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引言引言引言引言    

 

 
    衞生署於二零零二年八月推出男士健康計劃，旨在改善社群中十八歲

或以上成年男士的身體、心理及社交健康。 

 

男士健康計劃於二零零四年十月委托 AC尼爾森利用座談會的形式，

向年齡介乎十八至六十九歲，並屬中國籍的香港男士，進行了一項市

場研究，目的在透過收集男士對各項與健康有關課題的意見，從而策

劃及改善這項健康推廣計劃。 

 

整個研究共安排了二十組座談會，而每組各有八名男士參與 。座談

會的分組是根據兩個特點: 年齡及職業。年齡組別主要被分為四組: 十

八至二十四歲、二十五至三十四歲、三十五至四十九歲及五十至六十

四歲。而職業分類方面，則包括了藍領、白領、專業人士、經理、管

理人員及商人、職業司機，及三類非經濟活躍的人士，即學生、退休

人士及失業人士。 

 

資料分析方面，研究員重新參考所有錄影帶、錄音帶、座談會進行過

程中記下的筆記及語錄，然後進行主題分析，繼而確立不同年齡及職

業組別間，以及(如有需要)個別組別中的人士，是否對不同課題抱共

同及差異的看法。 

 
接上頁 
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引言引言引言引言    

 

 
    本報告集中描述有關職業司機職業司機職業司機職業司機於以下範疇的調查結果： 

 

▪ 他們對自己健康狀況的看法 

▪ 他們對不同健康課題的看法及習慣，包括 

o 運動 

o 飲食 

o 飲酒 

o 吸煙 

o 道路安全 

o 壓力  

o 安全性行為 

o 尋求協助 

 

▪ 找出引致他們未能實行以上各健康習慣的障礙因素 

 
接上頁 
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對自己健康狀況的看法對自己健康狀況的看法對自己健康狀況的看法對自己健康狀況的看法        

 
    我們採用了一張由一至十分的評分表（一分代表非常不健康，十分代

表非常健康），讓被訪者評定自己現時及以往的健康狀況。 

 

 

現時的健康狀現時的健康狀現時的健康狀現時的健康狀

況況況況        

職業司機普遍給自己的健康狀況評分為六至八分。一如所料，有些患

有嚴重疾病的職業司機，會給自己一個較低的評分(五分以下)。 

 

 

 

和和和和三年前的三年前的三年前的三年前的健健健健

康狀況康狀況康狀況康狀況比較比較比較比較    

每組職業司機，和三年前的健康狀況評分比較，都包括較低/較高/一

樣的評分：  

 

o 比三年前的評分低: 隨年齡增長而健康衰退  

o 比三年的評分前高: 曾經患病但現已康復 

o 跟三年前的評分相若: 因為有良好的生活習慣，健康狀況得以維

持 

  

接上頁 
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對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法    ––––    運動運動運動運動        

 

運動的定義運動的定義運動的定義運動的定義    
 

 

職業司機對運動有不同的定義。有些認為輕鬆的活動已是運動，另有

一些則認為劇烈的活動方為運動。 

 

 

做運動的障礙做運動的障礙做運動的障礙做運動的障礙 只有個別職業司機會經常做運動。做運動的主要障礙包括工作時間長

及忙於從事其它活動： 

 

工作時間長：自一九九七年經濟開始衰退，工作時間加長引致他們沒

有空閒時間做運動。 

 

從事其它活動：巴士、小巴或日更的士司機雖享有一個較穩定的工作

時間，可是，報稱有做運動的人並不多，卻喜歡其他靜態的活動，如

打麻雀、觀看足球賽事/電視節目。 

 

接上頁 
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對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法    ––––    飲食飲食飲食飲食        

 

健康飲食的定健康飲食的定健康飲食的定健康飲食的定

義義義義        

    

    

    

    

    

    

    

    

    

