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護理人員輪班工作對健康的現況

謝珮琦、陳玉如、李淑燕（2023）。輪班工作對護理人員之生心理健康與其自律神經調節功能
之影響。中華職業醫學雜誌，30(2)，117-125。
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•護理師為第一線專業人員，為使病人獲得持續性照護，24小時接
力輪替是無可避免的工作型態

•醫院工作班次多分為傳統早班、晚班及夜間三班制

•若護理人員若無法適應因輪班工作者，衍生生理、心理層面影響，
將進而降低病人照護的品質

•文獻探討結果輪班工作與腦心臟血管疾病、糖尿病、肥胖等健康
問題可能有關，如何因應輪班帶來健康的影響就顯得格外重要

鄭涵芸、王肇齡、戴嘉言、莊弘毅（2019）。輪班工作及快速輪班工作之健康效應。環境職業
醫學會訊，(10803)，4-9。doi:10.6670/EOMA.201903_26(3).0001



快速輪班之健康效應及影響

鄭涵芸、王肇齡、戴嘉言、莊弘毅（2019）。輪班工作及快速輪班工作之健康效應。環境職業醫學會訊，(10803)，4-9。
doi:10.6670/EOMA.201903_26(3).0001 4

＊「快速輪班」：輪班間隔時間不足11小時



輪班工作對身心健康的影響

•增加代謝症候群和心血管疾病的風險

•增加慢性疾病的風險

•睡眠品質的影響

•心理健康問題

國民健康署. (2023). 輪班工作者健康促進推動手冊. 取自 https://health99.hpa.gov.tw/material/8285 5
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輪班工作伴隨飲食問題及原因(1)

國民健康署. (2023). 輪班工作者健康促進推動手冊. 取自 https://health99.hpa.gov.tw/material/8285

•為了要有效提振精神，下班後睡得好，盡可能在入睡前4小時喝咖啡
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輪班工作伴隨飲食問題及原因(2)



簡易營養問卷

衛生福利部國民健康署。長者健康飲食創新服務-簡易營養問卷 (2021) https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=4507
8



衛生福利部國民健康署。長者健康飲食創新服務-簡易營養問卷 (2021)
https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=4507
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衛生福利部國民健康署。長者健康飲食創新服務-簡易營養問卷 (2021)
https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=4507
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衛生福利部國民健康署。長者健康飲食創新服務-簡易營養問卷 (2021)
https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=4507
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衛生福利部國民健康署。長者健康飲食創新服務-簡易營養問卷 (2021)
https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=4507
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衛生福利部國民健康署。長者健康飲食創新服務-簡易營養問卷 (2021)
https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=4507
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我的餐盤聰明吃營養跟著來。衛生福利部國民健康署。(2018) http://www.hpa.gov.tw/Home/Index.aspx
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我的餐盤聰明吃營養跟著來。衛生福利部國民健康署。(2018) http://www.hpa.gov.tw/Home/Index.aspx

各種食物含有不同的營養(1)
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我的餐盤聰明吃營養跟著來。衛生福利部國民健康署。(2018) http://www.hpa.gov.tw/Home/Index.aspx

各種食物含有不同的營養(2)
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奶包括各種的乳製品

17
圖片來源: Youtube 影片 (6大類食物_乳品類)。衛生福利部國民健康署
https://www.youtube.com/watch?v=zjpRaR4kaYU



選擇吃當季在地的水果 (四季)
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圖片來源: Youtube 影片 (6大類食物_水果類)。衛生福利部國民健康署
https://www.youtube.com/watch?v=UZ40J0WVDV4



攝取各種不同種類及顏色的蔬菜
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圖片來源: Youtube 影片 (6大類食物_蔬菜類)。衛生福利部國民健康署
https://www.youtube.com/watch?v=v3KM7_eY2Hw



營養豐富的「全榖雜糧」食材
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圖片來源: Youtube 影片 (6大類食物_全榖雜糧類)。衛生福利部國民健康署
https://www.youtube.com/watch?v=zJ5E9BXpzpo



優質蛋白質食物 (豆魚蛋肉類)

圖片來源: Youtube 影片 (6大類食物_豆魚蛋肉類)。衛生福利部國民健康署
https://www.youtube.com/watch?v=4Bw2AzJU5gE 21



延緩失能社區營養照護培訓手冊〈社區民眾〉教師版。國民健康署。(2020) p 6-1-24
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務必要健康吃「油」
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圖片來源: Youtube 影片 (6大類食物_油脂與堅果種子類)。衛生福利部國民健康署
https://www.youtube.com/watch?v=jH638gDtOCU
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不同班別的
餐食分配建議

