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• 介紹:在X射線實驗室工作會帶來多種職業健康危害。
心血管造影和乾預協會( SCAI) 的幾項調查表明，
在職業生涯中，職業性骨科傷害的發生率接近 50%。

圖:X 光實驗室的骨科損傷類型:

• 研究目的:製定和實施預防和治療骨科損傷的策略

• 改善方法:主要分為五點
防護設備改善、輔助系統、手術室設計改善、手術方式改善
及舒緩動作及訓練

一. 防護設備改善:鉛衣的改良及天花板懸掛式防護罩
a. 鉛衣的改良:由傳統的鉛圍裙改良成由鋇、鎢、銻和錫製成，

且在重量上也比原先的圍裙少了20-40%，減少了肌肉骨骼
損傷和疼痛的可能性，減輕佩戴者的負擔。

b. 天花板懸掛式防護罩:較新的屏蔽技術以嘗試減少對程序性
能的干擾。通過部署來自 C 形臂單元的屏蔽來運行，該屏
蔽以任何角度封裝輻射源，從而顯著減少散射輻射。

圖：天花板懸掛式防護罩

二. 輔助系統:目前已證實使用機器人技術進行簡單的
PCI手術的安全性及有效性，使用混合機器人可以顯
著減少操作員的負重時間。通過機械手臂，可以使
用在更換血管內的工具。

三. 手術室設計改善
a. 設備位置改良:監視器應放置在操作員的直接視野中，以防止頭

部、頸部和肩部的不自然方向。C 形臂和其他成像設備應放置
在最佳位置，使操作員無需彎腰即可站立。當 C 形臂位於醫生
和安裝在天花板上的監視器之間時，可以使用擴展監視器。

b. 桌面高度:應調整在保持舒適及無需太高手臂的位置，最佳高度
在大腿上部。而雙手前臂與肘部保持水平，從而減少上臂和肩
膀的壓力，也可在手術期間減輕背部、肩部和手腕的不適感。

c. 地墊改良:地墊的使用上，軟墊與硬墊相比，軟墊有助於減少肌
肉骨骼的勞損，改善血液流動，減少不適和疲勞。搭配鞋墊的
使用可以最大程度的減少不適。

圖：機器人輔助經皮冠狀動脈介入治療

四. 手術方式改善:經過證實，在橈動脈入路手術中，由原先的
右橈動脈入路，變成從左橈動脈入路可以節省止血時間，且
幾乎不會造成局部血管併發症，並且降低輻射暴露。

五. 舒緩動作及訓練:我們也可以透過在工作後進行一些簡單的
拉伸或者是在日常生活中養成運動的好習慣，來增加肌肉的
耐力及力量。

圖：工作後的五分鐘拉伸

圖:居家日常訓練

•總結:在我們日常的工作中，由於工作期間長時間站立
會造成肌肉骨骼傷害，例如在X放射性實驗室裡，長
時間穿著含鉛的服裝會容易造成肌肉骨骼的損傷，若
減少使用含鉛服裝、維持適當的人體工學及日常的訓
練拉伸，都有助於減緩此症狀，因此應該呼籲各個種
類的工作場所，若有長時間工作導致肌肉骨骼損傷酸
痛者，應加以改善。

俯臥軀幹伸展：雙手俯臥扣在腦後。慢
慢抬起上半身，感覺下背部肌肉收縮。
避免抬起下半部分身體，保持頭部和頸
部處於中立位置。重複10次共3次。

後鏈強化：平躺雙臂伸過頭
頂。抬起手臂和腿地面，
以“游泳”的方式交替它們，
保持胸部和大腿輕微伸展。
執行為30秒，重複4次

使用門錨，固定鬆緊帶束縛並用每隻手握
住末端。拉、彎肘部和肩胛骨擠壓在一起。
保持手肘靠近身體一側。重複 10 次，共 3 
次。

彈力帶雙側水平外展：站直
並在身體前方握住鬆緊帶肘
部伸直。將手臂分開並拉向
一側。一起並向下擠壓肩胛
骨。重複 10次共3組。

側躺時膝蓋彎曲，彈力帶纏繞膝蓋，撐腹然
後肌肉向上抬起膝蓋，同時保持雙腳併攏。
防止骨盆在舉重運動中後傾。重複每側10 次
共三組。

頸側臥推拉伸：坐在椅子的邊緣，將一隻手
放在臀部下方。將頭從肩膀上移開。用同
側手施加壓力，拉動頭部的另一側，直到感
覺到頸部有拉伸感。保持拉伸 20 秒，重複
3 次。

胸廓伸展和背闊肌伸展：將雙臂放在桌子上，肘部伸直，
拇指朝上，如圖所示。坐下時，從桌子上向後退。向後
坐下並放下胸部以伸展脊柱，讓肩膀被動地屈曲。保持
拉伸20秒，重複 3 次。

胸部和肩部伸展：背靠著身體站立靠牆，保
持下背部和頸部的自然曲線將手臂靠在牆上，
向後擠壓肩胛骨以打開胸部。慢慢上下滑動
手臂重複10次。

椅子上的胸部伸展：坐在椅子上時，執行如圖所
示的位置並延伸到椅子的邊緣。可在椅邊墊上
毛巾以提高舒適度。保持拉伸20秒，重複3次。

站在門口，將手臂放在沿著門框向上傾斜，直
到伸直沿著胸部和肩膀的前部感覺。保持伸展
20秒，重複3次。（下肢可以通過彎曲或伸直
膝蓋來控制伸展

帶運動帶的橋：仰臥時，將鬆
緊帶環繞膝蓋並將膝蓋拉開。
保持姿勢並在擠壓時收緊下腹
部將臀部抬離地面，形成一座
“橋”重複 10 次，共 3 組