有有有有健康的飲食健康的飲食健康的飲食健康的飲食    
    

差不多所有職業司機對怎樣才是良好的進食習慣或健康的飲食都有不

錯的認知 。  

 

o 定時進食 

o 定量 (不過多或過少) 

o 少糖及少鹽  

o 少吃肥膩的食物 (譬如煎或炸的食品) 

o 多蔬菜及水果 

o 多飲水 

 

 

絕大部份職業司機都認為住家的膳食較健康，因在家煮食時更能控制

食物材料及其烹調方法。 

 

再者，他們相信出外用膳令他們不能進食健康的食物。他們認為出外

用膳有以下缺點： 

 

o 食物多含味精 

o 缺乏蔬菜 

o 肥膩  

 

特別的是，日更職業司機較多在外進食早餐和午餐，所以這兩餐均被

視作難以有健康的飲食。另一方面，夜更職業司機則較多在外進食晚

餐。 

 

接上頁 
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對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法    ––––    飲食飲食飲食飲食        

 

有有有有健康飲食的健康飲食的健康飲食的健康飲食的

動機動機動機動機    

促進健康、延遲衰老過程及預防疾病/不適是有健康飲食的主要動

機。 

 

 

 

有有有有健康飲食的健康飲食的健康飲食的健康飲食的

障礙障礙障礙障礙    

大部份職業司機，因為工作時間長，需要有充足的精力應付下午或晚

上的工作，一般都會吃大份量的午餐 (夜更職業司機除外，因他們通

常不會進食午餐)。雖然知道碟頭飯、燒味飯或炒粉麵肥膩及缺乏纖

維素 ，他們大多仍會選擇這些不健康的食物。 

 

 

此外，他們聲稱很難安排一個特定的進食時間。的士司機雖然有較彈

性的進食時間，但他們在接載乘客時，卻不能進食/去洗手間。而小

巴或巴士司機會因交通擠塞的緣故，需要追補班次時間，以致原定的

進食時間被縮短。所以，他們大多選擇方便、美味及飽肚的快餐，而

較少考慮食物是否健康。然而，很多職業司機都會在車上放置一些乾

糧，以備不時之需。 

 

「揸揸吓車都會肚餓，所以會放啲餅乾、麵包喺車」 

 

接上頁 
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對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法    ––––    飲酒飲酒飲酒飲酒        

 

    
飲酒的飲酒的飲酒的飲酒的動機動機動機動機        

    

    

    

    

    

    

過量飲酒過量飲酒過量飲酒過量飲酒    

大部份的職業司機認為酒可幫助建立聯誼氣氛，促進交際；尤其是經

過一整天的工作，需要輕鬆一下時。 

 

在一般情況下，職業司機當身體出現毛病或「年紀漸長」時，都會減

少飲酒。 

 

 

大部份的職業司機會以飲酒後的舉動而非飲酒的數量來判斷他們是否

飲酒過量。 

 

接上頁 
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對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法    ––––    吸煙吸煙吸煙吸煙    

 

 

戒煙的障礙戒煙的障礙戒煙的障礙戒煙的障礙        

    

    

    

    

    

    

    

戒煙的動機戒煙的動機戒煙的動機戒煙的動機    

    

    

    

對二手煙的看對二手煙的看對二手煙的看對二手煙的看

法法法法    
    

職業司機提及有關吸煙的錯誤觀念包括： 

 
o 那些每天吸少於十枝煙的吸煙人士，認為自己只是輕量的吸煙

人士，因此相信吸煙不會對健康構成傷害 

o 吸煙有助紓緩壓力 

o 戒煙會令體重提升 

 

 

戒煙的主要動機，包括擔心健康、由於家人催促戒煙，及因自己或身

邊的人身體出現毛病。 

 

 

絕大部份職業司機均曾聽過「二手煙較一手煙有害」這聲明。他們對

這聲明的反應不一，有些人相信，有些人則存疑。  

 

o 因為部份致癌及有毒物質已經留在吸煙人士的身體內，所以二

手煙含有較少的有害物質 

 

