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「
金融Fast- ID」全名為「金融行動
身分識別標準化機制」，主要採用

國際FIDO （Fast Identity Online）聯盟
標準規格，藉由晶片金融卡、生物辨識

（Biometric）技術（如指紋、虹膜）作為
客戶申請身分驗證方式，以減少輸入多重

帳號密碼的認證流程。為提供民眾更安全

便捷的金融服務體驗，同時加速數位金融

多元應用發展，我國金管會自2021年開始
推動「金融行動身分識別標準化機制」，

第一階段促成「同集團、不同機構」之間

的金融數位身分識別。第二階段財金資訊

股份公司接續建置「金融Fast-ID驗證轉接
中心」（簡稱「驗轉中心」），進一步建

立「跨業別、跨機構」的互通機制。未來

民眾只要在任一家參加機構完成金融Fast-
ID註冊，之後在其他參加機構線上申辦金
融服務時，即可直接透過驗轉中心導入留

存於原註冊機構的基本資料（需經本人同

意），能節省大量重複填寫資料的時間，

且快速、無縫完成驗證程序。

一、運作架構與交易流程：

使用者須先於驗證機構（IDP）的Fast-
ID APP註冊（綁定行動裝置），並由驗證機
構進行驗證作業（即確認使用者身分的KYC
流程）。在IDP取得使用者授權同意分享個
資後，當請求驗證機構（RP）受理使用者
申辦金融服務時，會介接至驗轉中心向IDP
發送「請求驗證訊息」，IDP收到請求後再
回覆傳送驗證結果，RP便可立即自動帶入
IDP分享的客戶資訊。根據財金公司規劃，
符合受金管會監理之金融機構，包括銀行、

中華郵政、保險、證券、期貨、投信投顧公

司與電子支付業者，以及經金管會同意之政

府機關，皆可申請擔任RP，只有已具備金融
Fast-ID或自建Fast-ID驗證服務功能者才能擔
任IDP角色（門檻較高）。為鼓勵金融業者
積極參加並提供「資料共享」服務，降低跨

行、跨機構的轉接成本，達成以驗轉中心為

「交易資訊平台」的規模經濟效應，財金公

司將給予2025年上線的IDP或RP新台幣10萬
元之一次性獎勵金，另補助RP上線首年度的
系統維護費和交易處理費等獎助措施。

金融行動身分識別標準化機制金融行動身分識別標準化機制
（金融 Fast-ID）（金融 Fast-ID）

綜合企劃處 經濟研究科綜合企劃處 經濟研究科

經濟金融產業小辭典～
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二、收費機制與試辦名單：

依照財金公司初步訂定，每筆驗證交

易將由RP支付IDP「驗證交易處理費」，
如該筆驗證交易涉及分享、傳輸使用者個

人金融資料，則再加計「資料共享交易處

理費」等兩項費用。此外，為維持驗轉中

心後續營運，財金公司預計將按RP的月
平均交易筆數，分費用級距每年收取對應

之「年度系統維護費」，並制訂超過每月

固定交易量的額外「交易處理費」。另

針對IDP、政府機關提供優惠費率以創造
金融機構爭取擔任IDP的誘因，從而擴大
Fast-ID使用場景。惟最終收費項目及費率
版本仍須提交金管會核定後始得生效。隨

