
 

新界大埔富善邨善鄰樓地下 A 翼及 B 翼   Wing A & B, G/F, Shin Lun House, Fu Shin Estate, Tai Po, New Territories 

Tel: (852) 3763 1000   Fax: (852) 3763 1100   Website: www.jcch.org.hk 

傳媒報導 

日期：2017年7月13日 (星期四)  

資料來源：信報 – 健康生活 – C2 標題︰辦公室痛症 

作   者 ：賽馬會流金匯一級物理治療師呂日康 

參考網址︰請按此 

 

辦公室的上班族以文職工作為主，活動量和體力要求相對藍領階層的工種為低，但為甚麼他

們患上腰酸背痛的人為數不少呢？其實腰和頸部的構造並不適合長時間案頭工作或電腦操作。

奈何現在香港是全球工作時間最長的城市，每周平均工時超過 50 小時，比全球的平均工時多

接近四成。工作時間長，加上工作緊張和姿勢不當，肌肉關節自然要承受很大的負荷，難怪

患上痛症的人越來越多。 

   

要防治肩頸腰背問題，保持正確姿勢是上策。根據人體工學，當坐下時臀部和背部緊貼椅背

可減輕椎間盤的壓力。大腿應與地面保持平行，而小腿則需與大腿成 90 度直角，雙腳平放地

面上，長時間蹺腳令臀部肌肉收緊，容易做成「梨狀肌綜合症」。熒幕屏宜放在正前方一隻手

臂距離的位置，字體的顯示比例應該盡量調大，減少因看不清楚令頭部向前傾的情況。鍵盤

和滑鼠不應放在枱面上使用，應放在鍵盤架上並把高度降低至與手肘同高。電腦操作時上臂

要靠近身體，放鬆肩膀；手腕關節不應向左右或上下彎曲，避免手腕勞損。椅子的款式最好

是座位高低可升降和配備輪子，方便調節體位；椅子手托的作用是承托手臂重量，減輕肩頸

肌肉負擔。如工作時需要經常使用電話，建議改用免提裝置，切勿以頭肩夾電話，這是一個

容易引起頸部問題的動作。搬運物件是引起腰傷的常見原因之一，所以不能忽視搬運物件時

的姿勢。重點是提起或放下物件時不要向前彎腰，應蹲下利用大腿肌肉來支撐，發力的時候

必須收腹挺胸，鎖緊背部肌肉。不過，如果物件過重超出自己的能力範圍，便要找人幫忙，

或使用適當的工具協助，不要勉強進行。 

 

即使工作環境有良好的設備，長期維持同一姿勢也會增加痛症風險。建議每工作 45 分鐘至 1

小時進行一些伸展動作，活動一下身體的關節，舒緩肌肉疲勞。坊間有些電腦工作枱可電動

升降，讓使用者交替站立或坐下的姿勢，對預防勞損痛症有一定作用。預防勝於治療，賽馬

會流金匯鼓勵社區人仕建立健康生活模式，提供一站式健康管理服務，例如健康評估、講座

及各項運動班組，當中亦提供個別物理治療服務，詳情致電 3763 1000。 
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