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主辦單位：勞動部職業安全衛生署                           

執行單位：國立臺灣大學醫學院附設醫院職業傷病管理服務中心 

撰寫單位：國立臺灣大學醫學院附設醫院職業傷病管理服務中心、中國醫藥大學附設醫院職業傷病防治中心

特別感謝：SAHTECH財團法人安全衛生技術中心

過勞不要來
教你讀懂過勞量表，看看你幾分 ?
原來影印機台維修員和蛋糕師傅也會過勞！

「過勞」為職業促發腦血管及心臟疾病之俗稱，
係個人腦心血管疾病，因工作因素，如遭遇異常
事件、長期處在高強度之壓力或長期超時加班，
促使其發作或惡化。本期電子報教你簡單了解過
勞量表計分方式，知道你是不是過勞危險群？

過勞檢測APP
中國醫藥大學附設醫院職業傷病防治中心為
了您的健康，開發「你累了嗎 ?」APP

「你累了嗎 ?」是由中國醫藥大學附設醫院中區職
業傷病防治中心，配合勞動部關心勞工過勞可能
造成的健康危害，特別為勞工朋友所設計的一套
實用參考工具。內容可初步自我檢測是否過勞，
及提供過勞相關資訊與諮詢，歡迎有興趣的朋友
可多多利用。

https://www.osha.gov.tw/
http://www.tmsc.tw
http://www.tmsc.tw
http://www.cmuh.cmu.edu.tw/web/dep_index.php?depid=17798
http://fb.me/coh.tzh
http://www.sahtech.org/
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中國醫藥大學附設醫院職業傷病防治中心門診資訊
時段 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

上午
劉秋松 劉秋松

何致德
洪東榮 洪東榮

下午 林獻峰

你累了嗎？
   過勞專屬 APP

文。圖 / 中國醫藥大學附設醫院職業傷病防治中心

職業醫學科 主任劉秋松 主治醫師 何致德、林彥廷

相片來源：PTNorbert/pixabay

勞工要有健康的身體，才能工作換取工資，一但發
生職業災害，對於社會、雇主、勞工皆會受到重大
影響。職災問題影響深遠，需要重視及積極處理，
故勞動部職業安全衛生署委託中國醫藥大學附設醫
院成立「中區職業傷病防治中心」，發展勞工職業
傷病診治預防體系之新模式，藉由專業醫療團隊合
作，在職業傷病診斷、治療、復健或復工、及協助
勞保局補償之申請等方面，提供勞工完善及專業的
服務。

中國醫藥大學附設醫院職業傷病防治中心針對 ios
系統開發之手機 APP 名稱為「你累了
嗎？」可免費下載使用，內容可初步
自我檢測是否過勞，及提供過勞相關
資訊與諮詢，歡迎有興趣的朋友可多
多利用。
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過勞是什麼？
圖片來源：3dman_eu/pixabay

「過勞」為職業促發腦血管及心臟疾病之俗稱，係

個人腦心血管疾病，因工作因素，如遭遇異常事件、

長期處在高強度之壓力或長期超時加班，促使其發

作或惡化。

常見症狀：

1. 經常感到疲倦，健忘

2. 突然覺得有衰老感

3. 肩部和頸部強直發麻

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. 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

「過勞」的目標疾病：

• 腦血管疾病：

1. 腦出血

2. 腦梗塞

3. 蜘蛛膜下腔出血

4. 高血壓性腦病變

• 心血管疾病：

1. 心肌梗塞

2. 急性心臟衰竭

3. 主動脈剝離

4. 狹心症

5. 嚴重心律不整

6. 心臟停止

7. 心因性猝死
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相片來源：mohamed_hassan/pixabay

參考資料：
1. 勞動部勞動及職業安全衛生研究所（98 年）—過勞自我預防手冊
2. 職業促發腦血管及心臟疾病（外傷導致者除外）之認定參考指引（105 年）

危險因子（註：此項為腦心血管疾病之危險因子，是否認定為職業病還需請專業
醫師進行評估）

1. 本身已患有相關疾病（包括：高血壓症、冠狀動脈硬化、腦動脈硬化、糖尿病、高血脂
症、心臟肥大等）。

2. 後天影響因素：

• 年齡

• 肥胖

• 飲食習慣

• 吸菸

• 飲酒

• 工作負荷（工作內容常變換、經常出差、輪班、夜班、工時過長、工作環境太冷、
太熱或噪音等）

如何認定
1. 若勞工罹患目標疾病，且發病前符合工
作過重負荷之條件，即有機會被認定為
職業疾病，建議可至職業醫學科門診進
行評估認定。

2. 若勞工罹患之腦心血管疾病非上述目標
疾病，但經職業醫學專科醫師評估，判
斷疾病之發生或惡化與工作因素相關，
仍有機會被認定為職業疾病。

如何預防
1. 盡量避免長期超時工作

2. 適度休息、充足睡眠、規律運動

3. 適度調節工作壓力、舒緩心理壓力

4. 控制飲食（建議低脂、高纖）

5. 進行膽固醇、血壓控制，戒菸、戒酒等

6. 定期健康檢查
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案例1 案例2
某男性蛋糕師傅年約 35 歲，工作年