著驗轉中心於2025年9月25日起試辦Fast-
ID服務（最快10月底正式上線），除了
各大銀行、保險及證券投顧公司外，金管

會也已與臺灣集中保管結算所、財團法人

金融聯合徵信中心及個人化資料自主運用

（MyData）討論加入Fast-ID陣容，未來將

串聯更多政府機關與各產業領域企業，使

金融科技創新業務及生態圈逐步茁壯，共

同實現金融個資數據「還權於民」與「數

位身分驗證」平台全面整合的「開放銀

行」（Open Banking）願景。

～本文由李昕彥提供～～本文由李昕彥提供～

︳參考資料 ︳
1.  “「金融Fast-ID驗證轉接中心」試辦上
線，提供民眾更加便捷的數位身分驗證

及金融服務”，金融監督管理委員會公

告資訊新聞稿（2025/10/02）。
2.  “金管會今日正式宣布FAST-ID成果，

14家先導金融業的名單看這裡”，經濟
日報（2025/10/02）。

3.  “金融Fast-ID驗證，共14家金融業者加
入”，自由財經（2025/10/02）。

4.  “開放銀行第二階段創新里程碑”，財
金公司季刊封面故事。

5.  財金公司業務說明與各大銀行及壽險公
司金融Fast-ID官網資料。

資料來源：財金資訊股份有限公司，自行繪製

圖一、金融Fast-ID作業流程與參加機構互動關係圖
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午
後的陽光斜照進屏東縣原住民重點學

