
CED報導 2015,03 雙月刊    1 

 

 

 

 
 

 

□ 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

會務活動 

1.本會申請「人才發展品質管理系

統 TTQS」評核，獲勞動部勞動力

發展署評選為訓練機構版銅牌，

效期至 105.11.17 止。 

 

 

 

 

 

2.賀達穎應材股份有限公司經本會

輔導，通過 ISO 9001:2008 及

OHSAS 18001:2007 系統認證

(104 年 1 月 7 日發證)。 

3.104 年 3 月 12 日召開本會  

第 11 屆第四次理監事聯席會議。

 

 

 

 

4. 自來水公司總處及其 12 個區處

實驗室申請全國認證基金會

ISO/IEC 17025 認證，總處及其

12 區處經本會輔導，已依進度完

成向 TAF 提出申請認證。 

重要訊息 
1. 感謝創始會員常年支持本會，凡本會創始會 
  員(東元電機、聲寶、華新麗華、大亞)得享每
  半年 2 萬元額度免費企業內訓，歡迎創始會員
  提出企業包班申請。會員參加教育訓練，得享
  會員優惠折扣。 
2. 104 年上半年產業人才投資計畫訓練班 
 (1) ISO 14001:2015環境管理系統介紹與稽  
    核員訓練班(4/7~4/30) 
 (2) ISO 22000食品安全管理系統介紹與稽核員 
    訓練班(5/9~23) 
 (3) ISO 9001:2015品質管理系統介紹與稽 
    核員訓練班(6/27~7/18) 
參訓學員將獲得80%或全額之費用補助，詳情見
勞動部勞動力發展署產業人才投資計畫
http://tims.etraining.gov.tw/timsonline/index.aspx 

專題報導 

1. ISO 14046 水足跡之探討 

2.職業安全衛生與健康促進 

訊息傳播站 

目前最夯標準：見p16   

ISO/DIS 14001:2014環境管理系統 

ISO/DIS 9001:2014品質管理系統 

ISO 14006:2011環境管理系統 

ISO 50003:2014能源管理系統 

ISO 20121:2012持續性事件管理系統 

歡迎本會會員投稿，稿件請寄：111@ced.org.tw 



CED報導 2015,03 雙月刊    2 

 

國際標準 

ISO 14046水足跡之探討 
                                                                            倪福成(電機電子環境發展協會顧問) 

1.  ISO 14046 簡介 

   水是一種重要的天然資源。水及其管理已成為日益重要的全球可持續發展所討論的議題。  

   這種關注受到水的需求不斷的成長，且在缺水領域及水質惡化增加了許多議題。因此驅使 

   需要更好的瞭解有關水的衝擊，並以水為基礎促進地方、區域、國家和全球各級執行水的 

   管理。 

 

為達到國際間採用一致的評估技術，目前正在開發水足跡評估的技術，且國際間也日益追

求對水足跡的評估與報告的一致性。在現有的各種不同方法中，這些方法均強調與水有關

的不同考量面。因此，極需確保在評估與報告水足跡時能達到一致性。ISO 國際標準預期

通過產品、過程或組織提供透明、 一致性、可重複性及可信賴的水足跡評估與報告，對組

織、各國政府及全世界的利害相關者均受益。 

 

國際標準組織 ISO 於 2014 年 08 月 01 日公布水足跡標準(ISO 14046 Environmental 

management — Water footprint — Principles, requirements and guidelines)。在 ISO 

14046 公布前 Earthscan 於 2011 年就公布了水足跡評估手冊(The Water Footprint 

Assessment Manual Setting the Global Standard)，國內業界在 ISO 14046 公布前大多依據此

手冊估算其產品與服務之水足跡。 

 

ISO 14046 之評估架構係依據 ISO 14025 環境標誌與宣告－第三類環境宣告－原則與

程序(Environmental labels and declarations − Type environmental declarations Ⅲ − 

Principles and procedures )之原則與程序。圖 1 表示水足跡評估之各個階段，圖中括

弧內之數字代表 ISO 14046 之章節。 
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圖 1  — 水足跡評估階段 

 

