外）」對職

場員工的健康影響甚鉅，過勞症防治

不容小覷，職場應積極採取過勞症防

治相關措施，以維護員工健康。

二、「腦血管及心臟疾病」

（1）腦血管疾病：

包括腦溢血、腦血栓、腦栓

塞、腦梗塞、蜘蛛膜下出血、

高血壓腦病變，通稱腦中風。

（2）心臟疾病：

包括狹心症、心因性猝死、心

肌梗塞、心臟衰竭、主動脈剝

離、嚴重心律不整。

職業促發腦血管及心臟疾病

（外傷導致者除外）
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三、 什麼是「職業促發腦血管及心臟疾
病」

判定「職業促發腦血管及心臟疾病」，

必須考量工作的規則與職業的特異性。

是否有「超出尋常工作的特殊壓力」之

事實，例如：不規律的工作、工作時間

過長、經常出差、輪班或夜班、溫度、

噪音或時差等，或在工作現場突發的緊

急狀況。

四、職業促發腦血管及心臟疾病：

「職業促發腦血管及心臟疾病」是醫學

上的正式用語，「過勞症」是社會上的

一般用語，指因為工作過度所引起的各

種身心健康的問題。

五、過勞症

「過勞死」源自日本語的Karoshi，
英美用的是Workaholism
（工作成癮，工作中毒），

S a l a r y m a n  S u d d e n 

Death Syndrome，Death from 
overwork，古代的說法是：鞠躬盡
瘁，死而後已。

六、「慢性疲勞症候群」的症狀包括：

「慢性疲勞症候群」的診斷，必須

符合以下的主要標準，而次要標準

至少符合四項。如果程度未達診斷

標準，則歸類為「未明原因的慢性

疲勞」。

主要標準：新近明確發生，而無法

用其他疾病或已知原因解釋的慢性

疲勞，持續達六個月以上；此疲勞

不是因為過勞產生，也不因休息而

改善；疲勞影響個人工作、社交或

其他活動。   
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09 10「慢性疲勞症候群」次要條件

1. 記憶力或注意力障礙

2. 喉嚨痛

3. 淋巴結疼痛

4. 肌肉痛

5. 多處關節疼痛

6. 頭痛

7. 醒來後難入睡

8.    運動後不舒服超過二十四小時

先期
症狀

「職業促發腦血管及

心臟疾病」的症狀從初期

的工作壓力影響情緒，到長期累積的

慢性疲勞，到出現身體不適的急性症

狀。分述如下：

一、工作壓力影響情緒的症狀

「感覺憂鬱、心情低落」

「難以入睡、易醒或早醒」

「 做什麼事都沒有興趣，一直快樂不
起來」

「 很想換工作，但又沒辦法換工作」
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二、長期累積慢性疲勞的症狀