校瑪家國中禮堂，孩子們席地而坐，

雙眼專注地翻動桌面上的卡牌與圖板。他

們不是在玩一般的桌遊，而是透過「信福

柴寶旺旺來」桌遊主題遊戲在進行一場金

融知識的冒險，學習什麼是風險分散、保

險、信託，引導學生認識保險風險轉嫁及

信託概念，並透過「信福柴寶旺旺來」桌

遊主題遊戲，讓學生在寓教於樂的互動體

驗聰明消費與信託服務，協助學生建立正

確金融觀念。在享用協力單位提供的午茶

時光，思考環境永續對生活的深遠影響。

無須多想 只管把心打開
這就是保險小學堂穿越365km將「永

續金融食驗室」直送屏東原鄉的初衷—透

過淺顯的方式及工具，以原鄉為舞台，將

課程設計為三大主題：「原來金融真有

趣」、「原來這麼詐」、「原來可以很永

續」，為的就是讓普惠金融、防詐知識與

環境永續的理念融入原民校園與社會脈絡

中，實踐SDG4「優質教育」－確保有教
無類，推動普惠金融教育，讓偏鄉學子也

能擁有優質教育體驗。

原來金融真有趣

在活動中，金融保險知識的部分並非

直接講解複雜的商業保單，而是從「什麼

是保障」開始談：如果遇到意外、健康危

機，家人可能承擔什麼風險？這些風險，

是否可以被分攤？你知道一生當中的每個

不同階段可能會遇到什麼樣的風險嗎？

從都市到田野：從都市到田野：
保險小學堂與原鄉青少的對話保險小學堂與原鄉青少的對話

保險代理人處保險代理人處

保險百寶箱～
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在校園生活中的保護傘－學生團險

在校園裡，學生的每一天都充滿學

習與探索，當然也會伴隨著不可預期的風

險。從上下學途中到體育活動，意外可能

不經意的發生。學生團體保險能在危險來

臨時及時提供經濟支援，無論是醫療費

用、住院補助或傷害給付，都是對學生與

家庭最堅實的後盾，讓孩子在安心的環境

中學習成長，是每位家長與學校的共同心

願，透過本次分享，讓學生牢牢記住這個

常不小心被遺忘的保護傘，在遇到意外時

能即時發揮功用。

擁有保障並不必然昂貴－微型保險

微型保險是一種政策型保險，政策目的

在於讓社會上各階層皆能享有保險所提供之

保障，使經濟弱勢或特定身分族群也能以負

擔得起的保費，享有基本保障，進而達成普

惠金融之目標。微型保險的核心—把風險管

理普及化、規模化、低門檻化。對許多資源

有限的家庭來說，能夠負擔得起的保障，可

能就是翻轉生活壓力的關鍵一環。

微型保險有什麼特色？

1. 保費低廉即可獲得基礎保障。
2. 保障內容單純、網路可輕鬆投保。
3.  社會弱勢民眾或所得較低、特定身
分者的專屬保險。

誰可以保微型保險？大致分為以下
三類（註）：

1.  經濟弱勢族群及其家庭成員：所得
低於主關機關認定之標準。

2.  社會弱勢族群及其家庭成員：身心
障礙者、領取中低收入老人生活津

貼之老人。

3.  特定職業或身分者及其家庭成員：
農民、漁民、原住民、新住民。

微型保險的保障內容有哪些？

微型保險主要分為三種商品類型，每

種保險期間為一年：

1.  微型定期保險：
提供身故或完全失能保障，給付

1倍保額，保額上限：新臺幣50萬元。
2. 微型傷害保險：

提供意外傷害身故、失能等保

障，給付1倍保額，保額上限：新
臺幣50萬元。

3.  微型實支實付型傷害醫療保險（附加
條款架構需投保主約才能附加）：

提供傷害醫療保障，於額度內

依實際醫療費用給付（收據正本理

賠），保額上限：新臺幣3萬元。

彰銀守護，讓弱勢族群擁有保障

本行連續5年積極響應微型保險政
策，捐助弱勢族群微型保險費，用微型保

險為經濟弱勢或特殊境遇家庭撐起保護

傘，並致力推動全齡金融教育，透過實體

與線上雙軌發展「保險小學堂」宣導模

式，讓金融保險知識與防詐觀念普及至偏

鄉年輕學子、原住民等多元族群，提升社

會安全意識，打造具信任感的金融環境，

發揮金融保險穩定社會的力量。
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保險連結信託機制：讓保障用在對
的地方

活動中進一步介紹保險金與信託機

制的結合：保險金若放在信託架構下，會

被設計為「專款專用」給特定用途或受益

人，避免被挪用、浪費或流失。這對於資

源有限的家庭來說，更是一層自我保護。

孩子們在桌遊過程中體會，若發生事

故，保險金不會隨意流向他處，而會以信

託方式被分配給真正需要的人與用途上。

這樣的設計，也能讓未來在家族財務分

配、教育基金、醫療照護等方面，更具透

明性與規劃性。

若這樣的觀念能在原鄉落地，未來一

旦家庭面臨風險，孩子甚至可以成為家庭

內的風險管理倡議者，讓保險發揮其真正

的價值。

原來這麼詐：超越距離的防詐宣導

將防詐動態警報直送原鄉部落，縮

減城鄉資訊落差，解析最新詐騙話術並提

供正確防詐知識，強化學生與族人辨識詐

騙的能力。讓原民青少年把防詐、識詐及

阻詐觀念帶回家中，深化原鄉部落防詐意

識，培養每個孩子成為防詐小尖兵。

原來可以很永續：攜手原民企業共
創永續願景

食材的再生與價值重塑

活動的最後一環，學生們品嚐由「不

完美水果」製成的果凍飲與甜品。原民企

業將原本這些在市場上可能被丟棄的水

果，轉化為具市場價值的食品，傳達「珍

惜食物、減少浪費」的理念，讓學生意識

到環境保護的重要性。將永續農業具體落

地，呼應SDG 12「責任消費與生產」：鼓
勵社會善用資源，降低浪費，並將循環經

濟的概念引入教育現場。

「永續金融食驗室」：讓公益活動也能很

永續

對部落學生來說，喝下一杯果凍飲，

不僅是日常消費行為，更是一場與 SDG 13
「氣候行動」的相關教育；使用環保用品、

食物不浪費，碳排放就能降低，環境就能少

一分負擔。當金融教育與永續實踐結合，原

鄉學生也能意識到，在未來他們的日常選擇

與世界環境永續議題息息相關。

對協力廠商來說，這不只是支援一

場金融教育活動，更是一段永續行動的起

點，不僅學習到金融知識，也意識到永續

與在地產業連結的重要價值，讓金融連結

產業成為地方創生的活水，注入產業新動

能，促進綠色經濟，確保永續消費及生產

模式，未來持續將永續發展導入營運中。

活動最後，屏東瑪家國中的學子們寫下

了永續宣言，承諾未來共同實踐永續生活，

隨時隨地，開始習慣，珍惜資源，用更好的

生活方式，為永續家園盡一份心力。

本次保險小學堂宣導列車攜手原住民企

業舉辦「永續金融食驗室」，讓原民學子在

在寓教於樂的互動體驗中學習金融、防詐與

永續三大議題，並實踐於生活中，為原鄉金
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融教育開啟新篇章，更展現本行致力推動普