水足跡評估手冊在第 1 章就提出其闡釋水足跡的主要結構，其由綠色水足跡(green water 

footprint)、藍色水足跡(blue water footprint)與灰色水足跡(grey water footprint)等三大水系

的概念所組成，如圖 2 所示。 

(1)  綠色水足跡：指被利用的綠水資源量，而綠水是指由降雨直接形成儲存在未飽和土壤

中，能夠讓植物直接使用的水資源 

(2)  藍色水足跡：指被利用的藍水資源量，而藍水是指河流、湖泊、水庫、池塘等地表或地

下淡水資源量 

(3)  灰色水足跡：指將生產排放之污染稀釋至水質標準以上所需水量，也就是指稀釋或淨化

受污染水源並使之可符合水質標準所需付出的水資源代價。 
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圖 2 — 水足跡組成圖 

圖 2 之直接水資源使用：係指消費者或生產者之水資源衝擊。間接水資源使用：係指供應鏈

之水資源衝擊。綠水足跡：係指生產過程中雨水使用量，主要是指農產品在生長過程中使用

的雨水量，如於農田中稻子生長時所使量用的雨水。藍水足跡：係指生產(或服務)過程中使

用地表及地下水的量。灰水足跡：係指稀釋產品生產與提供服務的過程中所排放的污水至承

受水體環境水質標準以上所需之水量。 

資料來源：The Water Footprint Manual, 2011 
 

由是觀之，ISO 14046 與水足跡評估手冊兩者的建構觀點略有不同，所以讀者欲建構產品與

服務的水足跡時，此兩者均須加以考量。 

 

2. ISO 標準對水足跡之評估原則   

根據 ISO14046 之國際標準進行的水足跡評估須考慮： 

—  基於生命週期評估 （根據 ISO 14044)； 

—  具模組化 （即不同生命週期階段的水足跡可以概略為水足跡的代表） ； 

—  鑑別與水有關的潛在環境衝擊； 

—  包括相關的地理與時間規模； 

—  鑑別用水的品質與水量的變化； 

—  可利用的水文學知識。 

 

ISO14046 國際標準的水足跡評估模式有助於： 

—  評估與水相關的潛在環境衝擊程度； 

—  鑑別產品、過程及組織在各個生命週期階段減少用水之相關潛在環境衝擊的機

會； 
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—  有關水的風險管理策略； 

—  促進水的效率與產品、 過程及組織各層級的最佳用水管理； 

—  告知所屬工業、 政府或非政府組織之決策者，與水有關潛在的環境衝擊 （例如

用於策略規劃、優先順序之設定、產品或過程設計或重新設計，資源投資決定等）； 

—  基於水足跡結果報告的科學證據，提供一致性與可靠性的資訊。 

 

僅以水足跡評估是不足以敘述產品、過程或組織整體性潛在的環境衝擊。依據 ISO14046

國際標準進行之水足跡評估，可以是一個單獨的評估報告，其評估僅與水有關的衝擊;或

為部份生命週期的評估，不僅是與相關的水衝擊而考慮全面性的環境衝擊。水足跡評估須

要全面性考慮有關的自然環境、人類健康及資源所有相關的屬性或考量面。在一個跨媒介

觀點的研究中，經由考慮所有的相關屬性與考量面，才能鑑別與評估潛在的權衡取捨。 

 

水足跡的基本原則極為重要，因依據這些原則實施水足跡評估時，會增加其之可靠度，且

不同的單位或人員評估的結果較易取得一致性。資詳述 ISO 14046 評估水足跡的基本原則

如下列諸項: 

—  生命週期的觀點 

產品水足跡評估要考慮產品生命週期的所有階段，適當地從原物料獲得到最終處置。

通過系統地總體的觀點，以確定並可能避免生命週期階段或個別過程間潛在環境負荷

的變動。組織採用生命週期的觀點以期所有的活動作為評估水足跡的基礎。如在適當

與合理的情況下，水足跡評估可限於一個或多個生命週期階段。 

—  環境焦點 

水足跡評估係與水有關的產品、過程或組織相關潛在環境衝擊的評估。在典型的情況

下，經濟或社會的衝擊不在水足跡評估的範圍內。可以結合其他的工具做更廣泛與互

補性的水足跡評估。 

—  相關的方法與功能單位 

水足跡評估是應用相關的功能單位來計算其結果。 

—  重複運算法 

水足跡評估是一種重覆運算的技術。水足跡評估的每個個別階段可使用其他階段的結

果。重複運算法可用在各個階段內與各階段間，其有助於研究與報告結果的全面性與

一致性。 

—  透明度 

揭露足夠與適當的資訊是為了讓水足跡評估的使用者做出決定時有合理的信心。 

—  相關性 

選擇適當於水足跡評估的數據與方法。 

—  完整性   

提供對水足跡有重大貢獻的所有數據都列入盤查中。 
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—  一致性 