「像是肩膀扛了一座山」

「像是電池快用完了」

「像是蠟燭快燒到最後一滴油了」

「像是一直撞到牆」

「累得像是一條狗」

「累－死了」

三、身體不適的急性症狀

1.   腦血管疾病：

頭痛、噁心、暈眩、肢體麻痺無

力等。

2. 心臟疾病：

胸悶、胸痛、胸口緊

縮、冒冷汗、臉色蒼

白、低血壓等。

常見工
作行業

職業促發腦血管及心臟疾

病常見工作行業

什麼作業較

易發生疲勞、過勞

症、甚至「職業促發

腦血管及心臟疾病」？

01. 主管經理人員

02. 勞動時間長

03. 輪班制（或經常出差者）

04. 精度控制

05. 電腦作業

06. 駕駛

07. 重體力（工作負荷量大等）

08. 噪音

09. 裝配線

10. 長期站立或姿勢不良

11. 熱暴露
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自我檢測
心情
溫度計

     如何檢測自己是否有
「職業促發腦血管及心臟

疾病」的高危險傾向：以

簡式健康表瞭解自己的身心

調適狀態，5個題目的評分相加，總
分為20分，依得分評估心理困擾的程度。

【附表一】心情溫度計

請您仔細回想在最近一星期中（包括今天），

這些問題使您感到困擾或苦惱的程度，然後圈

選一個您認為最能代表您感覺的答案。

身心適應狀況
完 沒
全 有

輕
微

中 程
等 度

厲
害

非 厲
常 害

1. 感覺緊張不安 0 1 2 3 4

2.  覺得容易苦惱或動怒 0 1 2 3 4

3.  感覺憂鬱、心情低落 0 1 2 3 4

4.  覺得比不上別人 0 1 2 3 4

5. 睡眠困難，譬如難以
入睡、易醒或早醒⋯⋯

0 1 2 3 4

總分0-5分：沒有明顯的困擾。總分6-9分：輕度。
總分10-14分：中度。總分15分以上：重度。

自我檢測
工作質量
評估表

以「工作質量評估表」瞭

解工作質量是否超出尋常。

【附表二】以工作質量評估表  請您評估最近
(或發病前)的工作量是否超過尋常。

超出尋常工作

的特殊壓力
否 是

建議

記錄加班時數

或相關事件

（最近）

24小時

精神負荷事件

身體負荷事件

工作環境變化

事件

□  □
時／天

（最近）

一星期

常態性長時間

勞動
□  □

時／星期

（最近）

一個月

加班超過92
小時

□  □
時／月

（最近）二個

月至六個月內  
加班時數月平

均超過72小時
□  □

時／月

不規律的工作

預定排程的變

更頻率、事前

的通知

□  □
變更預定排程

次／月    
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代謝
症候群
診斷

工作時間長

的工作

實際作業與準

備時間的比例

、工作內容、

休息或小睡時

數⋯

否 是

□  □

實際作業

小時／週

準備時間

小時／週

休息／小睡時

數

小時／週

經常出差的

工作

出差的頻率、

地點、交通方

式

□  □

出差過夜頻率

天／月

交通方式（說明）

出差地點（說明）

輪班工作或

夜班工作

輪班變動、

兩班間的時間

距離

□  □
兩班間隔

小時

異常溫度環境
高溫、低溫或

交替暴露
□  □

噪音
超過80分貝
的噪音

□  □

時差 5小時以上 □  □

伴隨精神緊張

的工作
□  □

以「臺灣2007代謝症候群
（metabolic syndrome）

診斷標準」評估自己的

1. 身體質量指數

（Body Mass Index, BMI）≧27 kg/ m²

或男性腰圍≧90公分

女性腰圍≧80公分

2.  收縮壓≧130 mmHg

或舒張壓≧85 mmHg

3. 空腹血糖≧100 mg/dl

4. 三酸甘油酯≧150 mg/dl

5. 男性高密度脂蛋白膽固醇<40 mg/dl

女性高密度脂蛋白膽固醇<50 mg/dl

具有以上五項其中三項者，為符合代謝

症候群診斷，較易發生糖尿病以及「職

業促發腦血管及心臟疾病」。

以上任何一項，均可視為與職業相關的誘發因素

加班時數：以每週48小時或兩週84小時工時以外之時數計算

以上三種檢測工具【心情溫度計】、【工作質量評估

表】、【代謝症候群診斷標準】，可測量心情壓力、工

作質量、身體代謝狀況三個面向，可同時搭配使用！
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「職業促發腦血管及心臟疾

