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在執業環境中，護理與其他職業相比下背痛的風險較高。勞動部及勞動安

全衛生研究所女性醫護人員健康危害調查發現：護理師自認工作環境主要健康

危害因子中，長時間站立、搬動病患或重物位居第二及第四高位；而護理師曾

有 32.2%因職業肌肉骨骼傷病而無法從事護理工作，卻僅有 5.4%護理人員曾接

受肌肉骨骼傷害預防教育訓練。日常工作中，我們隨時可見護理師彎著腰為病

人執行靜脈注射、長期站立、挪移病人或搬動醫療重物，這些負重、肌力扭轉

和外力造成腰椎負荷過大致下背痛，降低了工作效率，甚至影響自身的生活品

質。

國際護理協會(International Council of Nurses, ICN)力主「每位護理師都有權

在不會造成傷害及疾病風險之健康與安全的環境中工作」。為確保職場安全與

友善工作環境，減少護理人員因長期工作造成的損傷，因此(一)組織管理：1.依

不同科別屬性，適當人員配置。2.安排合理工作量，對較長時間手術，提前人

力安排，不超時工作。3.選購護理工作相關醫療儀器，如推車、工作車、病床

等，應以輕省、好推、符合人體工學設計為優先選擇。4.規劃定期維修、汰換

老舊儀器。5.工作車配置簡易、輕便摺疊椅，以利護理師坐下無需彎腰執行靜

脈注射。6.依據工作流程，檢視物品擺放位置及環境設備，減少人員不必要的

來回移動。7.與職安單位、復健科共同設計課程，包含正確身體機轉之運用，

強化背部肌群，維繫各種正確姿勢，預防用力不當，減緩損傷；納入專業養成

訓練及定期演練。(二)個人維護：1.護理師應珍愛自己，善用組織提供設備，並

積極維繫正確站、坐姿勢。2.參與預防下背痛課程並提升認知。3.定期運

動，維持理想體重，尤其背部肌肉群運動，如游泳、核心肌群訓練等。以上

組織管理、個人維護缺一不可，唯有雙管齊下持之以恆，始能—強健腰桿護您

一生。
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