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體力處理操作
工作安全講座
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講座內容

 了解體力處理操作

 有關體力處理操作的規例

 體力處理操作的危害因素和控制策略

 實用的改善及控制措施

 個案分享
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了解體力處理操作
第一部分
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體力處理操作

 體力處理操作不論在各行各業(包括：工

商業、服務業及零售業等)地方每天都在

進行，受影響之層面非常廣泛

 假如操作方法不正確，輕者會損傷手腳，

嚴重的會令脊椎受到永久性損害，帶來

一生痛苦
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體力處理操作

 甚麼是體力處理操作？

 體力處理操作是指人用手、臂等作移動或支撐負荷物

 這些動作包括

 提舉

 放下

 推動

 拉動

 搬運



6

體力處理操作

 甚麼是體力處理操作？

 體力處理操作經常涉及複雜的身體動作

 根據勞工處的建議，在最佳的情況下可參閱右圖有關一位

成年男性於不同高度下可以提舉或放下的建議重量

 而女性方面，建議的提舉或放下的重量約是男性建議重量

的三分之二

 若搬運的物件的重量是接近16千克或以上，須進行進一步

的評估，以及根據評估結果來設置輔助或其他防護措施
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體力處理操作

 於所有工作地點之職業傷亡個案中，涉及體力處理操作的意外約佔多少百分比?

A. 約 10 %

B. 約 20 %

C. 約 30 % 「滑倒、絆倒和跌倒」的意外
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體力處理操作

資料來源：勞工處

5,4394,998

27,127 30,448

2020年 2021年

(18.4%) (17.9%)
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體力處理操作

 你或你的同事有經歷過在工作時發生涉及體力處理操作的意外嗎?
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體力處理操作

 不正確的提舉，包括：

 不良姿勢、用力不當、長期或經常重複的動作及

急促地用力或承受突然而來的壓力等

 都會導致身體受傷

 例如：扭傷、拉傷，背部受傷、背痛、疝氣

(小腸氣)，引致關節、韌帶、肌肉和椎間盤

磨損等
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體力處理操作

脊椎的生理構造

 由33塊骨構成

 生理弧度

 功用：

 支撐身體

 保護脊髓
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體力處理操作

 在各種傷患中，以脊椎骨之椎間盤環狀軟骨移位最為嚴重，患者會感到下肢極度

痛楚，甚至不能活動

 提舉的方法不正確會令椎間盤受壓不平均，引致脊椎較低部份之椎間盤折裂及退

化，椎間盤外層纖維破裂，部份突入椎管內，迫壓神經，引起大腿，小腿及足部

疼痛(坐骨神經痛)

 大部份持續性或復發性的腰部疼痛均由於椎間盤退化所致，椎間盤由於沒有神經

線，受壓時無痛楚警告，而且亦沒有血管，以致受損後很難康復
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體力處理操作

椎間盤突出

 徵狀包括：

 患處疼痛

 長時間坐下, 腰部前彎, 咳嗽, 打乞嗤都會引致疼痛加劇

 肢體疼痛麻痺

 肌肉力量減少

 下肢無力, 不良於行等
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有關體力處理操作的規例
第二部分
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有關體力處理操作的規例

 職業安全及健康規例(第509章)於一九九七年六月二十日

通過

 並於一九九八年七月一日生效

 該法例包括了體力處理操作項目

 此規例適於各行各業，當中工作地點的負責人(包括佔用

人)必須：
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僱員責任

工作時僱員須顧及他人
安全並與僱主合作

例如：使用所提供的機
械輔助設備或使用個人

防護設備
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體力處理操作的危害因素和控制策略
第三部分
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體力處理操作的危害因素

 採用不正確的體力處理操作，並不是唯一引致身體受傷的原因

 體力處理操作的危害因素

 工作性質

 負荷物

 工作環境

 個人能力

 其他危險因素
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體力處理操作的危害因素

 風險高的工作方法
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體力處理操作的危害因素

 風險高的工作方法
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體力處理操作的危害控制策略

 控制危害的策略可包括：

 盡量避免體力處理操作 (消除)

 以機械操作代替人手操作 (替代)

 重新設計工作程序，減少體力

處理操作的次數 (工程控制)

 提供足夠安全資料及適當訓練

(行政控制)

 提供預防及保護措施 (PPE)
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體力處理操作的危害控制策略

 基本預防及保護措施要點：

 避免遠離身體軀幹的情況下持有或操控負荷物

 避免不良身體動作或姿勢

 不應過量移動負荷物

 需有足夠的休息或復原期間

 合適的工作速率
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針對體力處理操作的評估



28

初步評估
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進一步評估
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2023年2月2日