假設、方法及數據以同樣的方式應用於整個水足跡評估，依據目標與範圍的定義得出

結論。 

—  精確度 

實際上儘可能減少偏差與不確定性。 

—  科學方法之優先順序 

水足跡評估中的決策最好根據自然科學。如不可能，可使用其他科學方法 （例如，

從社會或經濟的科學）或可能委付的國際公約。如果既沒有科學依據存在，也無其他

科學方法以為依據或國際公約作為主張，則可以決定價值選擇為基礎。 

—  地理相關性 

水足跡評估係依其規模與解析度（例如排水區）進行，根據研究的目標與範圍，並考

慮當地的情況，導致相關的結果， 

—  全面性 

水足跡須考慮環境相關的所有屬性或自然環境之考量面、人體健康及水資源(包括水

的可用性與水質惡化)。非全面性的評估會帶來風險，如未考慮污染從一種衝擊類別

轉移到另一種衝擊類別。 

 

3. ISO14046 之內容 

ISO 14046 環境管理 — 水足跡 — 原則、要求事項和指導綱要，其內容除了前言與簡介

外分為七個章節，前兩個章節分別為適用範圍、引用標準，第三章為用語與定義，分六類

包括有關水的類型與種類用語、與水相關之用語、有關生命週期與水足跡評估之用語、有

關解釋與報告水足跡結果之用語、有關產品、 產品系統、 過程和組織之用語、有關數據

與數據品質之用語等，第四章為原則，如前節所述共有 13 個原則，第五章為方法論架構，

分六節包括一般要求事項、定義目標與範圍、水足跡盤查分析、水足跡衝擊評估、結果的

闡釋、水足跡的限制。第六章為報告，分三節包括概述、第三方報告之額外要求與指引、

比較主張與比較研究，第七章為關鍵審查，分四節包括概述、關鍵審查之需求、內部或外

部專家的關鍵審查、利害相關者委員會的關鍵審查。另有附錄 A組織之附加要求與指導綱

要及參考資料。 

 

綜觀 ISO 14046 標準的各個章節發現其並未提供評估與計算水足跡之確切方法，到底如何

盤查、計算、評估水足跡無法於 ISO 14046 標準中得到答案。因此必須配合水足跡評估手

冊(2011)之規範，應用於產品與服務之水足跡盤查、計算及評估。 
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4. 概述水足跡評估手冊  

水足跡評估手冊(The Water Footprint Assessment Manual Setting the Global Standard,2011)中

規範一個完整的水足跡評估包括四個階段: 

