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職場
P8

久坐傷身
多動有益
人體「先天設計」是為了

頻繁移動，久坐不動或比過度
運動的傷害更大。辦公室工作
者可以嘗試站着辦公，多做伸
展運動。以下推介防職場病5
招：

定時休息 每隔一段時間就站
起身伸展身體，避免長時間坐
在椅子上。

適當運動 長時間維持同一姿
勢工作，可以進行一些運動紓
緩，適當的運動可以幫助增強
肌肉和骨骼強度，預防一些身
體問題。

保持正確姿勢 工作時保持
良好的坐姿，避免頸部和腰部
長時間處於受壓狀態。

使用輔助工具 使用符合人
體工學的辦公椅、桌子和鍵盤
等輔助器具，能夠減少身體的
壓力，預防身體問題。

放鬆眼睛 每隔一段時
間就可以放鬆眼
睛，避免眼
睛疲勞。

時至今日，已有各樣研究證明，久
坐不動會對身體健康構成危險，

當久坐已成為生活常態，長時間工作而
不運動，許多毛病就會悄然而至。其中
高危職業包括文員、工程師、設計師
等。世界衞生組織（WHO）有研究顯
示，全球有七成的疾病與久
坐有關。美國癌症學會
就指出，久坐容易增
加 10 多 種 疾 病風
險，統統都說明久
坐為身體帶來重
大危機；其中 5
種痛症，更為職
場最常遇到的。
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職安工作環境要注意
辦公室工作環境的職業健康同樣重要，作為

僱主，也應採取任何預防措施應對辦公室的潛在
健康風險進行評估及制定控制措施，以保障僱員
健康。以下為須注意的事項：
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白領每天坐在辦
公室工作最少8小時，免不
了需要久坐、埋頭工作，可
是當下班後也會繼續坐着
看電視、或玩手機，長坐運
動少的生活模式，對健康帶來
的危害不容忽視。若閣下是久

坐族的一員，那就要注
意如何避免

久坐。

工作間管理——有助防止意外發生及提升辦公室的營
運效率。

辦公室照明——能減輕僱員的視覺疲勞和不適，以至提
升他們的工作表現。

複印——可能產生噪音、熱力和空氣雜質。
辦公室通風——有助維持溫度適中的工作環境，以及清除或稀

釋空氣中的污染物。

辦公室工作間設計——有助員工保持良好工作姿勢，預防頸部、背部、肩膊和手臂等痛症。
化學品使用——如香劑、塗改液、印刷用油墨和萬能膠，均可能含有危害健康的物質。

體力處理操作——如處理不當有機會引致扭傷、拉傷及背痛。




