
 

下班腳很酸？原來問題出在地板，不是你站太久 
太格 AI 報你知 ｜ AI 文字稿 

 

你有沒有試過，明明今天沒有特別勞累，也沒有去運動，可是下班回到家，腳就是很酸，腰

也有點緊，整個人就是很疲憊。你可能第一直覺是：「我應該多休息、多動一動。」 

 

但其實，有一個你完全沒注意到的原因，可能就在你辦公室的地板上。 

 

為什麼站久或走動會這麼累？ 

我們在辦公室，其實一直在用腳。從座位走到會議室，走去倒水，站著開會，這些加起來，

一天的步數比我們想像的多很多。問題在於，這些行走和站立，大部分都發生在硬地板上。

磁磚、大理石、塑膠地板，這些地板材料幾乎沒有任何緩衝。每一步踩下去，衝擊力就直接

傳到你的腳踝、膝蓋和腰椎。 

 

研究顯示，長時間在硬地板上行走或站立，會明顯增加下肢的肌肉疲勞感、關節壓力，以及

整體的身體不適程度。這不是你身體的問題，而是地板的問題。 

 

原來地毯在做一件你不知道的事 

這裡有一個大多數人都沒有想到的事實：地毯，本身就是一種人體工學緩衝材料。 

 

地毯的紗線面層和底墊，在你每一步踩下去的時候，會吸收和分散一部分的衝擊力。這個緩

衝效果，讓你的關節、肌肉承受的壓力降低，疲勞感也因此減少。 

 

美國地毯協會針對不同地板材料的人體工學研究發現：在地毯上長時間行走或站立的人，腿

部肌肉的疲勞指數，明顯低於在硬地板上的對照組。換句話說，下班腳酸這件事，有一部分

的解答，在你辦公室的地板材料選擇上。 

 

地毯還做到另外一件事：防止跌倒 

除了緩衝之外，地毯還有一個你平常不會注意、但很重要的功能：防止滑倒。辦公室的意外

傷害裡，滑倒佔了相當高的比例。光滑的硬地板，特別是被水或油漬沾到之後，是辦公環境 
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中最常見的滑倒風險來源之一。地毯表面的紗線結構，提供了比硬地板更高的摩擦係數，大

幅降低了在空間裡走動時的滑倒風險。 

 

辦公室地毯，你應該怎麼選？ 

如果你正在評估辦公室要不要換地毯，或者怎麼選，這裡給你三個重點： 

 

一、選方塊地毯而不是整片卷材。方塊地毯可以分區施工，局部磨損可以單獨更換，不需要

整片重做，維護成本低很多。 

二、注意底墊厚度和材質。底墊越厚、彈性越好，緩衝效果越明顯。如果辦公室有大量的走

道和站立工作區，可以考慮有加強緩衝底墊的地毯產品。 

三、確認耐磨等級與清潔難易度。辦公室是高流量場域，耐磨等級不夠的地毯，幾個月就會

出現明顯的踩踏痕跡，反而影響空間觀感。 

 

結語 

下班腳痠，不一定是你太懶、沒有運動。有時候，是你每天踩的那塊地板，在消耗你的身體

健康。設計一個好的辦公空間，從地面開始，就是在照顧人。 
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