進一步評估的例子
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23年2月2日

23年2月2日

3月2日23年2月2日
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實用的改善及控制措施
第四部分
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實用的改善及控制措施

 風險評估後以制訂出進一步措施

 改善及控制措施

 重新設計物件

 重新設計工序

 使用機械輔助設備

 改善環境因素

 個人防護裝備
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實用的改善及控制措施

 重新設計物件

 嘗試改變物件的重量或形狀，可把大包的物件分拆成小包

來減低重量及體積

 物件鋒利的邊緣應加設保護

 提供合適的手挽和把手，讓員工易於抓緊物件

 提供物件的資料如重量，讓員工在搬運前作好準備
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實用的改善及控制措施

 重新設計工序

 放置負荷物在適當的高度，減少伸展距離、彎身

 常用的物件和工具安放在僱員的前方，減少扭動身體或伸展身軀

 提供可調校高低和可旋轉的座椅，減少扭動身體軀幹

 常用的物件或材料，放置在工作位置的附近，減少運載的距離

 安排多元化的工作，使僱員可間歇地運動身體各部份，令疲勞的

肌肉得以恢復

 為僱員提供足夠的休息時間
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實用的改善及控制措施

 使用機械輔助設備

 採用機械來運載物件，減少運載物件時所費的氣力，例如手推車或手動唧車

 如需改變物件的方向或高度，可考慮使用運輸帶、滑槽、滑梯、轉台或吊重裝置

 改善環境因素

 提供足夠空間，使僱員能採用正確姿勢工作。

 工作間維持的照明、通風、溫度和濕度應維持在合適的水平。

 改善不平、不穩及滑溜地面，減低滑倒及絆倒機會。
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實用的改善及控制措施

 個人防護裝備

 穿戴手套保護皮膚免受磨損

 穿著防滑的安全鞋，可減低滑倒及足部被重物壓傷的機會

 穿著鬆緊恰當的工作服，避免阻礙身體移動
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實用的改善及控制措施

 個人防護裝備

「外骨骼搬運」 吊帶工作腰封 搬運防護手套
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實用的改善及控制措施

 如何安全地從低處提起物件
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實用的改善及控制措施

 如何安全地從低處提起物件
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實用的改善及控制措施

 如何安全地從低處提起物件
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實用的改善及控制措施

 如何安全地從低處提起物件
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實用的改善及控制措施

 如何安全地從低處提起物件
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實用的改善及控制措施

 如何安全地從低處提起物件
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實用的改善及控制措施

 如何安全地從低處提起物件
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體力處理操作

 體力處理操作
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實用的改善及控制措施

伸展運動的好處

 增加身體的柔軟度, 使關節和身體各部份可暢順地活動

 減少肌肉僵硬的症狀

 增加神經和肌肉間的協調

 改善身體不良的姿勢

 增加關節液的質量

 增加關節中血液和養分的供應

 減少身體疼痛的毛病
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實用的改善及控制措施

伸展運動的好處

 增強日常生活, 工作或運動的能力和表現

 減低日常生活, 工作或運動的受傷機會

 放鬆神經肌肉, 減低精神上的壓力

 增加生活樂趣, 積極面對人生
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實用的改善及控制措施

 工作前伸展運動

頸部、肩膊及上背
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實用的改善及控制措施

 工作前伸展運動 手臂、胸部及上背
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實用的改善及控制措施

 工作前伸展運動
前臂、腰側及下背
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實用的改善及控制措施

 工作前伸展運動 腰側及大腿
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85資料來源：明報



86



87

實用的改善及控制措施

 運動強化核心肌群

 預防下背痛來襲，尤其是從事勞動工作的朋友們，要注意：

 每天做強化核心肌群的運動

 每週至少兩天做強化背部肌肉的運動

 盡量避免彎腰和抬重物

 長期彎腰之後讓背部充分休息

 強化兩側大腿後肌力

 以及避免過重、肥胖，保持活動力
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個案分享
第五部分
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個案分享

 人力搬運乾衣機(約27公斤)

 離地約1.3米、通道狹窄(約700毫米)

 搬運距離遠(約2米)

 扭傷腰背部

 先評估工作風險，進行規劃，從長計議

 建議必須使用機械或設備搬運

 開工前伸展運動

Height from 
ground ~1.3 m

Access width 
~700 mm
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個案分享

 人力移動壓力閥門

 重量達

 在卡板上調整位置

 扭傷導致下背部持續疼痛

 工人不清楚閥門的重量、高估自身能力

 有舊患

 建議必須使用機械設備吊起物件

62.8公斤
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總結

 了解體力處理操作的風險

 相關意外數字及法例要求

 進行體力處理操作前應先評估風險

 認識實用的改善及控制措施

 經常進行伸展運動

 預防勝於治療
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Q & A

THANK YOU!