相對 

 

o 吸煙人士有香煙上的濾咀隔去致癌物及毒素 
o 非吸煙人士吸入的二手煙中，也混合了吸煙人士呼出的有毒空

氣 
 

接上頁 
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對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法    ––––    道路安全道路安全道路安全道路安全    

 

    

職業司機的觀職業司機的觀職業司機的觀職業司機的觀

點點點點        

一般來說，職業司機對自己的駕駛技術非常有信心。他們覺得大部份

意外，都是由那些非他們所能控制的因素構成的。 

 

o 天氣  

o 其他司機/行人的過失  

 

「車速限制同安全係無關係嘅，有陣時可能你行得慢，仲危險

過行得快呀」 

 

職業司機對不同的交通規則，有不同的遵從度:  
 

o 醉酒駕駛 : 所有職業司機聲稱他們絕不會醉酒駕駛，因為這會

引致意外。 
 
o 超速駕駛 : 綠色小巴及巴士司機，是根據定下的班次行走和他

們的收入大部份是固定薪金，所以他們無須超速駕駛。相反，

的士、紅色小巴及一些夜更綠色小巴司機，因收入是根據營業

額 (即乘客人數)，因此他們較多時會超速。 

 

「我哋(巴士司機)做又３６，唔做又３６，唔使超速」 

 

「揸快啲對你有利，如果揸的士，或者紅 van 係多勞多得呀，

巴士嗰啲可能冇乜得益」 

 

o 扣緊安全帶 : 因紅色小巴司機須經常轉身收取乘客的車資，因

此他們多數不會扣緊安全帶和很多時會將安全帶鬆掉。 
 

「冇辦法，綠 van 佢哋用八達通收錢，紅 van 要用手收錢，你

戴住安全帶點收錢呀」 

 

接上頁 
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對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法    ––––    壓力壓力壓力壓力    

 

 

壓力的來源壓力的來源壓力的來源壓力的來源        

    

    

職業司機確有面對來自工作的壓力。例如，他們要面對一些來自乘客

提出的「無理投訴    」。 

 

 

舒緩壓力舒緩壓力舒緩壓力舒緩壓力        
    

    

    

職業司機會利用各種方法去處理壓力。 

 

o 跟其他人交談 

o 做運動 - 類別涉及年青男士做的劇烈運動和年長男士做的輕度劇

烈運動   

o 聽音樂 

o 睡覺 

o 去卡拉 OK/的士高 

o 看電影 

o 玩電腦遊戲/電視遊戲/網上遊戲 

o 上網  

o 放假/去旅行 

o 釣魚 

o 賭博 

o 飲酒 

o 吸煙 

 

接上頁 
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對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法    ––––    安全性行為安全性行為安全性行為安全性行為    

 

 

安全性安全性安全性安全性行為行為行為行為的的的的

看法看法看法看法    

    

    

    

    

對很多職業司機來說，安全性行為的定義是指只有一個性伴侶。使用

避孕套的主要目的是避孕，而非為了避免感染性病。與穩定性伴侶如

太太、女友或情婦，便無須使用避孕套。 

 

某些職業司機似乎有較多的召妓經驗。他們聲稱因為妓女性伴侶多，

因此召妓時他們必定會使用避孕套。 

 

 

正確使用避孕正確使用避孕正確使用避孕正確使用避孕

套套套套    
    

他們對應否擠壓避孕套前端持不同的意見。 

接上頁 
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對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法    ––––    尋求協助尋求協助尋求協助尋求協助    

 

 

協助的來源協助的來源協助的來源協助的來源        

    

    
    

當職業司機遇到有關於工作、家庭或健康上的問題，他們普遍會跟朋

友、同事 、太太 / 女友、其他家庭成員或醫護專業人士尋求協助。 

 

o 朋友(多是為有關工作上的問題) 

o 同事 (多是為工作上的問題; 有些則會是有關健康的問題) 

o 太太 / 女友 (有關健康及家庭的問題)  

o 其他家庭成員 

o 醫護專業人士 (有關健康的問題) 

 

接上頁 
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建議及實用貼士建議及實用貼士建議及實用貼士建議及實用貼士    

