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身体健康亮起红灯
现代职场就像一个巨大的高

压锅， 媒体人24小时随时待命，
业务上的压力带来了心理负担，
身体健康亮起了红灯……

4月26日晨， 知名调查记者
尹鸿伟因病医治无效， 在云南省
昆明市去世， 年仅43岁； 5月3日
中午， 《绵阳日报》 编委会编辑
中心主任任杰女士在睡梦中突然
离世， 年仅42岁； 5月3日下午3
时53分， 由成都传媒集团主办的
成都全搜索新闻网于其官方微博
发布消息， 年仅41岁的成都全搜
索新闻网记者江俊于当天凌晨逝
世； 5月4日上午 《解放军报》 主
任编辑马越舟上校病逝， 年仅45
岁； 6月29日19点40分左右， 天
涯社区副主编金波在北京地铁6
号线呼家楼站开往潞城方向站台
上突然晕倒， 年仅34岁的他最终
没能醒过来。

今年上半年， 五位媒体人的
离世消息， 成为圈中热议话题。

在社会对媒体人要求不断提
高、 压力日增的今天， 媒体人的
生存现状值得关注。

“好久没来了， 大学时还经
常骑车来玩。” 发出这样感叹的
媒体人不在少数， 并且呈现年轻
化。 近日， 本报记者对30名来自
于电视、 报纸、 网络等行业的媒
体人进行采访， 85%的媒体人由
于各种原因， 已多年没尝试过户
外休闲运动； 90%以上的媒体人
都有肠胃病、 腰椎颈椎劳损、 抑
郁、 失眠等不同健康问题。 而按
照他们的说法， 这些毛病在同行
中是普遍情况。

“没有休过！” 受访的30名
媒体人中， 五成以上觉得自己基
本没休过完整的假期， 这个感觉
在 电 视 媒 体 记 者 身 上 体 现 得

最明显。 调查发现， 超过80%的
记者处于加班过度、 三餐不定和
作息不规律的生活状态。 对于大
约65.7%的记者来说 ， 若要原创
一篇具备时效性的内容， 需要2-
5小时进行资料收集和查证研究
等前期准备， 因而工作周期自然
短不了。

在我国， 由网友投票选出的
“新十大高危职业”排行中，网编、
记者纷纷上榜；“过劳死”、 “英年
早逝” 等字眼频繁出现在媒体人
身上。

业务压力居于首位
李梅是一位都市报记者， 新

入职不久， 从事热线记者， 报社
要求她必须保持24小时电话畅
通， 以保证出现突发新闻可以随
叫随到， 而这些新闻一般都与杀
人、 纵火等暴力事件相关。 “很
多次接到电话我都不想去， 对于
一个女孩来说这些太可怕了。 但
没有办法 ， 只能硬着头皮去 。”
李梅说。

有一次， 周日休息的李梅接
到了报社打来的电话， 要求她去
采访一场火灾， 李梅的父母怕女
儿遇到危险便一起随同去采访，
那天采访一直进行到了晚上八
点。 “报社要求记者要把整个事件
的来龙去脉了解清楚， 我就扮演
群众一起混进火场， 里面的一切
都充满了陌生可怕。 ”李梅说话的
时候仍然表现得惊魂未定。 调岗
并不现实， 对于能否坚持做这份
工作，她的心里也没有底。

相较于青涩的李梅， 周彤已
经在这个行业干了多年。 不过即
便如此， 未知仍然是她所承受压
力的重要源头。 周彤告诉记者，
一次采访某公园讲解员， 由于自
己先前对此并不了解， 做了很多
功课并详细列下采访提纲。 不过

在采访的过程中 ， 周彤却傻了
眼， 对方根本没有按照自己的意
图往下说， 而是不断讲述自己学
古琴以及古文方面的事情， 让周
彤一头雾水。 这次采访让她感触
颇深， “我发现自己的文化知识
匮乏， 每天都要面对不同领域的
采访对象， 而自己需要的知识量
就太大了。 长年累月必须反复去
挑战新知识的这种煎熬， 真的是
一种很大的压力。”

如果李梅与周彤的职业关键
词分别是危险和煎熬， 那么李彦
超就是兼而有之， 此外还多了愤
怒。作为电视台的新闻调查记者，
李彦超长期游走于社会丑恶现象
的曝光路上。 对于自己承受的压
力， 他说：“做调查报道最大的压
力便是你明知道这是一个坏事，
但你仍然要把这些调查出来才能
让大家信服，否则证据链不完整，
报道是靠不住的。 ”