(1) 設定目標和範圍 

(2) 水足跡計算 

(3) 水足跡可持續評估 

(4) 制訂水足跡回應方案 

其中第二個階段為水足跡計算，水足跡評估手冊之第三章詳述了如何對產品與服務水足跡

之計算。第三章為計算水足跡，分 10 節包括人類對淡水資源的佔用: 計算什麼? 為什麼計

算?、不同類型水足跡計算的一致性、過程水足跡、產品水足跡、消費者或消費群體的水

足跡、地理區域內的水足跡、國家水足跡計算、流域水足跡計算、城市省或其他行政單元

的水足跡計算及企業水足跡等。第三章提供了各種類型的水足跡之計算模式，並列有 50

個計算公式(註: 手冊內共有 71 個計算公式)，以對應各種不同需求之水足跡計算。 

水足跡評估手冊除前言、致謝、縮寫詞外共分為八章與六個附錄，分別為第 1章導論(1.1

背景 1.2 水足跡的概念 1.3 水足跡評估 1.4 讀者指南)、第 2章 水足跡評估的目標和範圍

(2.1 水足跡評估的目標、2.2 水足跡計算的範圍、2.3 水足跡可持續評估的範圍、2.4 水足

跡回應方案的範圍)、第 3章水足跡計算( 3.1 人類對淡水資源的佔用:計算什麼?為什麼計

算? 、3.2 不同類型水足跡計算的一致性、3.3 過程水足跡 、3.4 產品水足跡 、3.5 消費

者或消費群體的水足跡 、3.6 地理區域內的水足跡 、3.7 國家水足跡計算 、3.8 流域水足

跡計算 、3.9 市、省或其他行政單元的水足跡計算 、3.10 企業水足跡)、 第 4章水足跡

可持續評估(4.1 引言、4.2 地理可持續發展:流域水足跡可持續評估、4.3 過程水足跡的可

持續性、4.4 產品水足跡的可持續性、4.5 企業水足跡的可持續性、4.6 消費者水足跡的可

持續性)、第 5章水足跡回應方案庫(5.1 責任共擔、5.2 減少人類水足跡$什麼是合理的?、

5.3 消費者、5.4 公司、5.5 農民、5.6 投資者、5.7 政府)、第 6章水足跡評估的局限性、

第 7章未來挑戰(7.1 水足跡評估的方法和數據、7.2 不同內容的水足跡應用案例、7.3 將水

足跡納入已有的水與環境計算和報告中、7.4 水足跡與生態% 能源和碳足跡方法的聯繫、7.5

水足跡與物質流分析、投入產出模型和生命週期評估的聯繫)、第 8章總結。  

 

六個附錄為:附錄 I 用 CROPWAT 模型計算藍綠水的蒸散發、附錄 II 計算作物生長的過程水

足跡---以西班牙巴利亞多利德的甜菜為例、附錄 III 產品水足跡的計算$ $ $以巴利亞多

利德" 西班牙的精製糖生產為例、附件 IV 灰水足跡的計算案例、附錄 V環境流需求、附

錄 VI 常見問題。另有參考文獻、符號清單及術語表等三個資訊文件。   
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5. 結語 

ISO 14046 水足跡探討的是水足跡評估的原則、要求與指引，雖然於第五章有略為規範水

足跡評估的計算原則，但未詳細討論如何計算，且標準中一再說明水足跡的評估須依據 ISO 

14025 之環境標誌與宣告－第三類環境宣告－原則與程序與 ISO 14044 之生命週期評估

等兩個標準。實際上，對產品、服務、過程之水足跡計算須依據水足跡評估手冊 2011，

其所規定之模式與公式來計算。 

 

讀者如欲從事水足跡的評估包括計算時，宜以 ISO 14046 為指導綱要，以水足跡評估手冊

2011 之規定進行實務之估算。 
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職業安全衛生與健康促進                                                   

                                                                                                    林振裕(前勞動部技監) 

 

 

 

 

 

1

職業安全衛生與健康
促進

前勞動部技監 林振裕

2

養生保健管理

一、必須了解12項健康數值
血壓 ：140～85之間
肝臟機能：GOT 8～40之間/GPT 5～35之間
膽固醇 ：150～200之間
三酸甘油脂 ：170mg／dl 
血糖： 80～100mg／dl 
紅血球 ：450～500萬個／ml
白血球：4000～8000個／ml
血液酸鹼度：7.35～7.45
呼吸：20次／每分鐘
脈搏 ：60～70次／每分鐘
肺活量：3500ml
老花眼：30cm

3

養生保健管理

二、忙碌危險的10種生活方式
危險方式1：極度缺乏體育鍛鍊。
危險方式2：有病不求醫。
危險方式3：大部分的人不主動體檢，甚至有些人從

來不體檢。
危險方式4：不吃早餐。
危險方式5：與家人缺少交流。
危險方式6：長時間處在空調環境中。
危險方式7：常坐不動。
危險方式8：不能保證充足睡眠時間。
危險方式9：面對電腦過久。
危險方式10：三餐飲食無規律。 4

改掉19種不良生活習慣法

1、起床先疊被。 2、不吃早餐。
3、飯後鬆褲帶。 4、飯後即睡。
5、飽食。 6、空腹吃糖。
7、吃太鹹食物。 8、留鬍子。
9、翹二郎腿。 10、瞇眼看東西、揉擦眼

睛。
11、強忍小便。 12、伏案午睡、
13、俯睡(趴著睡)。 14、睡前不洗臉。
15、睡前不刷牙。 16、睡懶覺。
17、熱水淋浴時間過長。 18、賭博。
19、生活過度緊張。

