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一
份
針
對
一
千
多
位
民
眾
進
行
的
「
國

人
酸
痛
認
知
大
調
查
」
結
果
顯
示
，

超
過
八
成
民
眾
有
經
常
性
酸
痛
的
情
形
。
分

析
指
出
，
有
四
成
二
的
民
眾
每
天
維
持
同
一

個
姿
勢
超
過
三
小
時
，
其
中
以
辦
公
室
的
上

班
族
三
．
七
七
小
時
最
高
，
主
要
的
原
因
是

固
定
姿
勢
或
姿
勢
不
正
確
所
引
起
，
尤
其
以

「
久
坐
」
最
為
常
見
。

姿
勢
篇

怎
麼
坐
才
正
確
？

許
多
上
班
族
一
旦
忙
起
來
，
連
喝
口
水
喘

口
氣
的
時
間
都
沒
有
，
一
坐
就
是
好
幾
個
小

時
，
長
期
下
來
，
不
僅
容
易
腰
痠
背
痛
，
甚

至
會
對
健
康
造
成
威
脅
。
二
〇
一
二
年
一
月

份
的
美
國
心
臟
病
學
會
學
報
刊
載
，
根
據
英

國
研
究
，
在
螢
幕
前
一
天

連
坐
超
過
四
小
時

以
上
，
因
心
血
管
疾

病
住
院
、
甚
至
死
亡
的

機
率
倍
增
，
更
可
怕
的
是
，
這
些
人
就
算
其

他
時
間
都
熱
衷
運
動
也
無
效
。

中
華
民
國
物
理
治
療
學
會
理
事
長
、
國
泰

醫
院
物
理
治
療
師
簡
文
仁
表
示
，
由
於
現
代

人
生
活
型
態
的
改
變
，
產
生
許
多
文
明
病
，

統
稱
為
「
生
活
型
態
病
」
，
上
班
族
久
坐
導

致
腰
痠
背
痛
就
是
其
中
一
種
。
一
般
來
說
，

理
想
的
坐
姿
是
「
頭
有
枕
、
肘
有
撐
、
背
有

靠
、
腳
有
踏
」
。
「
頭
有
枕
」
，
可
讓
脖
子

放
鬆
休
息
；
「
背
有
靠
」
，
能
托
住
腰
弧
，

幫

助

放

鬆
；
「
腳
有

踏
」
，
可
避
免
大
腿
受

到
壓
迫
。
至
於
許
多
人
常
說

「
翹
腳
不
好
」
會
影
響
健
康
是

否
屬
實
？
簡
文
仁
說
，
同
一
個
姿
勢
只
要
維

持
過
久
，
就
會
影
響
健
康
，
可
以
翹
腳
，
但

需
注
意
不
定
時
交
叉
、
變
化
姿
勢
，
避
免
對

身
體
造
成
壓
迫
。

避
免
久
坐 

適
時
運
動 

健
康
飲
食

Just D
o 

元
氣
上
班
族
必
修

常
感
覺
每
天
下
班
腰
酸
背
痛
、
筋
疲
力
竭
嗎
？
當
心
姿
勢
不
良

以
及
不
當
的
飲
食
習
慣
導
致
健
康
亮
起
紅
燈
！
本
篇
將
介
紹
上

班
族
保
健
之
道
，
讓
所
有
上
班
族
每
天
元
氣
滿
滿
地
上
班
，
健

康
過
生
活
！  
整
理
／
公
關
部  

攝
影
／
楊
樹
山  

示
範
動
作
／
簡
文
仁
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撥動腰椎

翹動腳踝

腰 椎 往 後 點，
再往前。往後時，
肚子及胸部縮進去，

背部拱起；再往前
做一次。

腳伸直抬起，上
下扳動腳板，亦可
墊腳，左右擺動（適

合 穿 窄 裙 之 上 班
族）。

運
動
篇

隨
時
做
運
動

簡
文
仁
說
，
上
班
族
總
是
說
沒
時
間

運
動
，
其
實
隨
時
隨
地
皆
可
做
運
動
。

過
去
政
府
推
行
「
運
動
三
三
三
原
則
」
，

即
「
每
週
三
次
、
每
次
三
〇
分
鐘
、
運

動
後
心
跳
達
到
一
三
〇
下
左
右
」
。
然

而
，
根
據
最
新
研
究
顯
示
，
只
要
每
天

運
動
十
五
分
鐘
可
見
實
質
的
效
果
。
運

動
不
僅
可
改
變
「
3
Q
」
，
亦
能
紓
壓
，

促
進
健
康
。
「
3
Q
」
包
括
有
效
提
高

學
習
效
率
（
提
高IQ

）
；
消
除
壓
力
與

焦
慮
，
治
療
憂
鬱
與
注
意
力
缺
乏
過
動

症
（
提
高E

Q

）
；
促
進
身
體
健
康
及
疾

病
預
防
（
提
高H

Q

）
。
只
要
掌
握
運
動

的
原
則
，
有
「
動
」
的
概
念
，
針
對
身

體
所
缺
乏
的
部
分
調
整
、
放
鬆
，
就
能

達
到
促
進
健
康
的
效
果
。

簡
文
仁
舉
例
，
如
關
節
僵
硬
可
做
伸

展
操
；
肌
力
不
足
可
做
肌
力
訓
練
；
心

肺
功
能
較
差
者
，
可
做
有
氧
運
動
（
須

視
身
體
狀
況
而
定
，
狀
況
較
不
好
者
，

建
議
訓
練
呼
吸
頻
率
即
可
）
；
協
調
平

衡
能
力
差
者
， 

則
可
訓
練
平
衡
感
。
為

了
幫
助
上
班
族
適
時
改
變
坐
姿
，
放
鬆

身
體
，
簡
文
仁
特
別
規
劃
「
六
動
操
」
，

讓
上
班
族
在
辦
公
室
內
也
可
做
運
動
，

促
進
健
康
。

5

  