病」認定的基本原則：

1. 原有腦血管及心臟疾病者，在某工作條件下，促
發本疾病之盛行率較高。

2. 原有腦血管及心臟疾病者，在某工作條件下，被
認知會超越自然進行過程而明顯惡化本疾病。

因此，如果沒有「工作負荷過重」事實做為要件，

則無法判斷此疾病由職業原因所促發。目前「負荷

過重」的認定要件為：異常事件、短期工作過重、

長期工作過重：

（1） 異常事件：評估發病當時至發病前一天的期
間，是否持續工作或遭遇到嚴重之異常事件，

分為三種： 

A. 精神負荷事件：會引起極度緊張、恐懼等強
烈精神負荷的突發異常事件。

B. 身體負荷事件：身體突然承受強烈負荷或緊
急負荷之異常事件。

C. 工作環境變化事件：急遽且明顯的工作環境
變動，如高溫等。

過勞症
的判定

（2） 短期工作過重：評估發病前（包含發病日）約1
週內，是否從事特別過重的工作，該過重的工作

係指與日常工作相比，客觀的認為造成身體上、

精神上負荷過重的工作，其評估內容除可考量工

作量、工作內容、工作環境等因素外，亦可由同

事或同業是否認為負荷過重的觀點給予客觀且綜

合的判斷。評估重點如下：

A. 評估發病當時至前一天是否特別長時間過度勞
動。

B.評估發病前約1週內是否常態性長時間勞動。

C. 比較「工作」與「非工作」因素的負荷強度。

（3） 長期工作過重：評估發病前約6個月內，是否因
長時間勞動造成明顯疲勞的累積。評估長時間勞

動之工作時間，係以每兩週84小時工時以外之
時數計算加班時數，評估重點如下：

A. 發病日至發病前1個月之加班時數超過92小
時，或發病日至發病前2至6個月內，月平均
超過72小時的加班時數。

 B. 發病日前1至6個月，加班時數月平均超過37
小時，其工作與發病之關連性，會隨著加班時

數之增加而增強，應視個案情況進行評估。

最後，綜合評估「促發疾病惡化致超越自然過程之貢

獻度」，如職業原因促發惡化之貢獻度大於50％，則
可認定為職業原因所促發。

職業促發腦血管及心臟
疾病過勞症的判定
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職業促發腦血管及心臟疾

病—過勞症的預防

1.  消除疲勞或恢復體力的方法：

充足睡眠、適當休息及娛樂、排除造成疲勞的

原因、營養均衡、運動增強體能、物理治療、

正常作息。

2. 生活型態的健康調適，包括飲食營養諮詢、職
場全面禁菸、設置運動休閒設施、安排健康體

能活動、心血管疾病防治衛教、提供紓發心理

壓力之管道。

3. 定期健檢項目包括：

（1）身體質量指數（BMI）、腰圍

（2）收縮壓、舒張壓

（3）空腹血糖

（4）三酸甘油酯

（5）高密度膽固醇

（6）心電圖

過勞症
的預防 4.  參與臺北市政府衛生局職場健康促進活

動，共同推動無菸職場、健康體能、健康

飲食、職場心理健康、職場母乳哺育，建

立職場健康自主管理的照顧模式。
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臺北市職業病特
別門診聯絡資訊

醫院 科別 電話 地址

1
基督復臨安息日會醫療

財團法人臺安醫院
環境與職業醫學科 02-2771-8151 

臺北市松山區八德路

2段424號

2
行政院國軍退除役官兵

輔導委員會臺北榮民總

醫院 

復健醫學科（職業傷

害病復健特別門診）
02-2871-2121

臺北市北投區石牌路

2段201號

3
國立臺灣大學醫學院

附設醫院
環境及職業醫學部 02-2312-3456

臺北市中正區常德街

1號

4
臺北市立聯合醫院

忠孝院區
職業醫學科 02-2786-1288

臺北市南港區同德路

87號

5 臺北醫學大學附設醫院 職業醫學科 02-2737-2181　
臺北市信義區吳興街

252號

◎請於就診前，先以電話確認門診時間
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醫院 科別 電話 地址