惠金融的使命感與企業社會責任。

～本文由徐羽秀提供～～本文由徐羽秀提供～

註：

1.  無配偶且全年綜合所得總額不超過財政部
公告當年度規定之綜合所得稅免稅額、標

準扣除額及薪資所得特別扣除額之合計數

者或其家庭成員。但其家庭成員有配偶，

且該夫妻二人之全年綜合所得總額逾第二

款合計數者，不適用本款規定。

2.  屬於夫妻二人之全年綜合所得總額不超
過財政部公告當年度規定之綜合所得稅

免稅額、標準扣除額及薪資所得特別扣

除額之合計數家庭之家庭成員。

3.  具有原住民身分法規定之原住民身分，
或具有合法立案之原住民相關人民團體

或機構成員身分或為各該團體或機構服

務對象，或各該對象之家庭成員。

4.  具有合法立案之漁民相關人民團體或機構
成員身分，或持有漁船船員手冊之本國籍

漁業從業人或取得我國永久居留證之外國

籍漁業從業人，或各該對象之家庭成員。

5.  依農民健康保險條例投保農民健康保險
之被保險人或其家庭成員。

6.  為合法立案之社會福利慈善團體或機構
之服務對象或其家庭成員。

7.  屬於內政部工作所得補助方案實施對象
家庭之家庭成員。

8.  屬於特殊境遇家庭扶助條例所定特殊境
遇家庭或符合社會救助法規定低收入戶

或中低收入戶之家庭成員。

9.  符合身心障礙者權益保障法定義之身心
障礙者，或具有合法立案之身心障礙者

相關人民團體或機構成員身分或為各該

團體或機構服務對象，或各該對象之家

庭成員。

10.  符合老人福利法規定領取中低收入老
人生活津貼之老人或其家庭成員。

11.  符合新住民基本法第二條第一項第一
款規定者或其他家庭成員。

12.  其他經主管機關認可之經濟弱勢者或
特定身分者。

︳資料來源 ︳
1.  基富通好好退休準備平台，<保險專區>，

 https://www.fundrich.com.tw/event/
pensionplatform/investment.html

2.  金管會新聞稿，<擴大微型保險保障對
象範圍>，2025，載於：https://www.
fsc.gov.tw/ch/home.jsp?id=96&parentp
ath=0,2&mcustomize=news_view.jsp&
dataserno=202508140003&dtable=Ne
ws

3.  經濟日報，<彰銀保險小學堂列車，攜
手原住民企業舉辦永續金融食驗室>，
2025，載於：https://udn.com/news/
story/7239/8987033

4.  時報資訊，<《ESG》彰銀攜原民企
業 「永續金融食驗室」聚焦3主軸>，
2025，載於：https://tw.stock.yahoo.
com/news/esg-彰銀攜原民企業-永續金
融食驗室-聚焦3主軸-054927362.html

▲��本行志工發送「永續金融食驗室」愛心
鬆餅給原鄉青少年
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為模式標示為「高風險投資型」、