2013年， 李彦超与同事随同
工商执法人员查处一处被举报的
水泥作坊， 就在拍摄完毕准备离
开的时候， 冲突爆发了。 “从水
泥厂冲出一群小伙子， 刚开始跟
工商的人纠缠在一起， 之后就奔
着我们的车过来抢摄像机。” 李
彦超说。 “幸亏我们的摄像此前
把录像带拿了出来， 这次调查最
终还是曝光了。 但如果没来得及
意识到要去保护录像带， 整个事
情也就烟消云散， 毕竟这种事情
不可能复现。” 李彦超叹了口气
说道。 回顾这次事件， 李彦超最
大的感受不是危险， 却是气愤，
“他们的水泥都是供给保障房 ，
但是水泥标号不够， 用手就能把
干的水泥抠下来。 就这样起冲突
的时候， 一帮老百姓还护着这些
黑心商人， 围着我们倒打一耙，
指责我们记者打人。”

不管怎么说， 这次调查还是
成功的。 不过在职业生涯中， 李

彦超并非一帆风顺。 曾经盯了十
个月的案子， 最后的结果呈现得
并不好， 让他感到很憋闷， 也曾
经千里走单骑一路没日没夜地追
踪黑煤窑运煤车， 其中所有的煎
熬和危险只有靠自我消化。 李彦
超说， 自己工作中的事情都不会
跟别人说 ， 压力也没啥能排解
的， 只能靠打会球出点汗。

身为行业媒体资深编辑的张
佳， 社会上的 “刀光剑影” 离他
甚远 ， 对于坐在写字楼上班的
他 ， 压力来自于 “中年财政危
机”。 “媒体这个行业总体来说
就是收入不高的群体， 薪资水平
让我很难感到工作的价值， 更重
要的是家里都快 ‘揭不开锅 ’
了。” 张佳道出自己的苦恼。

张佳在国内一家数一数二的
垂直媒体供职十年， 是名副其实
的老资格员工。 然而如今他却处
在了低不成高不就的尴尬境地。
人到中年， 无法上升到公司的管
理层 ， 而收入水平也就局限于
此， 眼睁睁看着身边熟知的人转
战自媒体 ， 拿到几倍于他的收
入， 张佳暗自起急， “我觉得我
自己的收入水平并不能匹配于我
的能力， 目前很多我们行业的资
深写手都做自媒体， 他们自己写
稿， 自己更新， 年收入百八十万
跟玩似的， 做这样的东西才能让
你觉得是有价值的。”

对于自己的未来， 张佳也有
打算， “准备移民， 我们这个行
业出国做自媒体会更方便一些。”

单位出招帮助减压

“为什么会安排爬山活动
呢？ ”“董西西”问，一名打着哈欠
的人回答：“估计是觉得我们平时
运动不够， 找个机会让我们动一
动。 ”对于不少媒体人来说，除了
采访任务， 平常鲜有机会能这样
轻松地在大自然里畅游， 更重要
的是他们或许已有很久没这样运
动过了。

媒体人的压力一方面是工作
导致的生理压力， 另一方面则是
来自精神方面的压力，情绪失控、
长期抑郁在媒体人中的发病频率
非常高。尤其是抑郁症，堪称笼罩
在媒体人头上的一朵阴云。

新华社对外部编辑李超在接
受采访时说： “为了保证单位同
事在一定的工作强度下， 有效缓

解紧张情绪， 社里每年都会举办
趣味运动会， 其中包含绑腿折返
跑、 拔河等多项参与度高、 趣味
性强的团队运动， 大家每每参与
这些运动 ， 都会将工作压力忘
掉， 放松自己。”

据李超介绍， 社里经常会定
期举办足球、 篮球、 游泳、 羽毛
球等比赛， 在满足同事们个人爱
好的同时 ， 增强他们的身体素
质， 关注他们的身心健康。 而喜
爱足球的他也加入了足球俱乐部
发挥自己的特长， 在工作之余享
受足球带给他的乐趣。

而对于北京新媒体 （集团）
新闻中心的记者杨凯博来说， 单
位组织的减压活动可是刺激了不
少。 “上个月单位组织我们分批
次去怀柔进行为期三天的团队拓
展建设活动， 其中有极限攀岩和
蹦极等运动 ， 感觉非常刺激 。”
在杨凯博看来， 单位组织的团队
拓展建设活动能够有效地缓解他
的工作压力， 还能在活动过程中
与同事增进感情。