均衡攝取營養素

避免高油、高糖

選擇易消化醣類
及蛋白質

18:00~20:00

04:00~05:00
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各班別的餐食分配建議及考量(白班)
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各班別的餐食分配建議及考量(小夜班)
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各班別的餐食分配建議及考量(大夜班)



輪班外食的常見的餐食選擇

•自助餐 •便利商店

便當店麵店/小吃攤 28



國民健康署. (2024年11月19日更新). 均衡飲食菜單-外食這樣吃也能很均衡：早餐篇. 取自
https://hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4687&pid=11678
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https://hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4687&pid=11678


國民健康署. (2024年11月19日更新). 均衡飲食菜單-外食這樣吃也能很均衡：早餐篇. 取自
https://hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4687&pid=11678
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https://hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4687&pid=11678


國民健康署. (2024年11月19日更新). 均衡飲食菜單-外食這樣吃也能很均衡:滷味篇. 
取自 https://hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4687&pid=11683

飲食叮嚀：

可挑玉米、馬鈴薯等全榖雜糧替換冬粉、

麵條，增加食物多樣性

餐後可再吃一拳頭的水果+ 一茶匙堅果，

更符合均衡飲食

餐間或睡前肚子餓時，可喝1杯牛奶
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https://hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4687&pid=11683


國民健康署. (2024年11月19日更新). 均衡飲食菜單-外食這樣吃也能很均衡：小吃篇. 取自
https://hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4687&pid=11682

飲食叮嚀：

小吃店餐食少了乳品類、水果類以及堅

果種子類，可以在兩餐間作為點心補充

通常乾麵的油脂含量會比較高，想要減

少油脂，可以改成湯麵不喝湯
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https://hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4687&pid=11682


國民健康署. (2024年11月19日更新). 我的外食便利商店篇. 取自 https://hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4687&pid=11681
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輪班工作的特別營養素需求
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食民曆。衛生福利部國民健康署。(2020) https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4281&pid=13478
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食民曆。衛生福利部國民健康署。(2020) https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4281&pid=13478
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食民曆。衛生福利部國民健康署。(2020) https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4281&pid=13478
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食民曆。衛生福利部國民健康署。(2020) https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4281&pid=13478
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食民曆。衛生福利部國民健康署。(2020) https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4281&pid=13478
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食民曆。衛生福利部國民健康署。(2020) https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4281&pid=13478
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食民曆。衛生福利部國民健康署。(2020) https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4281&pid=13478
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食民曆。衛生福利部國民健康署。(2020) https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4281&pid=13478
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也可適度補充相關保健食品
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衛生福利部國民健康署。健康老化銀髮族保健手冊。(2015)
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輪班工作會習慣儲備「精神糧食」~
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隨身糖果

甜食糕餅

果茶飲品
珍珠奶茶
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國民健康署. (2018年05月08日更新).含糖飲料甜蜜的真相懶人包. 取自 https://health99.hpa.gov.tw/m6288

https://health99.hpa.gov.tw/m6288
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國民健康署. (2018年05月08日更新).含糖飲料甜蜜的真相懶人包. 取自 https://health99.hpa.gov.tw/m6288

https://health99.hpa.gov.tw/m6288
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國民健康署. (2018年05月08日更新).含糖飲料甜蜜的真相懶人包. 取自 https://health99.hpa.gov.tw/m6288

https://health99.hpa.gov.tw/m6288
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國民健康署. (2018年05月08日更新).含糖飲料甜蜜的真相懶人包. 取自 https://health99.hpa.gov.tw/m6288

https://health99.hpa.gov.tw/m6288
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國民健康署. (2018年05月08日更新).含糖飲料甜蜜的真相懶人包. 取自 https://health99.hpa.gov.tw/m6288

https://health99.hpa.gov.tw/m6288
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國民健康署. (2018年05月08日更新).含糖飲料甜蜜的真相懶人包. 取自 https://health99.hpa.gov.tw/m6288

https://health99.hpa.gov.tw/m6288


減糖動畫宣導影片

56
衛生福利部國民健康署. (2018/7/26). 國健署減糖動畫長版 [影片]. YouTube. 
https://www.youtube.com/watch?v=gXzCKMXTv28

https://www.youtube.com/watch?v=gXzCKMXTv28
https://www.youtube.com/watch?v=gXzCKMXTv28


建議吃相對健康的「精神糧食」!
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無糖燕麥豆奶
無糖高鈣豆奶

新鮮水果

綜合堅果

三角飯糰



祝福平安健康自在安樂 謝謝聆聽