5

養生保健管理
三、養生保健的要件與原則
1、養生保健的要件：
正確飲食
運動
睡眠
陽光
新鮮空氣
無毒生命水
情緒說
好話

2、養生保健的原則 ：
平衡飲食：飲料、植物性食物、動物性食物、

螺旋藻、蔬果579及彩虹原則 6

養生保健管理
四、健康管理的秘訣
1、現代人的健康管理秘訣：
2、英國30種健康菜單：
3、洪紹光教授健康養生法 ：
最後總結了四句話：

天天微笑容顏俏，
七八分飽人不老；
相逢莫問留春術，
淡泊寧靜比藥好。
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20種養生食材

香蕉香蕉 ?? 韭菜韭菜

薑湯薑湯

銀髮族：
花菜
香菜
草莓
地瓜

銀髮族：
花菜
香菜
草莓
地瓜

橙皮泡茶橙皮泡茶 紅豆湯紅豆湯

優格沙拉優格沙拉
薏仁當歸粥薏仁當歸粥

荸薺荸薺

桂圓桂圓 鮭魚炒菠菜鮭魚炒菠菜

楊桃果茶楊桃果茶
即溶薑茶即溶薑茶

檸檬橄欖油檸檬橄欖油南瓜沙拉南瓜沙拉紅糖紅糖

木瓜木瓜 山楂山楂吃洋蔥吃洋蔥

8

找回「性」趣10大食材

蝦蝦 韭菜韭菜 山藥山藥

魚鰾魚鰾

核桃仁核桃仁 內桂內桂

豬腰子豬腰子

糙米糙米

鰻魚鰻魚 甲魚甲魚

9

快樂的25種方法
1、保持健康,有健康的身體才有快樂的心情。
2、充份的休息，別透支你的體力。
3、適度的運動,會使你身輕如燕，心情愉快。
4、愛你周圍的人並使他們快樂。
5、用出自內心的微笑和人們打招呼,你將得到相同的回

報。
6、遺忘令你不快樂的事,原諒令你不快樂的人。
7、真正的去關懷你的親人、朋友、工作和四周細微的

事物。
8、別對現實生活過於苛求,常存感激的心情。
9、享受人生,別把時間浪費在不必要的憂慮上。
10、身在福中能知福,亦能忍受壞的際遇,且不忘記寬

恕。

10

快樂的25種方法
11、獻身於你的工作,但別變成它的奴隸。
12、隨時替自己創造一些容易實現的盼望。
13、每隔一陣子去過一天和你平常不同方式的生活。
14、每天抽出一點時間，讓自己澄心淨慮，使心靈寧靜。
15、回憶那些使你快樂的事。
16、凡事多往好處想。
17、為你的工作做妥善的計畫，使你有剩餘的時間和精力任由支配。
18、追求一些新的興趣，但不是強迫自己去培養一種習慣。.
19、抓住瞬間的靈感，好好利用，別輕易虛擲。
20、替生活中製造些有趣的小插曲，製造新鮮感，使自己耳目一新。
21、蒐集趣聞、笑話，並與你周圍的人共享。
22、安排一個休假和能使你快樂的人共渡。
23、去看部喜劇片，大笑一場。
24、送自己一份禮物。
25、給心愛的人一個驚喜。快樂是一種感覺、是一種情緒、是一種欣

喜愉悅

11

快樂的25種方法

一、心存感激：拿一本「感恩簿」，將三至五件你目前心存感激
的事項記下來。

二、時時行善：對朋友或陌生人仁慈一點，會產生積極效果，讓
自己感覺很慷慨、很有能力，也會贏得別人笑容、讚許及仁
慈回饋。

三、品嚐樂趣：將快樂時光如照相一般印存腦海中，在痛苦時翻
出來回味。

四、感謝貴人：如果有人在你人生走到十字路時，提攜或指導過
你，要趕快向他答謝。越詳盡越好，最好是親自答謝。

五、學習諒解：無法諒解他人會讓自己積怨、心懷報復，諒解則
會讓你大步往前。

六、珍惜親友：多花點時間及精力在朋友、親人身上。
七、照顧身體：充足睡眠、運動、伸展四肢、笑口常開都可短時

間內改善心情。
八、因應難關：人生不免有難，堅強有信心，克服困難，事情總

會過去的。

美國加州大學心理學家桑
雅．柳柏莫斯基研究8種快樂
的秘訣如下：

12

養生保健管理
五、辦公室的養生保健
1、保護視力
2、減少輻射
3、預防滑鼠手
4、減輕肌肉酸痛
5、辦公室健康操
6、穴道指壓
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養生保健管理
6、穴道指壓