1. 姿勢不對：

 避免以不正確姿勢辦公，建議

坐時靠背，托住腰弧，讓背服貼

椅背。

2. 用力不當：

 不對的用力方式及動作等不符

合人體工學，均會引起痠痛，以

適時用力為宜。

3. 肌力不足：

 肌力不足，用力時容易引起痠

痛，平時應多做運動，強化肌力。

4. 久滯不動：

 除了姿勢正確，每隔一

段時間應變化姿勢，避免

維持一個動作太久，可多

喝水，勤上廁所以事休息。

5. 勞勞不休：

 不需要很大的力氣，但

是反覆在做的勞動容易引

起痠痛，必須適時放鬆、

變化動作休息。

  轉動頸椎

頭轉四十五度，
停留五〜六秒，
伸展拉筋，左

右 交 替 輪 流
做。

    舞動掌指

     雙手打開，
   轉動手掌，

運動手指關節。

  起動屁股

腳 踩 地， 屁 股 提
起、坐下，如騎馬
狀，大腿、屁股

都要用力。

2揮動肩膀

雙手舉起，
左 右 搖 擺，
再前後揮動。

6 動操

3

1

4

6

改變 5 不 遠離痠痛
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飲
食
篇

除
了
「
運
動
」
是
上
班
族
所
欠
缺
的
，
「
飲

食
」
也
是
必
須
注
意
的
。
許
多
上
班
族
三
餐
在

外
，
用
餐
時
間
不
正
常
，
又
隨
意
吃
，
容
易
對

身
體
造
成
負
擔
。
對
簡
文
仁
來
說
，
養
生
分
為

「
運
動
、
飲
食
跟
心
理
」
三
大
部
分
，
「
大
步

走
、
多
蔬
果
、
少
發
火
」
就
是
他
永
遠
充
滿
活

力
的
祕
訣
，
他
特
別
提
出
自
己
的
養
生
法
則
，

教
導
上
班
族
健
康
吃
，
永
保
健
康
。

多
蔬
果

台
灣
癌
症

基
金
會
過

去
一
直
在
推

動
「
蔬
果
飲

食
防
癌
運
動
」
，

從
過
去
的
「
天
天
五
蔬
果
」
到
現
在
「
蔬
果

五
七
九
」
，
引
導
國
人
養
成
多
吃
蔬
果
的
習

慣
，
對
健
康
有
相
當
大
的
助
益
，
簡
文
仁
說
，

蔬
果
的
好
處
有
「
三
多
三
少
」
，
「
水
分
多
、

纖
維
多
、
維
他
命
多
；
油
脂
少
、
膽
固
醇
少
、

鹽
糖
少
」
，
而
且
容
易
有
飽
足
感
、
可
幫
助

排
便
。
一
般
人
的
習
慣
是
飯
後
吃
水
果
，
簡

文
仁
卻
強
調
「
飯
前
」
吃
水
果
，
如
此
不
會

一
下
子
吃
太
多
過
於
油
膩
的
食
物
，
造
成
