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您~~~~ 
累了嗎???!!! 



各國工時比較 
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國人傳統觀念: 鞠躬盡瘁 

 

 

 

 

 

 

 

 譯:上天將要把重大使命降落到某人身上，一定要先使他的
意志受到磨練，使他的筋骨受到勞累，使他的身体忍飢挨
餓，使他備受窮困之苦，做事總是不能順利。這樣來震動
他的心志，堅韌他的性情，增長他的才能。 

孟子曰：「天將降大任於
斯人也，必先苦其心志，
勞其筋骨，餓其體膚，空
乏其身，行拂亂其所為，
所以動心忍性，增益其所
不能。」 



 您是否常覺得自己是「蠟燭雙頭燒」呢? 

 您是否覺得自己油快用完了，可是路還很長
呢? 

累  累  累!! 



壓力 

 壓力 

 不全然是一個負面的名詞。 

 適度的壓力可以提升工作效率，激發更多的創意與產值 

 過大的壓力或長期處於壓力下，卻易造成身體與心理的耗
損。 

 壓力的生理反應: 

 分泌出交感神經素與腎上腺皮質類固醇荷爾蒙 使心
跳加快、血壓升高以因應危機。 

 但交感神經素分泌過多或交感神經長期興奮 易產生
高血壓及心血管疾病。 

 信奉「努力工作」的守則，總認為自已還年輕，可以多工
作一點，多為將來存一點錢  結果長期壓力累積的結
果，一但病發往往為時已晚，出現俗稱的「過勞死」。  



睡眠不足之健康影響 

 



睡眠不足與過勞 

 男性勞工的工作，睡眠時間與心血管疾病風險 

 332名平均51歲男性 

 診斷有急性心肌梗塞、冠狀動脈心臟病 

 25%每周平均工作60小時以上 

 39%每天睡覺不足6小時 

 

超時工作+睡眠不足心臟疾病發病機率增加 

5.6倍 



睡眠不足與過勞 

 長期睡眠不足身體釋放大量腎上腺素破壞
血管內皮細胞形成血栓阻塞血管 

 

 長期睡眠不足交感神經興奮心律不整 

 

 長期睡眠不足交感神經興奮血管收縮血
壓升高血管病變 



壓力、睡眠不足與過勞 

 過勞 

並非一個疾病，並無列入國際疾病分類表內 

過勞可以造成許多類似的症狀，以及誘發許多
疾病的發生。 

不是一個疾病  容易被忽略，沒有把他列入
個人健康所需注意的目標，且過去醫療也鮮少
針對過勞提供全面性的諮詢與診治。 

過勞 無形的殺手 



過勞與職業病 



過勞V.S.職業病 

 職業病的一種(勞保給付) 

 • 認定與鑑定 

 • 判定基準 

 • 補償 
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台灣現況 

過勞納入

職業病 

放寬過勞職業病

認定基準 

職場過負荷預

防納入職安法 

 
職業促發腦 
心血管疾病 
認定參考指引 

 

2004 

2010 

2015 



台灣現況~過勞職業病申請與核定 



台灣現況~過勞職業病申請與核定 



台灣現況~過勞職業病申請與核定 

http://news.housefun.com.tw/ne
ws/article/223774122382.htm 



台灣現況~過勞三最(2015.2) 

http://news.housefun.com.tw/ne
ws/article/223774122382.htm 

製造業 保全業 

倉儲運輸業 
(貨客運司機) 
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 過勞行業共通特性 
 

長工時 
 

好發年齡:46-55歲 
 

過勞兩大殺手:腦血管與心血管兩疾病 
 

台灣現況~過勞三最(2015.2) 



 Karoshi 【日】過勞死: 因為疲勞過度而致死 

 
1969年，日本報導了第一起過勞死的個案，一
名服務於日本最大家報社公司海外運輸部門的29
歲已婚男性員工，於工作期間中風身亡。 

 
 

1980年間經濟泡沫化，某些企業公司幾位較高
層的行政人員正值壯年，卻在沒有明顯疾病的情
況下猝死。當地傳媒馬上針對事件報導，並很快
把這種現象稱為「過勞死」（Karōshi）。 

Karoshi ! 過勞死 
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Karoshi? 過勞死 

 醫學權威 Tetsunojo Uehata : 1990年 定義 

有害心理健康的持續工作, 打亂了工作者
的正常工作和生活節奏,從而導致體內疲
勞蓄積及長期勞累過度, 高血壓舊病加劇, 

再伴以動脈硬化, 最終衰竭而死。 

2001年日本衛生勞動暨福利部發佈認定
標準 



過勞？過勞死？ 

 “過勞”是一種身心耗弱的狀態，是長期暴
露於工作壓力下的結果。 

 “過勞死”則是，長期身心過度疲勞所誘發
的猝死。 

 

“過勞”是一個過程，“過勞死”則是
其結果。 



過勞---官方說法 

勞工因長時間勞動和高工作
壓力，導致遭遇異常事件、
短期工作負荷過重，或長期
工作負荷過重，促發腦血管、
心臟疾病，俗稱為「過勞」。 
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職業促發腦心血管認定重點 

 (一)目標疾病  

 腦血管疾病：包括腦出血、腦梗塞、蜘蛛膜下腔出
血、高血壓腦病變。 

 心臟疾病：包括心肌梗塞、急性心臟衰竭、主動脈
剝離、狹心症、嚴重心律不整、心臟停止及心因性
猝死。 
 

 （二）工作促發 

 異常事件:精神負荷事件、身體負荷事件、工作環境
變化事件 

 短期工作過重 

 長期工作過重 

 
職業促發腦 
心血管疾病 
認定參考指引 

 



職業促發腦心血管認定重點 



長期工作過重 

• 發病前1個月，加

班超過100小時 

• 發病前2~6個月，

月平均加班超過

80小時 

• 發病前1~6個月，

月平均加班超過

45小時 

短期工作過重 

• 發病前一天，工

作時間過長 

• 前一周常態性工

時過長 

• 工作型態與負荷

造成精神緊張 

異常事件 

• 突發性極度緊張、

驚嚇、恐嚇等 

• 對身體造成突發

或難以預測的強

烈負荷 

• 急遽且顯著的環

境變動 

職業促發腦心血管認定重點~工作負荷 



工作負荷~量的考量(工作時間) 

短期工作過重 

1周 

加班超過100小時 

1個月 6個月 

月平均加班超過80小時 

長期工作過重 
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