 

 
    座談會討論研究所得的結果顯示，就運動、飲食、飲酒、吸煙、道路

安全、壓力、安全性行為及尋找協助各方面，男士都存有不少與健康

有關的謬誤，而在實行健康生活習慣時亦遇到多方面的障礙。以上情

況同樣發生於職業司機身上。由於工作性質的關係，職業司機在實行

健康生活模式有時比一般人會遇到更多的困難。 

 

事實上，職業司機於這些健康議題上的認知及認識，仍有很大的改善

空間。除了於本研究的《報告摘要 – 關於一般男士》裡，提供了一系

列建議及貼士給全體男士之外，在此我們還欲透過下列的貼士，幫助

職業司機於日常工作中實行健康生活習慣。這些建議及貼士雖稱不上

很詳盡，然而我們期望以下各點都能提供到最基本和必要的資訊，去

促使每個人都能夠想出最好及最可行的方式，去切實執行健康的生活

習慣，令身體更加健康。 

 

 

運動運動運動運動 – 多做和持之以恆多做和持之以恆多做和持之以恆多做和持之以恆 

 

 

▪ 經長時間駕車，你的腳部(尤其架車時常用的那根腳掌)會容易疲

累。進行腳部運動，如兩邊擺動腳掌和按摩，會有助預防疲勞。 

▪ 進行伸展頸部的運動，做法是將頭慢慢地盡量仰高及俯低，上下重

覆做五次。 

▪ 進行轉動頸部的運動，做法是將頸慢慢地盡量向右轉，然後慢慢地

盡量向左轉，左右重覆做五次。 

▪ 進行肩膊運動，做法是首先挺直肩膊，然後將膊頭盡量往後拉，重

覆做十次。 

▪ 盡量趁空檔時間離開車箱，伸展身體各部位，尤其是腰背、手臂及

腳。 

▪ 於車上或工作地方放置一雙合適的跑步鞋，以便隨時隨地都可以做

運動！ 

 
接上頁 
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建議及實用貼士建議及實用貼士建議及實用貼士建議及實用貼士    

 

 
    飲食飲食飲食飲食 – 食得健康食得健康食得健康食得健康 

 

▪ 於車上儲存一些健康食物作為小吃，如水果、高纖餅乾及三文治。 

▪ 存放一些樽裝水，不時補充水分。 

▪ 選擇光顧那些有較多健康食品提供的食肆，點菜時多選擇這些健康

食品。 

▪ 在家中自備健康的飯盒作為午餐或晚餐，能更有效幫助自己掌握健

康的飲食。 

 

 

飲酒飲酒飲酒飲酒 – 要節制要節制要節制要節制 

 
▪ 駕車前及駕車時，切勿飲酒。 

▪ 緊記酒後駕駛可能帶來的後果有助提醒你不要酒後駕車。可能的後

果包括： 

o 人命損失：危害他人或自己的生命 

o 法律後果：入獄及留有案底 

o 金錢損失：法律賠償及高昂保險費用 

o 被撤銷駕駛執照及失去工作 

o 良心責備：你會因自己導致的傷害或意外，而內疚及意氣消沉 

 

 

吸煙吸煙吸煙吸煙 – 立即停止立即停止立即停止立即停止 

 

▪ 於車上不攜帶香煙。 

▪ 鼓勵無煙車間，以身作則不吸煙。 

▪ 向乘客聲明你的車輛是無煙車間，打消他們於車上吸煙的念頭。 

▪ 如有乘客在車上吸煙，打開車。 

▪ 當想放香煙入口時，放入其他東西代替。車上隨時備有〝糖果〞，

可嘗試吃無糖香口膠、紅蘿蔔、蘋果等。 

▪ 如果你慣性於駕車時吸煙，不妨隨著喜歡的音樂唱歌，以保持口部

活動來取代吸煙。 

 
接上頁 
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    道路安全道路安全道路安全道路安全 – 珍惜自己和別人的生命珍惜自己和別人的生命珍惜自己和別人的生命珍惜自己和別人的生命 

