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談到新聞從業，我們會立即聯想到記者、編輯、主播、攝影記者等角

色，事實上一眾的新聞從業崗位，每天均為大眾市民帶來最新最快的

資訊與娛樂而疲於奔命。可是有關從業員的職業安全及健康卻被忽略，例

如工作不定時、精神壓力大

和生活無規律等的職業特

點，使新聞從業員更易患

胃病、肌肉勞損及睡眠紊

亂等疾病。本文將嘗試

從新聞從業員角度

出發，探討他們

所遇到的職業安

全健康問題，並

提出解決方法。

前言
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同業競爭

趕稿、
超時工作

往外地
公幹採訪

工作人手
不足

即時報導
的

臨場應對

自我的

表現要求
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肌肉骨骼勞損

‧ 由於工作性質的原因，新聞從業員需要在外奔波採訪，亦有需要長時間

站立來守候採訪對象；而攝影記者更需要經常提舉著沉重的攝錄器材四

出採訪，再加上長時間站立的工作姿勢，容易對肩、頸、腰背及膝蓋的

肌肉骨骼組織造成勞損。

‧ 新聞從業員的工作不乏書寫稿件及操作電腦，尤其是追趕出版的截稿時

限，就更令身體處於固定位置，手部則重複書寫或操作電腦，長時間固

定而重複的動作，會增加肌肉骨骼組織的負荷而引致疼痛甚至勞損。

精神緊張

由於新聞媒體業內競爭日趨劇烈，為了先拔

頭籌報導獨家的新聞消息，新聞從業員需要

加班、趕稿等情況必定在所難免。這股行業

緊張氣氛並加上多變的工作環境，實增添不

少壓力及令新聞從業員的精神緊張不已。

以下綜合列舉多項產生精神緊張的原因：

‧ 趕稿、超時工作

‧ 工作人手不足

‧ 同業競爭

‧ 往外地公幹採訪

‧ 即時報導的臨場應對

‧ 新聞從業員對自我的表現要求

生活節律紊亂

新聞工作一直面對不定時及工時較長的壓力，精神總是處於繃緊狀

態，加上一日三餐既不定時又吃得磱忙，使得一群新聞從業員的生

活節律紊亂，容易有失眠的情況及患上胃病。另外，新聞工作編排

緊密，又要四出採訪，新聞從業員甚至連喝水及上洗手間的機會也

大大減少。長期在缺乏水份的狀況，會減慢排泄及積聚有害的代謝

物在體內，而直接影響身體的生理機能，容易導致膀胱發炎，嚴重

者可影響腎臟。

暴力事故

新聞工作是大眾傳媒中較為危險的職業，因為採訪工作可包括示威、遊行、抗議集會、暴力事件、搶劫、災難性意外等

惡劣環境，新聞從業員往往為取得第一手新聞消息而冒險埋身報導，很容易在混亂的情況下被殃及受傷，又或與同業爭

相報導而發生踫撞以致受傷。

新聞從業員常見的職業安全及健康問題
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適當的人手分配

‧ 新聞機構應妥善分配工作人手，例如編排更次及採訪隊的人數皆保持平衡，以免個別組別人手偏少而增加緊張情緒。

‧ 新聞機構宜安排足夠人手進行拍攝及採訪，並提供適用的輔助設備協助搬運攝影器材，以減少攝影師因長期提舉重

物而受傷的機會。

‧ 新聞媒體是分秒必爭的工作，人手緊絀亦是行業內常見的問題，但工作量之大往往令新聞從業員透不過氣，尤其是

在長假期臨近，稿件限期就愈見迫近。新聞機構應預先作好規劃工作，可預先儲存時間限制性較少的文章或專題報

導作為緩衝，必要時考慮增聘人手，以減輕在職從業員的負荷及增加隊伍的生產力。

提供培訓

新聞工作經常要面對突發的事件作出報導，現場情況惡劣與否實不能預計。新聞機構應提供處理暴力及衝突的訓練，

而訓練該著重對報導現場作出快速、清晰而明智的風險評估，從而在暴力及混亂的環境下，新聞從業員懂得怎樣處理。

另外新聞從業員也應接受急救訓練，在遇到意外發生時，也不會手忙腳亂、不知所措。

均衡飲食

不單只新聞從業，其他行業人士皆需要均衡飲食，多吃

蔬果、多喝水，來保持身體強壯。新聞從業員更應注重

飲食，盡可能抽出時間進食及減少咖啡濃茶等刺激性

飲料。

適量運動

適當的運動量有助紓緩

肌肉疲勞及精神壓力，

而平日多作運動，更可

增強肌肉、韌帶的強度

和力量，減少肌肉骨骼

勞損的機會。

預防及紓緩方法
為了保護新聞從業員免受職業危害的影響，新聞機構及從業員本身應共同努力，採取預防措施，業界可參考以下建議，

來減低或紓緩從業員的壓力。
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印刷、出版及報業安全及健康委員會

地址：香港北角馬寶道 28號華㶅中心 19樓     電話：27399377      傳真：27399779

電子郵件：oshc@oshc.org.hk     網頁：www.oshc.org.hk

職業安全健康局

姓名：   身份証號碼：

地址：

日間聯絡電話：

印刷、出版及報業安全及健康委員會於本通訊內續設了一個有獎問答遊戲，藉此來提高大家對工作安
全的警覺性，希望讀者們踴躍參加，若能答中以下三條問題，便可參加抽獎，有機會獲得價值$150
購物禮券乙張，名額共5個。

新聞從業的工作面對什麼的職業安全及健康問題？
a. 工作壓力、精神緊張、食無定時
b. 火警、打劫、食物中毒
c. 癌症、電擊、撞車

有什麼因素會令新聞從業員精神緊張？
a. 趕稿、同業競爭 b. 人手不足、即時報導的臨場應對 c. 以上全部皆是

生活節奏紊亂對新聞從業員的健康有什麼影響？
a. 胃病 b. 流牙血 c. 指甲發黑

請圈出正確答案及填妥下列表格，郵寄或傳真回本局總辦事處，信封面請註明「印刷、出版及報業安
全健康通訊問答遊戲」。截止日期：2005年1月14日。

1. 每人只限參加一次。
2. 主辦機構之員工及其直系家屬均一律不得參加。3. 得獎結果以主辦機構的決定為準。
4. 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。5. 倘有任何爭議，一切以主辦機構的決定為最終決定。6. 歡迎複印參加表格。

參加細則

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。本局或須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 本人對印刷、出版及報業安全健康通訊感興趣，並以電子郵件索取：

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，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。