14

養生保健管理

六、上班族飲食10大惡習

1、進食速度太快。

2、不吃早餐。

3、晚餐太豐盛太多。

4、嗜飲咖啡過量。

5、喝太多酒類飲料。

6、餐後吸煙。

7、保溫杯浸泡茶葉太久。

8、宴席生食太多。

9、水? 當主食太多。

10、飲水不足

15

克服工作倦怠與壓力

一、產生工作倦怠的原因:

1.私人情緒造成：

2.工作上受到挫折感：

3.經濟上的壓力：

4.人際關係出了問題：

5.上進心強烈，不滿意目前工作：

6.工作環境不佳，又不合志趣：

16

克服工作倦怠與壓力

二、克服工作倦怠的方法:

1.工作低潮時，先休個假充電：

2.與上司或家人朋友懇談：

3.對自己好一些改變情緒

4.去學習新的事物轉移興趣：

5.參加公益活動：

6.解鈴還須繫鈴人：

17

克服工作倦怠與壓力

三、職業壓力反應之症狀

（一）情緒層面的

壓力反應與症狀

（二）身體反應
及症狀

（三）行為症狀

18

克服工作倦怠與壓力
（一）情緒層面的壓力反應與症狀

1.焦慮、緊張、混亂與激怒。

2.挫折與憤怒。

3.情緒過敏與活動過度。
4.降低有效人際溝通。

5.退縮與憂鬱。

6.情緒的壓抑、冷漠。

7.與人隔離與疏遠。

8.工作厭煩及不滿意。
9.心智疲勞及降低智力功能。

10.注意力不集中。

11.失去自發性及創造力。

12.喪失自尊。
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克服工作倦怠與壓力

（二）身體反應及症狀

1.心跳加速和血壓增高。

2.腎上腺素與正腎上腺素分泌增加。

3.胃腸失常，如潰瘍。

4.身體受傷。

5.身體疲乏。

6.冒汗。

7.心臟血管或呼吸系統的毛病。

8.頭痛。

9.失眠。

10.肌肉緊張。

主
要
有
皮
膚
、
腸

胃
、
呼
吸
、
心
臟

血
管
、
免
疫
系
統

等
的
異
常

20

克服工作倦怠與壓力
（三）行為症狀

1.生活習慣改變。

2.逃避工作。

3.降低工作績效與生產力。

4.直接破壞工作。

5.為了逃避，飲食過量，導致肥胖。
6.增加看病的次數。

7.增加酒精與藥物的使用與濫用，如過度飲酒。

8.食慾減退，體重減輕。

9.從事危險行為，行為與工作危險性提昇。

10.引起攻擊性行為。
11.與同事、家人的關係不良。

12.企圖自殺。

21

過勞的症狀與因應方法

勞動部勞動及職業安全衛生研究所編印「過

勞自我預防手冊」中所謂的「過勞」

指的是一種身心耗弱狀態，

乃是長期處在高度心理壓力

之下的壓力反應。過勞的成因

相當複雜，多數的研究認為過

勞是長期暴露於工作壓力下的

結果。

22

過勞的症狀

→

1、經常感到疲倦、健忘。
2、突然覺得有衰老感。
3、肩部和頸部發麻。
4、因為疲勞和苦悶失眠。
5、為小事煩躁和生氣。
6、經常頭痛和胸悶。
7、高血壓、糖尿病、心電圖不正常。
8、體重突然變化大。
9、最近幾年運動也不流汗。
10、自我感覺身體良好而不看病。
11、人際關係突然變壞。
12、最近常工作失誤或者發生不和。

