
 

作为集体运输服务不可或缺的一员，公交司机的健康已被社会广泛关注。司机在长期驾驶过程中，容易受到

振动、噪声、高温、汽油、一氧化碳以及不良体位等职业危害因素的影响，引发与职业相关的疾病。这里为大家

介绍一些改善的方法。 

相关疾病 原因、病理 预防 
振动病 机动车在发动、行驶时，都在不停地振动。

开车时间一长，手部末梢血管和肌肉可产生

痉挛，表现为手麻、手痛、手胀、手凉等症

状，严重时还可引起手腕及手指关节的骨质

增生，甚至关节变形。 

ü 司机座位应用弹簧、海绵坐垫制
成。 

ü 佩戴松软手套，减少手与手柄、
方向盘直接接触。 

ü 当道路凹凸不平时，应减速行
驶，以减少全身振动。 

噪声聋 机动车发动机运转、汽车喇叭、所载物体的振动等，可产生不同强

度的噪声，加上一些乘客大声喧哗，司机长期在噪声的多重“轰击”
下，易产生听力损伤，导致噪声性耳聋。早期，多在开车之后出现

听力下降，如不开车，听力又逐渐恢复。但长期开车，反复接触强

噪声，就会造成听力明显损害，且不能完全恢复，导致不可逆性耳

聋。 

ü 汽车应使用低音喇叭 
ü 改进公交车语音广播系统或使
用新型换代的公交车 

ü 上岗前及在岗期间的职业健康
检查；已有听力受损者应调岗。 

ü 定期健康培训；尽量避免日常使
用耳机。 

视力疲劳综

合症 
司机在开车时，眼睛时刻都要注视路面的情

况。倘若汽车的挡风玻璃质量粗糙，厚薄不一，

便可能直接影响司机的视力，导致视力疲劳综

合症，在开车过程中，会出现头晕、视线模糊、

两眼胀痛等症状。 

ü 选用质量上乘的挡风玻璃 
ü 保持挡风玻璃干净 
ü 每年应进行一次职业健康体检，
发现与职业有关的疾病，及时治

疗处理。 
ü 注意适当眼睛的休息 

工作压力/ 
交通事故 

1. 工作时间过长、不定时 
2. 工作环境较为不舒适 
3. 与乘客发生冲突 
4. 经常单独工作，与同事及上司欠缺沟通 

ü 保持充足的睡眠 
ü 合理安排工作及工作量、休息 
ü 提供适当的培训 
ü 鼓励员工向管理层提出意见 
ü 处理冲突及投诉时应提供支援 
ü 定期维修保养车辆 

颈椎病 司机开车时始终注视着一个方向，容易导致颈部肌肉痉挛，可使颈

椎间关节处于一个不正常的位置，发生颈椎微错位，压迫、刺激神

经，出现头部、肩部、上肢等处疼痛、发胀、颈部肌肉痉挛等。 

ü 公司应提供避震好的车 
ü 调整驾驶室内座椅及方向盘 
ü 保持正确的坐姿、勤做运动 

前列腺炎 尤其慢性前列腺炎，治疗起来多较困难，加之司机由于其工作特点，

易患此病，且多不能维持按期、正规、连续的综合治疗。原因： 
1. 久坐。长时间坐着工作，使盆腔及前列腺部受挤压而充血，血
流缓慢淤滞，对病原体抵抗力减弱，易诱发前列腺炎。 

2. 饮水不足。因受驾驶工作影响而不敢多饮水，常使身体处于轻
度脱水状态，尿液浓缩，易患尿道炎、膀胱炎，从而诱发前列

腺炎，也会伴随便秘症状。 
3. 憋尿。受工作所限无法或不便及时排尿而强忍之，膀胱压力增
高。长期如此可造成尿路及生殖道上皮防御细菌的能力下降，

致泌尿生殖系统感染。更危险的是，对于已患膀胱炎或后尿道

炎的患者，其尿液可经前列腺管逆流入前列腺组织中，最易致

前列腺炎。 

ü 长途驾驶可轮班操作，司机交替
休息 

ü 持续驾车 1小时左右，应下车适
当运动，活动腰髋，伸展四肢。 

ü 在各公交总站设置足够公厕 
ü 平时多饮水，多排尿 
ü 注意个人及驾驶室卫生。出现病
征应尽快治疗。 

ü 注意生活规
律，坚持锻

炼身体，增

强抵抗力。 

注：因工作而导致的手臂振动病、噪声聋等是法定职业病。用人单位需承担职业病员工检查、治疗及法定职业病待遇。
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对公交司机保障的例子 

