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「健康促進」之思維演變 

健康的公共政策 
建立健康
的支持性
環境 

社區的參與 

參與(participation) 



保護健康的新思維(1) 

個人健康的生活型態和行為 



保護健康的新思維(2) 

健康促進五大行動綱領 
環境    行為 
 



職業安全衛生 

節能 

健康 

資源投入；主管 

員工參與 

投入什麼？ 

健康促進v.s.職業安全衛生 



員工參與是職業安全衛生的困境 

• 議題沒有切身的關聯 
– 作業環境策定 

– 機械、感電 

– 防護具 

– 工業通風 

• 內容不夠吸引人 
– 風險評估 

– GHS 

 

優點：系統化的管理(PDCA) 



健康促進可提升員工參與 

1.個人健康檢查 

2.人人關心的議題 



結合的議
題？ 

D 

A 

P 

C 

運動 

飲食 

生活習慣 

心理壓力 

疾病預防 

職安衛管理 



健康活動設計 

•主題：每天萬步走 

•執行方式： 
–(用文宣或講座)教導每天萬步走對健康的好處 

–鼓勵員工使用計步器，持續2個月 

–提供獎勵措施(3輛腳踏車) 

•成效評估： 
–量測介入前後增加20％走路步數的人數比率(70％) 

–評估員工成效 

•(97％認為此計畫是值得的)感受到被關懷 

•(64％認為此計畫增加他們身體活動量)動態生活 

 



健康促進活動之理念 

•促使開始，逐漸員工自己發現改變(體力、
身材)，將更增加誘因 

•參加的過程可以接觸(置入性行銷) 安全衛
生知識 

•員工集體的活動，增強不同部門人員的互動 

•展現照顧員工(健康)的實際行為 



職場健康指數大調查  

• “有無健康的工作環境”？八成六民眾求職時納入考慮 

• “ 誰應為員工健康負起責任？”老闆員工說法大不同！ 

• 「長期外食、營養不均」是勞資雙方公認的第一大職場健
康問題 

• 五成三員工一週運動時間不超過 30分鐘！ 

員工需要職場健康促進 



健康促進活動 
• A講座或諮詢 

• 急救與應變訓練 

• 口腔保健(含篩檢) 

• 眼睛保健(韓眼壓篩檢) 

• 保肝活動 

• 媽媽教室 

• 烹飪教室 

• 駕駛安全(交通安全) 

• 癌症講座 

• 心靈講座 

• 飲食指南 

• 自行車講座 

• 消化性潰瘍預防講座 

• 健康肌膚講座 

• 均勻體態從建康脊椎開始 

• 外食族飲食講座 

• 下背痛講座 

• 醫師諮詢 

• 心靈諮商 
• 有氧運動課程 

• 運動後之飲食課程 

 

 

B檢查 

全員大體檢 

健檢套餐 

骨質密度檢查 
動脈硬化檢測 

體適能檢察 

E化個案管理 

E化自主健康管理 

C健康提示 

創意健康小提示(有獎徵文) 

隨身卡 

海報 

24小時安全隨身 

健康護照(健康日誌，健康
存摺) 

體重紀錄(血壓紀錄) 

健康活動紀錄 

戒菸護照 

運動護照 

身強體健部落格 

D活動 

代謝症候群 

電腦族肌肉問題(腕道徵候群) 

噪音保護 

健康餐提供 

經脈養身操 

疫苗注射 

高階主管健康照顧 

紓壓按摩 

辦公室伸展操(頭頸伸展操) 

運動競賽 

家庭親子日 

運動有氧 

人因改善 

瑜珈教室 

減重班 

戒菸班 

捐血 

健康健走 

爬樓梯 

敦親睦鄰社區關懷 



健康促進slogn 

• 珍愛生命 

• 身體強健 

• 妙曼樂活 

• 卡路里神算 

• 體質偵探 

• 肥油拳擊手 

• 自我管理糾察隊 

• 減重享瘦 

• 惟友獨尊 

• 美麗新視界 

• 自我檢測心情溫度計 

• 健康績效紅綠燈(部門或個人) 

 

