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照護模式是一個趨勢

行政院主計處的調查顯示隨著女性就業情形日益增加，
「自己」照顧幼年子女的比率已有逐年降低的趨勢，
近20 年之間的下降率達14.82%；其他親屬照顧或保
母托育的情形則逐漸普遍，分別上升9.59 與3.43%。

15 至 49 歲生育女性對子女之養育方式雖亦以「自己」
照顧為主，惟其比率已降至 54.90%；「保母」照顧
則提高至 9.37% ，顯示目前嬰幼兒由母親自行照顧的
比率已明顯下降，取而代之的是由保母或其他親屬代
為照顧。



平日的工作內容

提供受托兒童充分生理、心理照顧，以協助其完成各
階段之發展，並依其個別需求提供下列服務：

1. 清潔、安全適宜兒童發展之居家環境。

2. 充分之營養、衛生保健、生活照顧、遊戲休閒、學
習活動及社會發展等適合嬰兒時期發展的環境及學習
活動。

3.嬰兒生活、成長紀錄及發展與學習評量。



平日的工作內容

4. 參與促進親子關係及支持家庭功能之活動。

5. 感官動作、生活自理、情緒發展及人際互動等發展
能力之增進；良好生活習慣及積極學習態度之培養；
以及基本生活常識之擴充等有關活動之提供。

保母的工作內容相當廣泛且繁雜，如要做好每一件工
作，的確需要花費相當心力。



職業傷害

1.托育工作常需負重並且頻繁使用上肢執行工作，如
果加上施力姿勢不當，就容易造成肌肉骨骼方面的傷
害，像是罹患內側肱骨髁上炎（又稱高爾夫球肘）或
奎緬症（又稱媽媽手）等疾病，如果不適的持續時間
長、出現頻率高或是疼痛程度強，就會影響保母的健
康狀況，同時也可能影響其照顧品質。



職業傷害

2.保母在照顧嬰幼兒的繁瑣工作外，常常還必須要扮
演多元的角色，包括對嬰幼兒父母的支持者角色、嬰
幼兒的母親或教師角色以及以勞務換得金錢報酬的職
業婦女角色等等，再加上保母因為工作需要，須和家
長保持密切互動和良好關係，要妥善扮演每個角色以
及兼顧人際互動要求往往給保母帶來莫大壓力。



托育工作
的職業傷

害-

肌肉骨骼
疾病



為什麼會有肌肉骨骼疾病？

托育的工作中，多數是經常必須使用上肢的工作，包
括食品製作、身體清潔和環境整理等等，而且工作內
容也多半具重複性，例如泡奶、清洗或換尿布等工作，
一天當中都必須重複做許多次，如果是以不適當的姿
勢來進行工作，很可能會造成肌肉骨骼的不適。

在宅保母所照顧的嬰幼兒年齡較小，多數都還無法自
主行走，必須依賴成人抱，長時間下來對保母的肢體
是個負擔，若是嬰幼兒體重較重，更容易造成保母負
載過重。



托育工作常見肌肉骨骼疾病

1.肩頸症候群

2.外側肱骨髁上炎（又稱網球肘）

3.內側肱骨髁上炎（又稱高爾夫球肘）

4.奎緬症（俗稱媽媽手）

5.腕隧道症候群



肩頸症候群

肩頸症候群是一種長期姿勢不良或長期重覆同樣的工
作，及壓力大所引起的肩頸部位肌肉發炎的一種現象。
患者的頸部、肩膀、肩胛骨這三角地帶的肌肉會出現
僵硬、酸痛無比的情況，而肩頸胛部位的酸痛除了與
姿勢不良有極大關係之外，過大的工作壓力也會使病
情更加惡化，當然心理的因素使得情緒的緊張也是使
得症狀加劇的原因。



肩頸症候群自主保健運動 - 1



肩頸症候群自主保健運動 - 2



肩頸症候群自主保健運動 - 3



肩頸症候群自主保健運動 - 4



肩頸症候群自主保健運動 - 5



肩頸症候群自主保健運動 - 6



肩頸症候群自主保健運動 - 7



狄魁文氏症候群

手腕的外側有活動大拇指的兩條肌腱（伸拇短肌與外
展拇長肌）與包裹肌腱的腱鞘，因過度使用或不良姿
勢造成發炎、增厚，而導致滑動不順，主要是拇指基
部連結手腕部位會有壓痛點、腫脹，抓握和拇指使力
的動作會有無力現象。

大量使用到大拇指及手腕的人就可能發生，例如:抱小
孩、做家事。



媽媽手自我保健方法 - 1



媽媽手自我保健方法 - 2



媽媽手自我保健方法 - 3



媽媽手自我保健方法 - 4



媽媽手自我保健方法 - 5



媽媽手自我保健方法 - 6



外側肱骨髁上炎-網球肘



網球肘簡易測試方法-1



網球肘簡易測試方法-2



網球肘自我保健方法 - 1



網球肘自我保健方法 - 2



內側肱骨髁上炎-高爾夫球肘



高爾夫球肘測試與保健方法

皆與網球肘相似。



腕隧道症候群

腕隧道症候群是最常見的周邊神經病變之一，它是因
為正中神經通過手腕的腕隧道受到壓迫所造成，手腕
的角度改變或手部抓握都可能會增加腕隧道的壓力。

研究發現，腕隧道症候群最常發生在更年期左右的女
性，特別是40～50歲的熟女。



腕隧道症候群 -檢測方法



腕隧道症候群 -保健方法 1
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