6
臺北市立萬芳醫院—委託財

團法人私立臺北醫學大學辦理                                        
職業醫學科

02-2930-7930
臺北市文山區興隆路3段
111號

7 國防醫學院三軍總醫院 職業醫學科 02-8792-3311
臺北市內湖區成功路2段
325號

8 國泰醫療財團法人國泰綜合醫院 
職業醫學科

02-2708-2121
臺北市大安區仁愛路4段
280號

9
新光醫療財團法人

新光吳火獅紀念醫院 職業醫學科
02-2833-2211  臺北市士林區文昌路95號  

10
財團法人臺灣基督長老教會

馬偕紀念社會事業基金會

馬偕紀念醫院
職業病科

02-2543-3535
臺北市中山區中山北路

2段92號

臺北市職業病特
別門診聯絡資訊

◎請於就診前，先以電話確認門診時間
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一、臺北市政府衛生局

提供各項職場健康促進資訊

電話：1999（外縣市02-2720-8889）分機1848

網址：http://www.health.gov.tw/

http://healthycity.taipei.gov.tw/

二、臺北市立聯合醫院忠孝院區職業醫學科

提供職業傷病醫療服務及職場衛教諮詢

電話：02-2786-1288分機8270

服務時間：9:00-17:00（不含星期六、日及國定假日）

三、衛生福利部國民健康署-健康九九衛生教育網

提供各項衛教資源

電話：02-2351-9047

服務時間：9:00-18:00 （不含星期六、日及國定假日）

教材索取服務電話：0800-070-088

服務時間：8:00-17:30（不含星期六、日及國定假日）

網址：http://health99.hpa.gov.tw/

四、臺北市政府衛生局社區心理衛生中心

提供心理課程資訊及諮詢服務

諮詢電話：02-3393-7885

服務時間：週一至週五9:00-21:00

行政電話：02-3393-6779轉11

服務時間：週一至週五9:00-21:00

網址：http://mental.health.gov.tw/

五、臺北市政府自殺防治中心

針對臺北市企圖自殺者暨高危險群個案進行個案整合並提供服務

諮詢專線：1999轉8858（幫幫我吧！  24小時服務）

連絡信箱：tspctaipei@health.gov.tw

六、衛生福利部安心服務專線

提供一般民眾自殺防治心理輔導

電話：0800-788-995（諧音：請幫幫，救救我）

服務時間：24小時

七、財團法人張老師基金會

服務專線：1980（依舊幫你）

以電話協談方式，協助當事人處理情緒及各項生活適應上的困擾，並可針對

當事人立即性問題協助處理

服務信箱：1980@1980.org.tw

透過信函往返的方式，協助當事人探討個人及各項適應困擾，同時提供相關

資訊，以助益當事人因應相關困擾

服務時間：週一至週六 9:00~21:00

週日 9:00~17:00

網址：http://www.1980.org.tw

八、社團法人國際生命線台灣總會

提供各種心理困擾的問題，包括自殺防治、危機處理、婚姻家庭協談、男女

感情協談輔導，法律或健康協談、人際關係協談、精神心理協談等

電話：1995 （諧音：要救救我）

服務時間：24小時

九、臺北市生命線協會

全日24小時電話輔導，包括自殺防治、危機處理、社會資源轉介

電話：02-2505-9595（諧音：我領悟救我救我）

網址：http://www.lifeline.org.tw/

十、臺北市社會福利機構附設心理諮商服務

財團法人天主教聖母聖心會附設懷仁全人發展中心 電話：02-2311-7155

財團法人張老師基金會台北分事務所 電話：02-2532-6180

財團法人臺北市光智社會事業基金會 電話：02-2885-4250

財團法人吾心文教基金會 電話：02-2322-4333

財團法人加惠心理諮商文教基金會 電話：02-2558-2771

財團法人中華基督教衛理公會 電話：02-2705-8500

財團法人台北市任兆璋修女林美智老師教育基金會 電話：02-2778-0703

財團法人呂旭立紀念文教基金會 電話：02-2363-9425

財團法人基督教宇宙光全人關懷機構 電話：02-2363-2107

財團法人華人心理治療研究發展基金會 電話：02-2392-3528

財團法人廣青文教基金會 電話：02- 2581-1954
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