 

▪ 開工前，要有充足休息。 

▪ 疲倦時工作會增加發生意外的機會。定時小休，讓自己恢復精神和

體力。  

▪ 飲酒或服藥後，勿駕車。 

▪ 經常配戴安全帶。 

▪ 經常堅持要求其他乘客配戴安全帶。 

▪ 留意交通規例，勿超速。  

▪ 小心留意路面情況。 

▪ 駕車時要忍讓，保持冷靜。 

▪ 避開好鬥駕駛者的挑釁。好鬥的駕駛者和醉酒駕車的司機同樣危

險。 

▪ 或許你是一個非常了得和經驗豐富的司機，但要記住你逗留於馬路

上的時間愈長，你遇到交通意外的機會就愈大。 

 

 

精神壓力精神壓力精神壓力精神壓力 – 積極處理積極處理積極處理積極處理 

 

▪ 將車箱營造成令人舒適、吸引的環境。這對於要長時間逗留在車上

工作的你尤其重要。 

o 選擇播放可緩和神經緊張的音樂。 

o 清理車上的雜物，因轉彎或停車時，如經常有東西滾來滾去，

會使人分心及煩擾，甚至會引致交通失事。 

▪ 飢餓會令人煩躁。隨身攜帶一些健康小吃能令你感覺好些及有助抵

擋快餐食品的誘惑。 

▪ 口喝同樣會令人煩躁。記得經常帶備樽裝清水。  

▪ 記住人人都會犯錯。當你犯錯時，也期望別人予以包容，因此你亦

應同樣地包容別人的過失。 

▪ 不要挑戰好鬥的駕駛者。盡量避開他們，如有需要，向警方或運輸

署部門舉報。 

 
接上頁 
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    ▪ 預算行車時間時要現實。不周詳考慮可延誤車程的情況 (如交通擠

塞、撞車、繞道及其他突如其來的事故) 去預留足夠時間，往往會

令人壓力大增。 

▪ 關鍵在於忍讓！放慢速度、深呼吸及記住數秒鐘的拖延對整個車程

的影響根本微不足道。這些壓力根本不必要。祝駕駛愉快！ 

 

 

安全性行為安全性行為安全性行為安全性行為 – 性行為、要明智性行為、要明智性行為、要明智性行為、要明智 

 

▪ 勿濫交。 

▪ 正確使用安全套是減低感染性病的最有效方法，因此不論對方是妓

女或其他非固定性伴侶，性交時都應使用安全套。這同樣適用於口

交。 

▪ 隨身帶備安全套。不要在行事時才發現沒有準備安全套。 

▪ 購買安全套時無需感到尷尬。這是負責任的表現。 

▪ 如不懂使用安全套，最佳的學習方法是自己或讓伴侶幫你練習帶

上，很快你便會熟能生巧。 

▪ 與伴侶建立單一及忠誠的性關係。 

▪ 健康的性生活是與伴侶 (如太太或女朋友) 建立良好感情的重要一

環。兩個人要互相溝通、諒解及尊重，才會有真摯及美滿的性生

活，從而減低與其他非固定性伴侶發生性行為的衝動。 

▪ 不用多說，單靠外表來判斷一個人是否「乾淨」(即沒有患上性病)

是很冒險的。 

▪ 不要自欺欺人地心想：「只是做一次，我不會這麼不幸運的。」記

住，只要是不安全的性行為，一次都嫌多。 

 
接上頁 
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    尋求協助尋求協助尋求協助尋求協助 – 盡早和及時盡早和及時盡早和及時盡早和及時 

 

▪ 問題是生活的一部分，而承認有問題並不是懦弱的表現。 

▪ 想法要積極，任何問題都總有出路。 

▪ 與其他人傾訴許多時都有幫助。朋友、家人及專業人員都能提供協

助。 

▪ 及早處理任何生理、精神或社交上的問題。 

▪ 要懂得善用基層醫療服務，事實上男士往往偏向較少使用這類服

務。 

 
完 

 

 


