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人的一生中，大部份時間是在職

場度過，每天更有約三分之一的時間

都在工作場所。根據勞動部 2017年

統計報告指出，臺灣勞工全年平均工

時為 2,035小時，在經濟合作暨發展

組 織（Organization for Economic 

Co-operation and Development，

OECD）近 40個主要國家中，工時排名

第 3多。普遍工時長，上班族一整天能

自主分配的時間就變少，下班後還要兼

顧家庭，自然就會犧牲其他活動時間，

更無暇照顧自己的健康。因此，運動這

件事就常常被忽略了。

如果職場能營造運動友善環境，例

如鼓勵運動社團、提供運動課程等，都

能有效促進員工運動。康健雜誌調查指

出，有近四成的企業補助運動性社團、

超過兩成有設置健身設施、一成提供免

費運動課程。也有約四分之一的企業推

動生活化運動，例如鼓勵爬樓梯，讓員

工維持運動的好習慣。儘管如此，仍有

將近四成的企業完全沒有任何促進員工

運動或身體活動的制度。然而，公司給

了健身器材、提供課程或成立運動社

團，究竟有多少員工會真正參與？調查

發現，近四成企業的運動參與率僅 20％

以下，甚至有三分之一的公司根本沒掌

握員工的使用情況。

根據體育署 2017年統計報告，臺

灣規律運動人口比率僅 33％，且又以

30∼ 59歲職場主力族群最低。國民健

康署《工作人口健康促進現況調查》也

發現，超過 500萬上班族運動不足，顯

示臺灣人花大量時間工作，卻忽略自身
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健康。下班時間運動不足，加上工作形

態以久坐為主，更直接威脅健康。過去

已有研究證實，每天多坐 1小時，壽命

便會減少 22分鐘。相較於每天坐少於 3

小時的人，女性若每天坐超過 6小時，

所有原因死亡風險便會增加 37%；男性

則會增加 18%。

另一方面，儘管調查指出高達六成

五的企業都表示公司有優於《勞基法》

規定的健康檢查，但健檢後如何進一步

分析結果、追蹤、並據以促進職場健康

管理，才是改善全體員工健康的關鍵所

在。根據調查，約有三成的企業未能掌

握員工罹患慢性疾病的狀況；一成企業

雖有掌握，卻無後續處理，例如提醒員

工就醫、辦理健康講座，或是由公司的

健康促進人員進行追蹤與轉介就醫。另

一方面，其實許多人並不了解自身的健

康狀況，約有一成的員工表示不清楚自

己是否患有慢性疾病。除了沒有充足意

識，在生活中亦無落實健康管理。調查

發現，即便知道自己有慢性疾病，擁有

足夠運動量的卻不到兩成。但是很多人

都不知道，改變生活習慣，比吃藥更能

有效地改善慢性疾病。

根據美國心臟協會（American 

Heart Association）資料顯示，患有心

血管疾病的員工除了保險費用、醫療費

用開銷龐大外，每年的生產力也會下降

56小時，且心臟病患者平均每年有 13

天無法工作，對企業效率和產能造成影

響。而慢性疾病（例如：三高）便是造

成心臟疾病的危險因子。因此美國心臟

協會發現，雇主對於員工健康有著極大

的影響力，鼓勵雇主應建立一個健康的

工作場域，並鼓勵員工重視健康。過去

也有很多研究指出，提倡運動、健康飲

食和健康促進的企業文化，有助於提高

生產力、減少缺勤率，並降低醫療成本。

為幫助企業進行職場健康自我評

估，並協助員工採取簡單的改變，以降

低罹患心血管疾病與其他慢性疾病的風

險，美國心臟協會大力推行員工自我健

康線上評估工具（My Life Check）。

該評估工具的目的為藉由簡易的問卷來

瞭解自身健康管理的不足，及早介入

改善。問卷主要包含皆與心臟健康有關

的 7個面向，分別有血壓、膽固醇、血

糖、運動、飲食、體重及抽菸。透過這

套具有實證醫學的評估工具，員工可瞭

解自身心臟健康評分和促進健康的個人

計劃，進而加強自我健康管理、促進健

康狀態。對雇主來說，也能了解整體員

工的健康狀況，並助於評估和規劃後續

的健康促進方向。美國心臟協會調查顯

示，員工多半樂於接受職場健康計劃，

且可以感受到自己變得更健康，有 45%

的員工可以提高產量、有 36%的員工可

以提高工作質量、也有 36%的員工減少

病假天數，同時也帶來更高的工作滿意度。