除工作单位为大家 “订制”
的 减 压 项 目 外 ， 更 多 的 媒 体
工 作 者也有着自己的减压 “秘
方”。 李超往往通过提高工作效
率， 让自己的休息时间得到充分
保障， 以便合理安排自己的生活
计划 。 “早晨起来去公园跑跑
步， 边跑边看风景， 总能让新的
一天充满正能量。” 他会把更多
的时间放在和朋友聚会聊天上，
大家在一起交流生活 ， 谈点趣
事 ， 有时唱唱歌 、 看看足球比
赛、 玩玩电脑游戏， 很多工作上
的烦恼就会一扫而光。 在新的工
作日开始时， 也会让自己焕发精
气神。

而杨凯博在进行完纷繁的视
频直播和采访录制工作之后， 则
选择用一种截然不同的方式来让
自己得到放松。 “我喜欢一个人
坐在书店或者咖啡厅， 找一本自
己喜欢的书， 一直看下去。” 在
他看来， 采访工作对于时间的不
确定性， 让他很难有充足的时间
安 静 下 来 补 充 知 识 。 所 以 每
当 空 闲下来 ， 他都会抓住机会
享受属于自己的那片“天地”。 杨
凯博说： “媒体工作者确实压力
不小， 不过越是这样， 我觉得我
们越应该学会自我调节， 从自身
兴趣爱好出发， 让自己的业余生
活充实起来。”

（文中受访者均用化名。）

【专家建议】
坚持锻炼定期开展心理体检

“媒体人健康出现问题的主要原因，在于缺乏一个适合自身的健康
管理计划。”如何呵护媒体人健康，张果开出了“药方”：虽然由于工作原
因很难规律生活，但还是建议广大媒体人尽量避免经常熬夜，保证充足
睡眠，提升睡眠质量，定期体检，空闲时间经常做运动。

做记者的十胃九病，媒体人的脑力劳动过重和食无定时的工作特质
是诱发胃肠病的重要因素。张果建议，这一人群每日应摄取一定量的维
生素和矿物质补充剂。每日吃上一些水果，如苹果、葡萄等等，帮助改善
体质，增强抵抗力，全面巩固健康基础。

此外，张果提醒，长时间固定姿势工作者，尤其是媒体人要注意不能
久坐或长时间低头，要保持良好的姿势。应定时活动颈部，做做抬头运
动，增强肌肉锻炼，强化颈部肌肉和韧带。另外，注意保持正确站姿、坐
姿、卧姿，睡硬板床，调整睡姿和枕头也很关键，枕头不能垫得太高。

关于缓解心理压力方面，张果建议，除了身体及饮食调理，还可以关
注一些心理健康知识，学会自我调试与身心放松，找到工作与生活的平
衡点，遇到困惑、情绪低落时，要及时选择适合的对象倾诉，让不良情绪
有释放的渠道。心理状态比起身体状态更需要及时引起关注，可以定期
进行心理体检，时刻以平和、积极、阳光的心态面对工作与生活。在这里，
专家为各位推荐一个 “心理体检好帮手”———北京市总工会为全市职工
设立的“北京市职工心理体验服务系统”（www.bjzgxl.org），可以在线进
行免费专业的线上心理体检、心理调试、心理咨询等，准确了解自己，科
学释放压力。

北京市总工会职工心理服务专家团队成员 张果

？？
□本报记者 于彧 白莹 实习记者 赵思远

媒媒体体人人如如何何缓缓解解压压力力
精神紧张 转型焦虑 生活不规律

今今天天是是记记者者节节。。 与与护护士士节节、、 教教师师节节一一样样，， 记记者者节节是是以以职职业业命命名名的的节节日日，， 是是
一一个个没没有有假假期期的的行行业业节节日日。。 即即便便是是新新年年、、 春春节节、、 国国庆庆节节，， 仍仍然然有有不不少少记记者者编编辑辑
战战斗斗在在第第一一线线。。 工工作作压压力力大大、、 精精神神紧紧张张、、 转转型型焦焦虑虑、、 生生活活不不规规律律，， 当当这这一一切切成成
为为常常态态，， 媒媒体体人人如如何何减减压压也也再再次次被被提提及及。。