23

過勞的因應方法
A、透過飲食減少壓力因子：

1、攝取均衡的營養：可從牛奶及牛奶製品；肉、魚及家禽；水
果和蔬菜以及穀類等四大類食物中均衡攝取。

2、限量攝取飲食中的飽和性脂肪，可以多增加攝取富含纖維
（如蔬菜等）的食物，促進腸胃健康。

3、不以大眾傳播媒體的理想身材做為減重的目標，不正確的減
重，可能導致厭食症。

4、限制含咖啡因的食物（如可樂、咖啡等），因過量攝取咖啡
因會增加失眠及壓力的產生；同時不要吸食菸類產品並且限
制飲酒量。

5、適時的補充維他命，特別是維他命C及綜合維他命B，其可減
輕疲勞、促進體能恢復及幫助代謝等功能。

6、飲食中應重視正餐，避免吃入過量的精緻化碳水化合物食品
（如蛋糕、甜點、巧克力糖等），雖然這些食物能夠快速補
充能量，但也會使自已處於敏感易怒、情緒不穩及壓力增加
的狀態。

7、 不要過度攝取加工麵粉及鈉的含量。
24

過勞的因應方法
B、運動可促進身體健康

1、能夠增強心肺功能，促進血液循環，讓養分和氧氣
順利地運送至細胞中。

2、促進肌肉細胞與能量代謝，避免過度的脂肪造成高
血壓、心臟病、糖尿病等相關疾病。

3、促進體能，改善生活品質。

4、消除疲勞、增加耐力。

5、增進身體的安適狀態，有能力從事自己的工作，且
有活力參與休閒活動。

6、讓睡眠中的「深睡時間」拉長，改善睡眠品質。

7、消除精神緊張，保持良好的體魄。

8、助於免疫系統的抗病功能。
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過勞的因應方法
C、漸進式放鬆

1、生理效應：漸進式放鬆是經由集中精神感受身體方
面的放鬆而得其效果的，肌肉的放鬆可以進而使腸
胃系統以及心臟血管系統的肌肉放鬆。藉由漸進式
放鬆法的肌肉放鬆，對於緊張性的頭痛、偏頭痛或
是背部酸痛都有不錯的改善效果。

2、心理效應：放鬆訓練的意義在平常使自己處於放鬆
的狀態，而面臨任務時能夠全力以赴。透過身心關
連的影響，一個人可以經由肌肉的鬆弛，達到生理
適度調節與情緒的舒緩，並提升自我概念，憂鬱及
焦慮的減低，減少失眠的痛苦等。

