
与工作 颈背痛



引   言

颈背的构造和功用

颈背痛在现今社会十分普遍，不正确的工作姿势容易令颈背受损，

影响工作表现，严重时，甚至会导致丧失工作能力。本单张旨在介

绍工作中引致颈背痛的常见因素及其预防方法。

	脊柱的功用是保护脊髓并支撑
身体重量

	脊髓及脊神经负责传递神经脉
冲，控制肌肉活动及感觉

	每两块椎骨由椎间盘连接，以
吸收震动并保护脊髓

	韧带依附于椎骨关节间，容许
有限度的脊骨活动

	颈背的肌肉可巩固及支撑身体，
亦提供活动能力

颈背是由脊柱、椎间盘、肌肉、
韧带、脊髓及脊神经所组成

脊柱 肌肉和韧带

脊柱和背肌

脊柱侧面

椎骨、椎间盘
和脊神经之互
相关系

椎骨

椎间盘

脊髓

椎骨

脊神经
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•	将电话筒夹于头及
肩部之间

•	双脚不能平放地上

•	工作台和椅子高度不配合

•	足腿活动空间不足

工作中常见引致颈背痛的成因
1.	 工作环境

	地面湿滑不平、照明不足，会增加跌倒或绊倒的风险

	环境挤迫、杂物阻塞、搬运空间太窄，员工不能采用正确的搬运姿势

	缺乏适当辅助设备，会增加员工身体的负荷及腰背受伤或劳损的风险

2.	 工作姿势

	不良的工作间设计

	不良的工作习惯

	长时间维持同一姿势

•	过度伸展上肢及背部

•	颈部长时间向后仰
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•	扭动上身搬运重物

•	弯腰提举重物

3.	 体力处理操作

	突然和剧烈的动作或以不正确的姿势提举重物，包括物件、人或动物，
有机会扭伤或撕裂肌肉和韧带

	严重时甚至会令椎间盘突出，压迫椎管内的脊髓或脊神经，导致疼痛或
麻痹，严重时更可引致瘫痪
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预 防 方 法
1.	 进行危险评估

	雇主应对所有工作进行危险评估，例如体力处理操作、电脑工作等

•	找出与工作有关的危害因素

•	评估现有的预防措施是否足够和有效

•	制定及采取合适的预防措施

2.	 采取合适的预防措施

	良好的工作间整理

•	提供安全的工作环境可以减少意外发生，例如地面平坦及干爽，足够
照明等

•	确保有足够的工作空间

•	常用及较重的物件应放在较易拿取的位置，例如放在腰部附近的位置
会较为理想，避免员工过度伸展上肢及背部或弯腰

	合适的设备和配置

•	工作台椅要配合员工体形及
工作性质

•	提供合适的辅助设备
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	正确的姿势

•	保持正确的坐姿及站立姿势，
可令肌肉处于平衡及松弛状
态，减少脊骨承受的压力

•	避免维持同一姿势过久，
应间歇转换工作姿势

	工作转换安排

•	轮流调换工作岗位或工序，令身体不同的肌肉得以休息，以减低劳损

	正确的体力处理操作

•	采用辅助设备或工具来搬运负荷物，可减低
体力处理操作的风险

•	采取正确提举的姿势及技巧

•	员工可根据物件的大小、重量及个人能力，
选择合力提举，并注意协调及指挥

下巴收入

挺胸

收腹

耳、肩、脚眼
成垂直线

双脚平放
在地上

背部紧贴
椅背

用腿力慢慢
站起来

切勿急速发力
或扭腰

腰背平直

物件尽量
贴近身体

屈膝
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3.	 健康生活方式

	充足休息和睡眠

	均衡饮食

	恒常的体能活动

运动可增强肌肉力量和灵活性，
以下提供一些例子作参考：

•	 伸展运动

1.	双肩向后打圈十次

2.	双肩向前打圈十次

•	 强化运动

1.	仰卧曲膝

2.	将臀部提起，维持五秒，然后
回复原来姿势

3.	重复以上动作五次
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1.	双手按后腰

2.	上身慢慢向后仰，维持五秒

1.	右手上举，左手叉腰

2.	腰向左弯，维持五秒



如对本单张有任何疑问或想查询职安健事宜，可与劳工处职业安全及
健康部联络：

电　　话：	2852 4041 或		 	
2559 2297		 ( 非办公时间设有自动录音服务 )

