
飲食業、酒店及旅遊業的從業員，由
於其工作性質的緣故，可能需要長時
間站立或步行，如導遊、侍應及廚
師。每天長時間站立或步行對從業員
的足部會造成負荷，長遠而言損害足
部健康；再加上某些公司更要求女性
從業員穿着高跟鞋工作，更可能使問
題惡化。今期通訊會為大家介紹如何
在工作中預防足部出現健康問題，以
及護理足部的方法。

引
言

工作中可能導致足部健康問題的成因

下表歸納了業內有機會引致足部健康問題的成因，以及相關從業員的例子：

成因 對腳部健康的影響 相關從業員例子

長時間站立
下肢靜脈曲張、
足底筋膜炎

餐廳服務員、
收銀員、酒店服
務員、導遊、穿
着過高高跟鞋、
過窄鞋具的從
業員

長時間步行
膝關節炎、肌腱炎、
粘液囊炎

穿着不合適鞋具
大拇趾外翻、後跟筋
膜炎、拇趾囊炎等



僱主如何保護員工之足部健康
良好工作間設計

‧ 最有效避免員工出現足部健康問題的方法，是避免他們長時間站立。僱主
應盡量在工作位置提供座椅予員工，並容許他們坐下工作。員工坐下的位
置亦應有足夠空間容納員工雙腳。

‧ 如工作間（例如收銀處）未能提供座椅，便應在適當位置安裝可以承托腳
部的矮欄或腳踏，讓員工可把腳交替地放在該設備上，以紓緩站立時足部
的疲勞。

‧ 在可行的情況下，應裝設較有彈性的地面，例如以木或地氈鋪地面，減少
足部所承受的壓力。若不能使用較有彈性的地面，則應在員工需要長時間
站立的位置鋪上有吸震功能的地墊，以減輕足部壓力及紓緩疲勞。

妥善工作及休息安排

‧ 假若讓員工坐下工作並不可行，應作出妥善的工作安排，例如適當的工
作調配，讓員工於同一工作天中可交替站立及進行其他工序（例如執拾
貨品、處理單據等），讓員工的身體有機會轉換站立以外的姿勢，避免
長時間站着。

‧ 此外，給予員工足夠的休息時間亦甚為重要。於員工休息位置提供足夠
座椅，讓他們於適當時間作出休息，對預防足部健康問題有着一定的作
用。

提供合適鞋具

‧ 假如僱主有為員工提供鞋具並要求他們於工作時穿着，所提供的鞋具
必須合適。鞋具的選擇，對於須站着工作的員工之足部健康而言，影
響至深。除了必須確保有足夠的尺碼予員工選擇外，僱主亦應因應員
工之工作情況選擇鞋具的種類。

‧ 對於經常需要站立的員工，鞋底較厚、有避震軟墊及防滑功能的鞋子
是最佳的選擇；如員工須經常走動，應提供鞋頭較深的綁帶鞋，以避
免腳趾受壓及幫助步行時保持良好及穩定姿勢。

除僱主為員工提供保護足部健康之措施外，從業員亦可留意下列事宜，以保持足部健康：

員工如何保護自身之足部健康

‧ 仔細查看鞋是否符合

足的形狀。

‧ 尤其大拇趾的指

甲是否有壓迫感

鞋的選擇要點

‧ 檢查是否全部腳趾

都能緊貼鞋底。

‧ 腳踝最好能緊貼。

‧ 檢查鞋的手工及形狀。

‧ 將鉛筆橫放在

鞋邊上，選擇

內側稍高，外

側稍低的鞋。

手工及形狀

放在

選擇

外

鞋。

貼。

趾

‧ 腳背是否太貼身。

‧ 腳拇趾根的凸起部份，

最好能夠緊貼鞋底。

‧ 足弓是否符合鞋

的線條。

‧ 穿上鞋後，腳尖貼住鞋頭後，以腳

跟後面能放置一枝鉛筆為基準。

‧ 嘗試在鞋內活動腳趾，如

果腳趾因太貼身而不能

動彈的話，就表示不

太適合。

 從業員不應：

‧ 作出不良站立姿勢；
‧ 長時間站立不動；

‧ 維持蹲下姿勢過久；
‧ 穿着不合適鞋具，例

如是過高的高跟鞋。

 從業員應該：

‧ 保持良好的站立姿勢：挺直脊椎、下顎微縮；
‧ 在適當時間坐下小休；在站立期間多作走動或

伸展，幫助腳步血液循環；
‧ 採用蹲下姿勢時，避免膝蓋接觸堅硬地面；如

許可，應不時轉換姿勢，並避免維持蹲下姿勢
過久；

‧ 穿着合適鞋具，如必須穿着高跟鞋，鞋跟不可
過高（即少於5厘米（兩吋））。

作安排，例如適當的工
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養成正確的步行方法
所謂健康的步行方法是把膝蓋伸直、腳跟穩
固着地、在足底充份緊貼地面後，腳尖再踢
出向前進。其實要掌握當中竅門並不困難，
一個簡單的原則便是保持寬闊的步伐。我
們在路上觀察，發現時下有不少年輕人走路
的步伐都較為窄，其中更有是拖着步伐走路
的。其實只要步幅保持寬闊，腳跟便會先行
着地，腳尖也會自然地踢出。 