• 健康享瘦窈窕一生 

• 化學產品的美麗與哀愁 

• 快樂工程  紓壓按摩 

• 食在健康好easy 

• 健康新煮張 

• 養身樂活廚房 

• 健康小站 

• 健康隨意貼 

• 健康5動舞動健康 

• 健康銀行(健康基金、健
康資本) 

• 企業路跑王 

 



健康促進案例:慢性病(高血壓、高血脂)預防 

•健康需求分析 
 經由員工健檢資料發現有慢性病問題。 

 經由問卷調查員工健促需求，顯示希望改善健康問
題及參加相關活動。 

•擬定目標 
 降低慢性病指標(高血壓、高血脂) 。 

•推動保健系列活動 
 設立量血壓工作站，鼓勵員工經常量血壓。 
 針對員工慢性病問題，舉辦衛教活動，如中風與心

血管疾病預防、肥胖對健康的危害…。 

 針對員工養成健康之生活習慣，舉辦減重與飲食、
運動處方籤、外食技巧、飲食計畫等講座。 

 廠護溫馨信函及衛教諮詢文宣。 

•推展成果 
 經活動推動後，員工血壓異常率降低5.4%(原本

76.1%)、三酸甘油脂異常率降低1.4% %(原本
12.4%) 、膽固醇異常率降低4.3% %(原本37.6%)及
身體質量指數異常率降低3.1% %(原本48.7%) 。 

 員工參與量血壓的人次倍增(原本665人次)。 
 員工參與衛教人次倍增(原本222人次) 。 

附件：血壓工作站設立方法、各項課程講師名單 



輔導前狀況概述 
 員工健檢資料發現有BMI異常及慢性病問題。 
 員工健促需求性評估顯示希望改善健康問題及

參加相關活動。 

推動方案 
 活動前：針對63位BMI＞24員工，填寫飲食問

卷及體位測量。 
 活動中：12週營養教育課程(減重與飲食、認

識六大類食物、正確的減重方式、均衡飲食計
畫、外食技巧及飲食日誌等)。 

 活動後：體位測量，比較減重前後體重及BMI
的差異。 

輔導成果 
 體重平均降低2公斤以內有25名(39.7%)；降低

2至4公斤有13名(20.6%)；降低4公斤以上有5
名(7.9%)；最高減重達9.5公斤。 

 BMI平均降低0.1至2.5為多數有36名(61.0%)。 
 飲食問卷調查顯示受測者飲食型態的問題是飲

食行為及烹飪方式，故未來營養衛教著重改善。 

健康促進活動案例:減重班 

營養教育課程 

體位測量 

附件：飲食問卷、體位測量、12週
營養教育課程 



•第一步：準備期 
–管理階層請主管單位邀集人事處、醫務室、員工福利委員會等相關部門會商，擬定員工心理健
康促進作業要點。 

•第二步：規劃期 
–需求評估 

•年度員工體檢增加憂鬱量表檢測，藉以評估整體員工的心理健康狀態。 
–目標及期程 

•積極建構憂鬱防治通報網絡，增進員工心理健康指數，及預防自殺發生。 
•設計三年一期的活動方案。 

–活動設計(主題多樣化) 
•通報網絡之建置，心理衛生講座，個別輔導，小團體輔導及培訓單位關懷員。 

•第三步：執行期 
–活動系統：人事處心理輔導中心負責內部行政作業溝通及單位協調，初層次諮商及問題釐清，
協助問卷調查，及活動規劃與推展。 
•通報網絡：簽陳高階主管同意建置通報網絡(醫務室、人事處、單位主管和關懷員)，心輔
中心統籌辦理網絡聯繫及個案彙整。 

•心理健康檢測：工安環保處負責實施問卷檢測，心輔中心協助調查並進行個案後續追蹤。 
•心理衛生促進：心輔中心與職工福利委員會合作，規劃有益健康之運動或活動，並開辦員
工有興趣參與之內部社團。 

–活動策略方面 
•動力成長小團體輔導 
•培訓志願員工成為單位關懷員 

–創造支持性環境 
•設置心理輔導中心，提供個別會談、動力成長小團體輔導及各類心理衛生宣導工作。 
•單位關懷員提供同儕心理、工作及生活等方面的協助或資源轉介。 
•建立轉介醫療服務網。 