「節制消費型」或「金融投資產品高

度關注型」等。

這些標籤能協助金融機構在龐大

的用戶資料中，快速定位潛在客群、

評估風險層級，並提供更貼近客戶需

求的金融商品與服務。

2. 風險預測評估：
傳統的信用風控多依賴財務報

表、交易紀錄或信用分數，然而對於

無信用歷史的族群而言，資料不足往

往成為授信障礙。貼標技術可藉由社

群行為特徵彌補此落差，應用包括：

（1）行為風險預測：
系統透過分析社群互動頻率、

內容情緒與社群關係穩定度，判斷

客戶之穩定性與信用行為。

（2）詐欺偵測與異常行為辨識：
結合貼標與機器學習模型，可

自動標示可疑帳戶，例如短期內異

常新增社群帳號、參與高風險社團

等。

一、前言

在數位轉型浪潮下，金融業正逐步

走向「數據驅動決策」的新時代。社群媒

體作為民眾日常互動的重要平台，所累積

的大量非結構化資料，蘊含著顧客行為、

價值觀及風險傾向的深層訊息。透過「貼

標」技術，這些散落的資訊得以被分類、

歸納與分析，進而轉化為金融決策的依

據。

貼標技術的應用，已不僅止於行銷層

面，而正深入信用評估、風險預測、產品

創新等核心領域。它讓金融機構得以更全

面地了解客戶，但同時也引發個資保護、

模型偏誤等挑戰。

二、貼標行為在金融領域的應用

1. 社群平台貼標作業應用：
貼標利用人工智慧AI、自然語言

處理或機器學習演算法，對社群用戶

的行為、語言與互動模式進行語意辨

識，並賦予相應的分類標籤。例如：

根據用戶的貼文內容或於社群平台行

社群平台貼標對金融業的影響社群平台貼標對金融業的影響

數位金融處數位金融處

數位金融學院~
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3.促進精準行銷與產品創新：
貼標技術同為推動金融行銷智能

化與產品創新的關鍵助力。透過分析

社群貼標所揭示的顧客生活型態、價

值觀與興趣輪廓，金融機構能更精準

地辨識不同客群特徵，進而進行差異

化產品設計與行銷策略規劃。例如：

對於具有高度旅遊傾向的客群，可結

合其貼標行為推出外幣信用卡或旅遊

保險優惠。

這樣的貼標分析不僅提升了金融

行銷的精準度，更使金融服務從「以產

品為中心」的供給思維，轉化為「以顧

客為核心」的體驗導向。透過貼標所建

立的數據洞察，金融機構得以強化顧客

互動與品牌信任，同時提升產品研發的

敏捷度與市場反應速度，達到服務個人

化與營運效率雙贏的目標。

三、 貼標在金融領域帶來的改變與
影響

1. 決策邏輯轉型： 
由經驗導向轉為數據導向，以

往金融決策多仰賴經驗或歷史資料統

計，難以即時反映市場與客戶變化。

貼標技術導入，讓授信、行銷等決策

建立在可驗證的數據基礎上。例如：

銀行可根據貼標結果分析客群行為趨

勢，提前針對潛在族群規劃對應商品

與行銷方案。

2. 客戶洞察深化：
透過社群貼標，為金融機構帶來

更全方面的觀察力，得以掌握客戶的

價值觀、消費傾向與情緒脈動，而非

僅針對帳戶餘額或交易資料來分析客

戶的財務狀況。金融機構從單向服務

者轉變為客戶生活的參與者，讓每一

次的互動都更有溫度、更有共鳴，不

僅能提升顧客滿意度、實現更細緻的

顧客關係管理，也更強化交叉銷售與

長期黏著度。

3. 風控效率提升：
貼標能透過社群行為協助系統

快速識別與預測高風險客群或潛在異

常風險，即時調整決策與風險控制策

略，將風險與損失降到最低。

4. 跨界合作機會增加：
貼標數據推動金融業與社群平

台、電商及通訊產業的合作，透過資

料共享，金融機構得以結合外部平台

多元化標籤資訊，進而打造更完整的

客戶輪廓以實現開放金融，使金融服

務更即時、更個人化。

四、 貼標在金融領域帶來的潛在風
險

1. 資料隱私與合規疑慮：
若貼標分析涉及個資使用卻未取

得明確同意，恐違反個人資料保護法

規範，不僅造成法律風險，也會侵蝕

顧客信任。

2. 演算法偏誤與數據歧視：
貼標模型若建立於偏頗樣本或缺

乏多元資料，可能導致貼標精準度下

降。例如特定社群語言模式與行為可

能被誤判為「高風險行為」。

3. 過度自動化導致人性斷層：
當決策完全依賴標籤模型，客戶

可能被標籤化、簡化，忽略個體差異

與情境判斷。

4. 惡意操控與詐欺風險：
若詐欺者利用社群工具刻意營造

「低風險」行為樣貌，將使貼標模型

判斷失準，增加系統風控壓力。
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五、 結論
社群貼標為金融業帶來突破性的洞