此外，我們也應多加注意步伐的距離，兩足
相隔的寬度及步行的角度等方面的細節。右
圖提供了一些數字給大家參考。

足部被專家稱為第二心臟。很多人認為，只要提高心臟功能，使血液循環
正常就能健康。然而，心肌是不隨意肌，不能被隨意操縱，而腳的肌肉是
受自我操縱的隨意肌，多步行有效促進血液循環，對健康有很大幫助。

自我足部按摩

於休息時間為足部進行按摩，可令肌肉鬆弛，並促進血液循環。按摩時力度應以漸進式加強，
切忌過度施力。切忌過過度度施力

揉揑跟腱

壓按及
槌打足底

以手掌拍打大腿

將膝蓋向下壓按
將腳趾逐一拉
開旋轉

以手掌
拍打小腿

從腳尖到大腿，
輕輕揉揑

相關職安健訓練課程
職安局訓練中心定期開辦5S飲食業整理課程，詳情如下：

5S飲食業整理（5SCA）

課程內容： 1. 5S定義  3. 5S在飲食業的應用實例

 2. 如何推行5S    4. 其他飲食業機構在推行5S的成功例子

授課期： 3.5小時

如欲報讀課程或索取更多有關職安健課程資料，請致電2311 3322或3106 2000與本局聯絡。



1 如讓員工坐下工作並不可行，僱主有甚麼措施可預防員工出現
足部勞損？
A. 作適當的工作調配，讓員工於同一天中可交替站立及進行其他工作

 B. 在員工需要長時間站立的位置上鋪上有吸震功能的地墊
 C. 以上兩項皆是

2 長時間站着工作，可能會導致哪些足部間題？
 A. 下肢靜脈曲張及足底筋膜炎
 B. 腰背痛
 C. 腱鞘炎

3 如須穿着高跟鞋，鞋跟不可過高於多少厘米?
 A. 5厘米
 B. 8厘米
 C. 9厘米
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本人對飲食業及旅遊業安全健康通訊感興趣，並以電子郵件索取：

中文姓名：  英文姓名： 

電話：  傳真： 

電子郵件：  

填妥後請將表格傳真至 2739 9779 職業安全健康局

個人資料聲明

本局會保留 閣下個人資料作推廣職業安全及健康之用，包括研究及統計。本局或需將資料轉遞予服務提供者、活動共同舉辦者和夥伴機構。
若 閣下不欲收到職業安全及健康訊息，請填寫此聲明末段所列方格。 □ 本人不欲收到上述訊息

免費訂閱表格

遊 戲
問 答

有 獎

請圈出正確答案及填妥下列表格，郵寄或傳真回2739 9779本局總辦事處，信封面請註明「飲食業及旅遊業安全健康
通訊問答遊戲」。截止日期：2012年4月30日。

中文姓名：   香港身份證號碼： 

必須與香港身份證姓名相同    只須填寫首四個號碼，例如: A123XXX(X)

地址：  

聯絡電話： 

參加細則

1. 歡迎年滿15歲或以上的香港居民參加。 5. 得獎結果以主辦機構的決定為準。
2. 每人只限參加一次。 6. 主辦機構保留更改有關是項活動事宜的權利，恕不另行通知。
3. 主辦機構之員工及其直系家屬均一律不得參加。 7. 倘有任何爭議，一切以主辦機構的決定為最終決定。
4. 得獎者的姓名必須與香港身份證上的姓名相同， 8. 歡迎複印參加表格。
 否則將被取消得獎資格。

個人資料聲明

本局會保留 閣下個人資料作推廣職業安全及健康之用，包括研究及統計。本局或需將資料轉遞予服務提供者、活動共同舉辦者和夥伴機構。
若 閣下不欲收到職業安全及健康訊息，請填寫此聲明末段所列方格。 □  本人不欲收到上述訊息

所有資料將於活動結束後銷毀。

飲食業及旅遊業安全及健康委員會

職安熱線 OSH Hotline : 2739 9000