传　　真：	2581 2049	

电子邮件：	enquiry@labour.gov.hk

你也可在劳工处网站 https://www.labour.gov.hk
阅览本处各项服务及主要劳工法例的资料。

如查询职业安全健康局提供的服务详情，请致电 2739 9000。	

本 单 张 可 以 在 劳 工 处 各 职 业 健 康 服 务 办 事 处	
免 费 索 取， 亦 可 于 劳 工 处 网 站 https://
www.labour.gov.hk/chs/public/content2_9.htm

	
	

下载。有关各办事处的地址及电话，可参考劳工处网站
https://www.labour.gov.hk/chs/tele/osh.htm	或致电
2852 4041	查询。	

欢迎复印本单张，但作广告、批核或商业用途者除外。
如节录资料，请注明取材自劳工处刊物《工作与颈背
痛》。

网上职安健投诉表格

查   询

投   诉
如有任何关于工作地点的不安全作业模式或环境状况
的投诉，请致电劳工处职安健投诉热线	2542 2172 或	
在劳工处网站填写并递交网上职安健投诉表格。所有	
投诉均会绝对保密。

劳 工 处 职 业 健 康 诊 所
任何怀疑患上职业病、工伤或与工作有关的疾病的在职
人士，可致电职业健康诊所预约就诊，无需医生转介。

•	观塘职业健康诊所		电话：2343 7133	

•	粉岭职业健康诊所		电话：3543 5701	

1/2024-2-OHL28sc
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劳工处网站

职业健康诊所

刊物及媒体 -  
职业健康

各办事处的 
地址及电话

https://www.labour.gov.hk
https://www.labour.gov.hk/chs/public/content2_9.htm
https://www.labour.gov.hk/chs/public/content2_9.htm
https://www.labour.gov.hk/chs/tele/osh.htm
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 [「偏好設定」>「身分」對話方塊中的個人與組織資訊。]

摘要

檢查程式發現此文件沒有問題。

		需要手動檢查: 2

		已通過手動檢查: 0

		未通過手動檢查: 0

		已略過: 1

		已通過: 29

		失敗: 0



詳細報告

		文件



		規則名稱		狀態		描述

		協助工具權限旗標		已通過		必須設定協助工具權限旗標

		純影像 PDF		已通過		文件不是純影像 PDF

		標籤化 PDF		已通過		文件是標籤化 PDF

		邏輯閱讀順序		需要手動檢查		文件結構提供邏輯閱讀順序

		主要語言		已通過		文字語言已指定

		職稱		已通過		文件標題顯示於標題列

		書籤		已通過		書籤存在於大型文件中

		色彩對比		需要手動檢查		文件包含適當的色彩對比

		頁面內容



		規則名稱		狀態		描述

		標籤化內容		已通過		所有頁面內容皆已標籤化

		標籤化註解		已通過		所有註解皆已標籤化

		跳位順序		已通過		跳位順序和結構順序一致

		字元編碼		已通過		可靠的字元編碼已提供

		標籤化多媒體		已通過		所有多媒體物件皆已標籤化

		螢幕閃爍		已通過		頁面不會導致螢幕閃爍

		程式檔		已通過		沒有不可存取的程式檔

		限時回應		已通過		頁面不需要限時回應

		導覽連結		已通過		導覽連結不重複

		表格



		規則名稱		狀態		描述

		標籤化表格欄位		已通過		所有表格欄位皆已標籤化

		欄位描述		已通過		所有表格欄位都具有描述

		替代文字



		規則名稱		狀態		描述

		插圖替代文字		已通過		插圖要求替代文字

		嵌套的替代文字		已通過		無法讀取的替代文字

		與內容相關		已通過		替代文字必須與若干內容關聯 

		隱藏註解		已通過		替代文字不應隱藏註解

		其它元素替代文字		已通過		其它要求替代文字的元素

		表



		規則名稱		狀態		描述

		列		已通過		TR 必須為 Table、THead、TBody 或 TFoot 子元素

		TH 和 TD		已通過		TH 和 TD 必須為 TR 子元素

		表頭		已通過		表應有表頭

		規則性		已通過		表中每列必須包含相同的欄數，每欄必須包含相同的列數

		摘要		已略過		表中必須有摘要

		清單



		規則名稱		狀態		描述

		清單項目		已通過		LI 必須為 L 子元素

		Lbl 和 LBody		已通過		Lbl 和 LBody 必須為 LI 子元素

		標題



		規則名稱		狀態		描述

		適當的嵌套		已通過		適當的嵌套
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