資 5 年，工作內容需頻繁進出冷凍庫及在

烤箱旁邊進行長時間作業。某次公司因逢

節日訂單暴增，使個案幾乎天天都加班，

某日被同事發現倒臥在地，送醫後診斷為

心肌梗塞，後來經職業醫學科門診醫師評

估個案在發病前工作時間有明顯增加，且

工作環境屬於特殊異常高溫度的作業環

境，綜合考量上述兩項因素，認定其心肌

梗塞為工作因素所促發，符合過勞認定標

準。

個案為年約 50 歲男性，從事影印機

台技術維修工作超過 25 年，維修時段不

固定，除平日白班外，夜間、凌晨、假日

亦須輪流備勤值班，工作內容為機器保養

與維修、備勤時若無法以電話協助客戶解

決機器問題，需至現場維修，個案於某日

凌晨工作中腦出血，發病前 1天有連續工

作 17小時之情形，且考量備勤值班需 24

小時待命，評估個案長期工作性質為不規

律的工作及短期工作壓力的增加，故認定

為職業促發之疾病。

過勞案例

圖片來源：3dman_eu/pixabay
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過勞量表
         測測看，您是否過勞了呢 ?

1) 總是 2) 常常 3) 有時候 4) 不常 5) 從未或幾乎從未

1. 你常覺得疲勞嗎?

2. 你常覺得體力透支嗎?

3. 你常覺得情緒上心力交
瘁嗎?

4. 你常會覺得，「我快要
撐不下去了」嗎?

5. 你常覺得精疲力竭嗎?

6. 你常常覺得虛弱，好像
快要生病了嗎?

7. 你的工作會令人情緒上
心力交瘁嗎？

8. 你的工作會讓你覺得快
要累垮了嗎?

9. 你的工作會讓你覺得挫
折嗎?

10. 工作一整天之後，你覺
得精疲力竭嗎?

11. 上班之前只要想到又要
工作一整天，你就覺得
沒力嗎?

12. 上班時你會覺得每一刻
都很難熬嗎?

13. 不工作的時候，你有足
夠的精力陪朋友或家人
嗎?
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過勞量表
計分方式

分數解釋

過勞量表計分方式

過勞量表分數解釋
個人相關過勞分數

1. 50 分以下：您的過勞程度
輕微，您並不常感到疲勞、
體力透支、精疲力竭、或
者虛弱好像快生病的樣子。

2. 50-70 分：你的個人過勞
程度中等。您有時候感到
疲勞、體力透支、精疲力
竭、或者虛弱好像快生病
的樣子。建議您找出生活
的壓力源，進一步的調適
自己，增加放鬆與休息的
時間。

3. 70 分以上：您的個人過勞
程度嚴重。您時常感到疲
勞、體力透支、精疲力竭、
或者虛弱好像快生病的樣
子。建議您適度的改變生
活方式，增加運動與休閒
時間之外，您還需要進一
步尋找專業人員諮詢。

工作相關過勞分數
1. 45 分以下：您的工作相關

過勞程度輕微，您的工作
並不會讓您感覺很沒力、
心力交瘁、很挫折。

2. 45-60 分：您的工作相關
過勞程度中等，您有時對
工作感覺沒力，沒有興趣，
有點挫折。

3. 60 分以上：您的工作相關
過勞程度嚴重，您已經快
被工作累垮了，您感覺心
力交瘁，感覺挫折，而且
上班時都很難熬，此外您
可能缺少休閒時間，沒有
時間陪伴家人朋友。建議
您適度的改變生活方式，
增加運動與休閒時間之外，
您還需要進一步尋找專業
人員諮詢。

個人相關過勞分數量表：

1-6 題

各選項分數轉換如下：(1)100 ; 

(2)75 ; (3)50 ; (4)25 ; (5)0。

將第 1-6 題的得分相加，除以

6，便可得到個人相關過勞分

數。

工作相關過勞分數量表：

7-13 題

第 7~12 題分數轉換為：(1)100 

; (2)75 ; (3)50 ; (4)25 ; (5)0。

第 13 題的分數轉換為：：(1)0 

; (2)25 ; (3)50 ; (4)75 ; (5)100。

將 7-13 題之分數相加，並除

以 7，便可得到工作相關過勞

分數。

參考資料：勞動部勞動及職業安全衛生研究所（98 年）—過勞自我預防手冊