健康促進活動案例:心理健康(擺脫憂鬱迎向陽光專案) 



職場健康促進執行程序 

支持 
•領導與策略規劃 

組織 
•指定人員，提供場所，獎勵措施 

需求 
•經由健康檢查及其他資料了解職場需求 

順序 
•最需求的項目優先執行 

計畫 
•涵蓋各類人員及各種策略(運動、營養、生活習慣) 

執行 
•上層支持，同仁積極參與 

評估 
•評估過程及結果 

修正 
•逐步改進 
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職場健康促進認證  

認證 方案 績優表揚 



21 

3種認證  

健康促進職場 無菸直場 健康啟動職場 



如果您還不能做到全面健康促進 
請考慮健康啟動 

【說明】 

1.健康啟動的目的是設定比較精簡的工作流程，協助大量的無菸職場更容易轉換
進入健康促進的領域。因此，若職場能導入具體的戒菸方案且戒菸成效顯著者，
即是加入健康啟動職場之行列。 

 

2.除了從戒菸做起，另一個面向也鼓勵健康啟動職場可以從特定的重點工作做起，
不需繁文縟節的制度和規劃，反而可以針對特定的健康促進基礎工作深入強化。 

 

3.健康促進工作項目繁多，考量健康促進推動最基礎之工作為健康管理，以及推
動健康促進的三要素是飲食、運動和生活習慣，因此建議職場可從這些工作類別
開始執行並逐年逐步加強，增加工作的深度與廣度。 

 

4.有意願角逐“績優健康職場”獎項者，應針對健康啟動自評內容前五項類別工
作的其中兩項，提出創意的作法，確實執行，展現績效。 



選定一個主題 

飲食、運動、生活習慣 

有系統的推動產生績效 





疾病自然史 

健康 

疾病發生 

篩檢工具可檢查
出來的時間點 

症狀出現點 

未經治療殘障 

或死亡點 

已無法痊癒時間點 

健康檢查施行點 

Lead-time 

經治療殘障或死亡點 

Sojourn time or PCDP (症狀前期) 



什麼是有價值的健康檢查? 

• 在沒有症狀時就能找出疾病 

   有症狀時往往已失去治療時效性，癌症多半如
此。例如用手可以摸到乳癌腫塊時，多半已太晚
了…。 

• 在此時治療後可預防死亡或殘障 

   沒有治療方法的疾病檢不檢查都一樣，只是宣
告死亡而己。 

• 例如:量血壓就是這種工具 
– 因為高血壓沒有症狀，不治療可能有中風的危險性。 

– 血壓控制後可減少未來中風導致半身不遂或死亡 



KPI 

• 亞健康及高危險族群          涵蓋率達80％ 

• 活動    滿意度達80％ 

• 危險(工傷病假)    逐年降低 

• 健康訓練課程      全體員工 







• 健康日誌(日期) 

– 體重紀錄 

– 血壓紀錄 

– 運動紀錄 

– 飲食紀錄 

– 不行紀錄 







工具運用：健康日誌及健康存摺 



專案推動步驟說明 

前測 收案 過程管理 後測 成果發表

對象 高階主管族群員工 高階主管族群員工 生活營成員 生活營成員 高階主管族群員工

使用工具 ‧2008員工健檢結果 ‧內部電子郵件 ‧講座：活動計劃說明 ‧2009員工健檢結果 ‧簡報

‧健康問卷調查表 ‧小天使  ( 褓姆制 ) ‧講座：飲食營養設計 ‧健康問卷調查表 ‧內部網路公告

‧講座：代謝症候群 ‧講座：運動處方設計

    簡介 ‧手冊：健康日誌

‧手冊：健康存摺

‧檢測：生化檢測

‧檢測：體適能檢測

‧問診：醫師定期評估

‧座談會：成員心得分

    享

預期效益 ‧篩選出高風險族群 ‧鼓勵高風險族群 ‧幫助成員建立健康自 ‧評量出改善成效 ‧將改善成果分享

‧幫助全體員工認識    加入改善生活營     主管理技巧     全體員工

    代謝症候群 ‧定期關懷成員改善成效 ‧將改善模式推展

    至下一族群