1. 对行业的要求： 

- 向社会公众发放交通安全的信息，减少乘客与司

机之间的冲突 

2. 对车辆及公交公司的要求： 

- 制订车辆部件的标准，确保行车安全 

- 车辆的大小及重量的限制 

- 由第三方对公交公司作出安全评级 

- 要求检查、维修及保养车辆 

- 公司不得要求生病、疲倦的司机驾驶 

3. 对公交司机的要求： 

- 禁止司机饮用及使用酒精等物质 

- 司机需确保车上设备处于正常状态再操作 

- 必须佩戴安全带 

4. 对健康方面的要求： 

- 不得驾驶或让乘客乘坐检测到一氧化碳(或有机
会释出一氧化碳)的车辆 

- 指定司机最高驾驶时间 

- 禁止车上吸烟 

- 考虑在恶劣天气下对司机的影响 

公交司机“专属保健操” 

第 1招：白鹤引颈 
  司机在座位坐直，双腿并拢，双手放在膝盖上或

者方向盘上，上身先往前弯曲作“大虾”状，往前摇，

再向后伸展开来往后摇，两个动作要带动着脖子。注

意，不要急，前后摇的动作要慢要缓，动作幅度要大。 
要想身体好，脊柱摇一摇。在办公室，大家也可

以摇一摇。 

第 2招：罗汉摆肩 
  你在灵隐寺看到的罗汉，没有一个肩膀是放平的。 
  平时车子开得很累，等红绿灯时就可以放掉方向

盘，手放松，开始摆肩，两肩往前摆动，再往后摆动，

注意两点要领：一紧一松：肩胛骨尽量夹紧，双手要

放松，前三下后三下。前摆有利于背脊，后摆有利于

肩膀。 

第 3招：神仙推掌 
  司机平时开车，都是双手

手指弯曲紧握着方向盘，双手

手心朝上，手臂向前伸直与肩

膀平行，用手心反推方向盘，

手臂要伸直，双手放松，肩膀

尽量往前推，推得越重越好。 

第 4招：金猫洗脸 
  当然，这并非醉罗汉安海拳的独门招式“金猫洗

脸”，左手取人眼珠，右手抓人花容。 
  遇到红绿灯，先梳头。十个手指头当作梳子，大

拇指对着太阳穴，沿着耳根到风池穴，然后大拇指沿

着颈动脉下来；然后洗脸，两个中指沿着鼻子两边洗

脸。 
  两次梳头，一次洗脸，这时，差不多绿灯就亮了。 
  如果你感到困乏，心情烦躁的时候，不妨试试金

猫洗脸，不用一分钟，保证神清气爽。 

第 5招：熊式托压 
  抬头挺胸，双手手心朝外

手臂向两侧用力压，用力压时

抬头挺胸，并配合着左右回头

看，也叫“五劳七伤回头看”。 
  完成这个动作后，再左手

向上托，右手向下压，两手交

替进行，动作一定要到位，就

好比“托塔李天王”。 

第 6招：膻中自敲 
  人身上有一个穴叫开心穴：膻中

穴。开心穴位于两乳之间，两手交叉

握住，用其中一个突出的大拇指，轻

轻敲打，心情不好、烦躁的时候或者

心脏难受时，轻轻敲敲它，很快心就

能定下来。 

第 7招：背手抚腰 
  双手背后紧握，用手背搓两个肾脏之间的脊柱。

来个九下，很舒服。 

第 8招：颈椎自抚 
  平时颈椎不舒服时，用双手拍打颈椎的方法并不

正确，应该用双手按摩颈椎。最好的方法是，双手分

别用四个手指，按住颈椎，分别朝外拉，用于放松肌

肉。 
  随后，找到头后部两处凹的风池穴，用大拇指按，

顺时针和逆时针各转九圈。 

第 9招：掌式梳头 
洗完了脸，梳完了头，我们再来一招“假梳头”。

腰背挺直，左手从头部右前方开始，往后绕一圈，同

理，右手从头部左前方开始，往后绕一圈，左右各三

下，就好像是在梳头，但其实不需要真梳头，假模假

式就行。         （参考资料来源：《绿十字》、网络） 
 

安之康信息咨询中心 
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