
「過勞」表示工作過度勞累、工作量

太多或是工時太長的情形，也和工作

者的工作量超過其能力有關，常會造

成生理及心理的相關疾病。2019年世

界衛生組織（WHO）首度將過勞納入

疾病分類。

台灣等亞洲國家也都存在超時工

作或責任制的影子，例如過去工程師

或遊覽車司機因爆肝猝死的新聞也並

不少見。

自我了解是預防過勞的第一步，勞

動部職業安全衛生署曾製作了一本

「過勞自我預防手冊」，可初步自

我檢視，如符合過勞的十二項徵兆，

應盡早找出原因加以改善，必要時

請求醫師協助。

1. 經常感到疲倦、健忘。

2. 突然覺得有衰老感。

3. 肩部和頸部僵直發麻。

4. 因為疲勞和苦悶失眠。

5. 為小事煩躁和生氣。

6. 經常頭痛和胸悶。

7. 有高血壓、糖尿病病史，心電圖

不正常。

8. 體重突然變化大。

9. 最近幾年運動也不流汗。

10. 自我感覺身體良好而不看病。

11. 人際關係突然變壞。

12. 最近常工作失誤或者發生不和。

資料來源：hello醫師、heho健康

過勞定義 12 項過勞的症狀

聲明：所有衛教資訊內容僅供參考使用，無法提供任何醫療行為和取代醫師當面診斷，若有身體不適的情況發生，請您盡速就醫，以免延
誤病情！

[環安處 關心您] 職業衛生護理師 編撰

6種過勞的高風險群
1.不規律的工作者。

2.工時長的工作者。

3.經常出差者。

4.需輪班或夜班工作者。

5.作業環境有異常溫度、噪音或時

差者。

6.伴隨精神緊張的工作者。

如何預防與改善過勞症狀？
除了設法減少工作時間與紓緩工作
壓力外，還可以從生活型態開始調
適：
1.保持充足的睡眠。
2.均衡的飲食營養(避免含糖飲料及
垃圾食物，盡量吃原形食物)。
3.固定的運動(每個禮拜運動三次以
上最佳，每次做二十到三十分鐘)。
4.戒菸、戒酒。
5.適當的休閒娛樂(散步、聽音樂、
寫作、畫畫、看電影等)。
6.定期進行健康檢查(多注意自己的
血壓、血脂、血糖的數值，若有過
高的情形，請遵從醫師的處方服藥，
避免過勞引起的腦心血管疾病)。

自我檢測方法

若有心理壓力或情緒困擾，可撥打

衛生福利部1925安心專線，提供24

小時免付費心理諮詢服務。

1925安心專線（依舊愛我）