察能力，使顧客服務從過往的被動應對，

進化為更貼近真實需求的主動回應。面對

這股結合科技與社會互動的新趨勢，金融

機構的挑戰已不單是效率提升，而是如何

讓這些資料有效運用為客戶創造價值。未

來，金融業若能以貼標技術為基礎，深化

個人化金融、社群互動金融與跨域合作模

式，將能打造更具溫度的金融體驗。

然而「創新」與「信任」必須並行，

在數位化的同時，更注重透明溝通與使用

者權益，讓貼標不僅是商業策略的進化，

更是顧客關係的升級。唯有不斷強化倫理

意識與社會責任，才能讓科技真正成為拉

近人們與金融距離的力量，開啟更具包容

性與永續性的金融未來。

～本文由徐郁欣提供～～本文由徐郁欣提供～
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最主要的特點是無椎體和棘突，其

椎體已經和C2融合。
2.  C2又稱樞椎（Axis）：構成C1旋轉時
之樞軸，此椎骨其上有齒狀突，突

向寰椎(C1)，當頭部旋轉時齒狀突
可做為旋軸，使頭部左右旋轉，椎

體向前下延伸與C3相接。
3.  C7又稱隆椎（vertebra prominens）：
特徵為棘突極長、大而不分岔，故

稱隆椎，可在頸部觸摸得到。

二、典型頸椎C3到C6解剖特徵

1.  椎體（Body）：最小，因為承重最
輕；兩側有往上翹的鉤狀突。

2.  椎孔（Vertebral foramen）：大且呈現
三角形，以容納膨大的頸部脊髓。

3.  橫突（Transverse process）：其特徵
是含有橫孔 (transverse foramen)，
是椎動脈通過的通道。

4.  棘突（Spinous process）：通常較短
且尾部有分岔 (C2-C6)。

5.  關節突（Articular process）：關節面
水平略呈斜向，使得頸椎的活動範

圍是所有脊椎中最大的。

前言

過去，嚴重的頸椎病成因以外力撞

擊最為常見，隨著社會變遷現代人因職業

型態，日常生活中不當的坐姿、站姿、睡

姿、運動方式或長時間使用電腦、手機，

使得低頭時間日益增加，造成頸部肌肉僵

硬和疼痛，嚴重時可能引起頭痛、頭暈、

背痛、手臂麻木、胃腸不適等不舒服症

狀，使得生活品質受到影響，及早了解與

預防常見的頸椎病極為重要。

壹、頸椎構造

頸椎（cervical vertebrae）為脊椎
的第一節，是支撐頭部、保護脊髓的重要

結構，頸椎的構造是由七塊頸椎骨（C1-
C7）、椎間盤、韌帶及周圍肌肉組成，共
同支撐頭部並協助做出如轉頭、點頭等各

種方向運動。

七塊頸椎骨（C1-C7）中的C1、C2和
C7為特殊頸椎，C3到C6為典型頸椎。
一、特殊頸椎：C1、C2和C7

1.  C1又稱寰椎（Atlas）：最高，與C2
一起構成連結頭骨與脊椎間關節。

淺談頸椎病淺談頸椎病
人力資源處 職安科人力資源處 職安科

職安園地～
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貳、頸椎病類型

依常見病因及症狀分為下列六種類型

類型 常見病因 症狀

頸型又稱落枕型
由頸椎椎間關節、關節囊、韌
帶、肌肉、肌腱及肌筋膜等發
炎引起。

出現頸椎及上背部僵硬、痠痛、疼痛，肩
部不適，常見頸部偏歪，活動受限或正常，
頸肌痙攣。

交感型
頸椎退化壓迫影響到交感神經
節和末梢。

出現自律神經失調症狀包括心悸、胸悶、
耳鳴、眼花、胃部不適、視力模糊等。