26

過勞的因應方法

D、自我暗示訓練

1、生理效應：自我暗示訓練會使得心跳及呼吸
的速率、肌肉緊張程度，及血液中膽固醇的
濃度降低，並促進血液的流通。

2、心理效應：自我暗示訓練可以增加對疼通的
忍受力、減低焦慮憂鬱和疲倦的程度，並且
可幫助人

27

過勞的因應方法
E、社會支持的力量

社會學家認為社會關係的改變會影響心理的變化，也決定了對

疾病的抵抗力。沒有宣洩壓力管道會較容易罹患壓力相關疾病，

因此有學者認為，社會支持的力量在某方面阻擋了壓力的傷害。
研究指出，高壓力會導致相關的情緒問題，但社會支持力量能夠

扭轉此情形。

人是社會性動物，在工作中和日常生活中一樣需要社會支持，

但是我們常常忽略社會支持也是一項重要的資源，配偶、家人、

同事、朋友可以在你需要物力或人力時幫你一把，在情感上給予
你實質且體恤的分享。有福同享、有難同當的休戚與共的感覺，

可以降低高壓力工作引起的負面影響，因此社會支持的力量能夠

成為壓力管理的緩衝器。

2818、我覺得對什麼事都失去興趣？

10、我覺得記憶力不好？

9、我覺得很煩？

8、我覺得身體疲勞虛弱無力？

11、我覺得做事無法專心？

6、我覺得胸口悶悶的？

7、我覺得不輕鬆、不愉快或不爽快？

16、我覺得想事情或做事時，比平常要緩慢？

12、我覺得比以前沒信心？

13、我覺得想不開甚至想死？

14、我覺得自己很沒用？

15、我覺得身體不舒服？

17、我覺得比較會往壞處想？

5、我覺得不想吃東西？

4、我睡不好？

3、我覺得比以前容易發脾氣？

2、我覺得心情不好？

1、我常常覺得想哭？

憂鬱情緒量表

抗
拒
憂
鬱
的
方
法

29

憂鬱評分方式
1.沒有或極少（每週1天以下） 0分

2.有時候（1天至2天） 1分

3.時常（3天至4天） 2分

4.常常或總是（5天至7天） 3分

A.8分以下：為情緒呈現穩定狀況。

B.9到14分：為要注意排除困擾。

C.15到18分：為壓力負荷到臨界點，應尋求協助。

D.19到28分：應快找專業人員協助。

E.29分以上：應到醫院找專業人員和值得信賴的醫師。

30

化解壓力20妙招

【第1招】 早起15分鐘
【第2招】 改善外表
【第3招】 把家裡或工作的環境整理一番
【第4招】 家電、器具損壞馬上修理或換新
【第5招】 和樂天派的人做朋友
【第6招】 凡事事先計畫，別等到用完最後一

滴
油才趕著去加油

【第7招】 做事一件一件來
【第8招】 討厭的工作儘早做完
【第9招】要懂得變通
【第10招】把問題說出來和朋友討論
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化解壓力20妙招
【第11招】每天做一、兩件你最喜歡的事情

【第12招】每天留給自己片刻寧靜
【第13招】不能依賴「記憶」
【第14招】當你感到愈來愈緊張時
【第15招】對你沒時間或沒興趣參與的工作或活動「學

會說不」
【第16招】碰到必須大排長龍的情形，不要感到不耐煩
【第17招】感到四周聲音過於吵雜時，可戴上耳塞
【第18招】洗個熱水澡鬆弛情緒：夏季可改採冷水浴
【第19招】就寢前，先將第二天生活做一計畫，包括進

餐、衣著
【第20招】睡眠要充足

32

結語

德雷莎修女曾說：生命是一個機會要善
用它，生命是一個挑戰要接受它，生命
是一個夢想要實現它，生命是一個財富
要善用它，生命是美麗的要欣賞它，生

命是可貴的要珍惜它。

養生保健追求健康，這是現代人共同追
求的普世價值，健康是一切事業的基
石 。希望大家多關心、重視養生保健。
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訊息傳播站/目前最夯的標準 

 ISO/DIS 14001:2014 Environmental management systems — Requirements  
with guidance for use 
環境管理系統－附使用指引之要求事項 

 ISO/DIS 9001:2014 Quality management systems — Requirements 
品質管理系統－要求事項 

 ISO 14006:2011 Environmental management systems — Guidelines for 
incorporating ecodesign 
環境管理系統－結合生態設計使用指引 

 ISO 50002:2014 Energy audits — Requirements with guidance for use 
能源稽核－附使用指引之要求事項 

 ISO 50003:2014 Energy management systems — Requirements for bodies providing 
audit and certification of energy management systems 
能源管理系統－提供能源管理系統稽核驗證機構的要求事項 

 ISO 20121:2012 Event sustainability management systems — Requirements with 
guidance for use 
持續性事件管理系統－附使用指引之要求事項 

本會主要服務項目： 

管理系統輔導及訓練服務

客製化整合管理系統輔導及訓練，依組織需求量身打造 
 ISO 9000品質管理系統輔導、課程訓練及諮詢服務 
 ISO 14001環境管理系統輔導、課程訓練及諮詢服務 
 OHSAS 18001職業安全衛生管理制度輔導、課程訓練及諮詢服務 
 ISO/IEC 17025實驗室管理系統相關輔導及課程訓練 
 QC 080000危害物質過程管理系統輔導及課程訓練 
 ISO/TS 16949輔導、課程訓練及諮詢服務 
 廢電機電子設備指令(WEEE)、電機電子設備限用有害物質指令(RoHS)及耗能產品生態

化設計指令(EuP)等歐盟指令之推廣、輔導及技術諮詢 
 GHG溫室氣體盤查及查證輔導及課程訓練

國際標準銷售服務及標準制定

 IEC電工標準、ISO國際標準及出刊物之台灣地區代理銷售，並辦理UL、EN標準之銷售

 制定CED中文標準

驗証服務

 CED工廠驗證、CED產品驗證：CED驗證採工廠認可、產品認可雙重認可制 

 代表美國NSAI Inc.在台提供IECQ(電子零件品質評估制度)驗證服務 

‧IECQ-MA工廠認可                 ‧IECQ-HSPM危害物質獨立實驗室認可 

‧IECQ-ITL獨立實驗室認可           ‧IECQ-HSPM危害物質過程管理系統認可 