腸

胃
負
擔
。
此
外
，
只
要
在
家
用
餐
，
簡
文
仁

一
定
以
「
蔬
菜
」
為
主
食
，
如
此
不
僅
蔬
果

吃
得
多
，
也
不
會
攝
取
過
多
的
肉
類
。

方
便
吃

為
了
健
康
，
有
些
上
班
族
強
求
自
己
一
定

要
吃
蔬
果
，
甚
至
每
天
從
家
裡
切
好
水
果
，

再
帶
進
公
司
，
如
此
不
是
那
麼
便
利
，
有
時

還
會
忘
了
帶
，
簡
文
仁
特
別
推
動
「
上
班
族

方
便
吃
」
的
飲
食
態
度
，
不
必
刻
意
強
求
一

定
要
吃
什
麼
，
有
就
吃
，
尤
其
是
當
令
蔬
果
，

價
格
便
宜
又
營
養
豐
富
。
在
外
為
了
方
便
，

有
時
簡
文
仁
甚
至
吃
水
果
不
削
皮
，
他
最
常

吃
的
水
果
是
「
芭
樂
」
，
既
方
便
又
營
養
，

甚
至
他
還
嚐
過
「
芒
果
皮
」
。
只
要
養
成
健

康
進
食
的
態
度
，
以
「
方
便
」
為
原
則
，
吃

蔬
果
可
以
隨
意
又
能
達
到
養
生
的
目
的
！

吃
清
輕

除
了
「
多
蔬
果
」
的
進
食
原
則
，
簡
文
仁

鼓
勵
上
班
族
吃
得
清
淡
一
些
，
少
油
、
少
鹽
、

少
脂
肪
，
吃
得
少
一
些
，
七
分
飽
即
可
，
以

「
微
飢
法
」
刺
激
細
胞
的
危
機
意
識
，
減
緩

凋
亡
的
程
序
，
可
幫
助
身
體
健
康
。

  

要
當
個
健
康
快
樂
的
上
班
族
不
難
，
除
了

「
多
運
動
、
多
蔬
果
」
，
還
要
記
住
每
天
保

持
樂
觀
，
心
境
愉
快
，
跟
著
做
，
相
信
一
定

能
為
您
的
健
康
創
造
極
大
值
！

簡
文
仁
醫
師 P

ro
file 

現
任
：

◆
 

國
泰
綜
合
醫
院 

物
理
治
療
師

◆
 

財
團
法
人
台
灣
物
理
治
療
學
會
常
務

理
事

專
長
：

中
風
復
健
、
骨
科
物
理
治
療
、
老
年
體

適
能
、
健
康
養
生
、
物
理
治
療

學
經
歷
：

◆
 

台
大
醫
學
院
物
理
治
療
學
系
畢
業

◆
 

台
灣
大
學
、
陽
明
大
學
臨
床
講
師

◆
 

台
北
市
物
理
治
療
師
公
會
理
事
長

◆
 

中
華
民
國
物
理
治
療
師
公
會
、
全
聯

會
理
事
長

◆
 

中
華
民
國
物
理
治
療
學
會
理
事
長