神經根型
椎間盤突出或骨刺壓迫神經根
所導致。

出現頸部疼痛向肩膀、手臂放射，伴隨手
指麻木或肌肉無力。

椎動脈型
頸椎退化壓迫椎動脈，影響腦
部供血不足。

出現頭暈、頭痛、噁心、嘔吐、視力模糊、
記憶力下降等症狀，通常在轉頭時出現。

脊髓型
椎管狹窄或骨質增生壓迫脊
髓，是頸椎病中最嚴重的類型，
可能導致神經不可逆損傷。

出現下肢無力、手腳麻木，導致步態不穩，
大小便功能障礙，屬於較嚴重的類型。

混和型 上述任兩種或兩種以上類型病因與症狀。

參、就醫診斷

依據症狀選擇就醫科別

科別 症狀 檢查

復健科
單純的肩頸痠痛、肌肉緊繃或肌
腱發炎

可經由物理治療，如熱敷、電療、牽引、拉伸運動
來緩解疼痛與恢復功能

骨科
骨骼、關節的退化或病變 (如症
狀嚴重，應就醫評估手術治療 )

可透過 X光診斷骨骼結構問題，如頸椎曲度改變、
骨刺增生有助明確病因和病變部位。
使用消炎止痛藥、肌肉鬆弛劑或 B群維生素改善症
狀。

神經內科
延伸至手臂的麻木、無力，或持
續的頭暈

核磁共振（MRI）能清晰顯示椎間盤突出位置、類型
以及對脊髓和神經根的壓迫程度。

神經外科
椎間盤突出壓迫神經，應就醫評
估手術治療

電腦斷層（CT）檢查，透過不同角度照射並由電腦
重組出人體的橫切面影像，可清晰顯示脊髓和神經
根受壓迫的情況。

中醫科
觸診頸部、肩部和上背部的肌
肉，檢查其壓痛點、緊繃、筋膜
沾黏等情形

綜合性的評估透過問診、觸診、觀察並結合中醫理
論，以確定病因和病症類型。透過推拿、針灸、外
敷草藥等方式個別化的治療
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肆、日常預防

常言道，預防勝於治療，平時保持正

確的姿勢，良好運動習慣是很重要的一件

事，對需要長時間久坐的上班族來說保持

良好的姿勢，可以減少頸椎的負擔，定時

起身做頸部拉伸運動，放鬆僵硬的頸肩肌

肉。

預防頸椎病方法：

1.  保持正確姿勢：電腦螢幕高度與眼
睛位置同高，預防頸椎長時間前

傾；使用符合人體工學的座椅，應

調整座椅至適合的高度，讓雙腳平

放地面且膝蓋彎曲約90度。站立或
行走時，保持脊椎挺直，避免彎腰

駝背。

2.  避免長時間維持同一姿勢：避免低
頭玩手機，長時間看書、工作、使

用電腦時，應每隔一小時就起身活

動，伸展脖子和轉動肩膀。

3.  睡覺姿勢及適宜的枕頭：趴睡姿勢
會使頸部長時間處於扭轉和過度伸

展狀態，造成肩頸痠痛及椎間盤問

題，建議採仰睡或側睡，側睡時可

在兩腿間夾個枕頭以維持脊椎對

齊，並選擇高度適中、能支撐頸部

自然弧度的枕頭，可考慮回彈性佳

的乳膠枕、記憶枕。

4.  適度強化肌肉運動：頸部和肩部的
肌肉鍛鍊與伸展，增強頸部肌肉的

穩定性。以伸展和肌力訓練為主，

如挺胸肩胛向後夾、頸椎後仰動

作。 
5.  避免劇烈或突然高衝擊的動作：如
突然快速轉頭、跳水、高空彈跳、

跳繩、彈跳床運動。

6.  充足的睡眠與休息：睡眠時頸椎能
獲得放鬆和緩解壓力，有助於預防

和改善頸椎問題。

7.  天氣寒冷或處於低溫環境時注意頸
部保暖，避免風寒濕氣侵襲頸部。

8.  若頸椎經常出現痠痛，建議尋求專
業醫師診斷，並依醫師指導下進行

復健運動及早治療，以避免疾病症

狀惡化。

～本文由孫信年提供～～本文由孫信年提供～
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