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摘要：铁路不仅是大众化的出行工具，而且还是国家重要基础设施，无论是在推动社会发展还是保障国民经济中

均发挥着重要角色。铁路职工作为铁路运输的直接参与者，其健康情况将会直接影响到铁路运输的安全、高效与

稳定。但是，铁路运输又具有全天候、连续性强以及工作环境复杂等特征，这使得铁路职工面临着诸多健康挑战。

基于此，本文首先就铁路职工的健康状况作出分析，探究针对铁路职工的健康教育对策，以此确保铁路职工的健

康水平。
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引言

近些年来，铁路行业呈现出运行速度不断提升、运

输密度持续增大的显著特征，这些变化对铁路职工的专

业技能与身体素质提出了更为严格的要求。一个健康、

充满活力的铁路职工队伍，一方面能够确保铁路运输任

务顺利完成，另一方面还可以保证有效地处理紧急状况。

但是，从现状来看铁路职工的健康已经成为一个不容忽

视的问题，部分铁路职工因长期直面高强度、高压力的

工作，加之不规律的生活作息与不健康的生活方式，导

致其身体和心理已经出现不同程度的问题。因此，对铁

路职工的健康状况作出分析，探究有效的健康教育对策，

对确保铁路职工身体与心理健康，进而推动铁路行业的

健康发展有着重要意义。

1 铁路职工健康现状剖析

1.1 常见身体疾病

身体疾病是铁路职工群体中最为常见的疾病，身体

疾病将会对铁路职工的工作与生活造成不同程度的影

响。具体而言，铁路职工常见身体疾病主要包括以下几

种：首先，铁路职工工作压力较大，部分职工神经长期

处于紧绷状态，加之生活作息与饮食长期不规律，因此

铁路职工患高血压疾病的风险极高。高血压职工会经常

出现头晕、头痛以及心慌等情况，这些问题使铁路职工

在工作中难以集中注意力，而列车司机、调度员等均是

铁路部门中需要保持高度注意力的岗位，因此在日常工

作中，患有高血压疾病的职工很容易引发安全事故；其

次，颈椎病与腰椎间盘突出也是铁路职工的常见身体疾

病，受工作性质影响，部分铁路职工需要长时间保持固

定姿势，如检修工需长期弯腰检修列车，车站值班员则

需要长期坐在控制室前。颈椎病等身体疾病不仅会引发

职工颈部、腰部疼痛问题，严重时甚至还会出现肢体麻

木、无力等情况，这将会对职工的生活质量与正常工作

造成严重影响
[1]
；最后，铁路工作环境较为复杂，职工

会长期受到粉尘、噪声影响，尤其是从事铁路施工、线

路维护的职工，由于在工作中长期接触粉尘，因此患尘

肺病等呼吸系统疾病的风险极高，这些疾病不仅会对职

工呼吸功能造成影响，严重时甚至会危及生命。

1.2 心理健康问题

心理健康是铁路职工群体必须直面的健康问题，由

于铁路职工工作任务重、责任大，尤其是调度员等重要

岗位更是承载着维护列车运行安全的重任，因此很多铁

路职工都会出现不同程度的心理健康问题，其中常见的

心理健康问题包括焦虑症、抑郁症等。患有焦虑症的职

工主要表现为在工作中担心出现失误、紧张不安、烦躁

以及对未来的担忧等，焦虑症不仅会引起铁路职工的心

理疾病，而且还会引发头痛、心悸以及失眠等身体上的

疾病，这将会对职工工作效率与生活质量造成严重影响。

此外，铁路职工常见的心理问题还包括抑郁症，工作内

容枯燥乏味、长期无法与家人团圆、工作压力较大以及

职业发展道路受限等均会引起抑郁症，患有抑郁症的铁
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路职工会表现出行动迟缓、不愿与人交流、失眠以及情

绪失落等。最后，心理负担较重的铁路职工还会出现神

经衰弱、强迫症等心理问题，这些心理问题在表现形式

上存在些许差异，但是却都会对职工的正常生活与工作

造成影响，因此管理人员需要保持高度重视
[2]
。

1.3 不良生活习惯影响

不良生活习惯会严重影响铁路职工的健康状态，如

铁路运输生产一线岗位的职工工作时间并不固定，部分

职工无法按时进餐，在这种情况下职工只能够食用方便

面等速食食品，然而这些食品的营养并不均衡，长期食

用将会引起肥胖、高血压以及高血脂等身体疾病。除此

之外，不规律的饮食还会对肠胃正常消化造成影响，进

而增加患胃炎、肠炎以及胃溃疡等身体疾病的风险。此

外，铁路职工非常缺乏运动，大部分铁路职工在工作过

程中需要长时间坐着或站立，且因工作劳累等因素，铁

路职工在工作之余并不愿意拿出用于体育锻炼的时间，

而这将会对职工身体的新陈代谢与免疫力造成影响，进

而增加感染其他疾病的风险
[3]
。

2 铁路工作健康影响因素深度解析

2.1 铁路工作环境因素

铁路工作环境具有复杂多变的特征，其中不乏对职

工健康不利的因素。首先，噪声污染是铁路环境中最为

常见的因素，列车在运行过程中将会产生很大噪声，这

些噪声的强度通常在 85 分贝以上，特殊区域的噪声甚

至高达 100 分贝，如在站台等工作环境非常嘈杂，职工

长期暴露在嘈杂环境下将会出现听力受损问题。研究表

明长期且持续地接触高强度噪声将会对耳部毛细胞造

成影响，并引发听力下降、耳聋以及耳鸣等身体疾病。

不仅如此，噪声还会影响到职工的专注力，进而增加因

操作失误而引发的风险；其次，铁路工作环境中还面临

粉尘污染，引起粉尘污染的常见原因包括铁路施工、线

路维护以及货物装卸等；最后，部分铁路工作岗位还面

临高温、高湿等恶劣气候环境，如夏季时很多地区温度

将会超过 35℃，而在检修库等相对封闭的环境内温度甚

至会超过 40℃，若长时间在高温环境下工作，那么铁路

职工将会受到中暑、热射病等威胁，如热射病将会严重

影响到铁路职工的心血管与神经系统，严重时甚至还会

危及生命安全
[4]
。

2.2 铁路工作强度与压力

铁路中很多岗位工作强度较大，这些岗位中的职工

面临较大压力。以列车乘务员为例，部分长途列车行驶

时间高达十几个小时，而这些列车中的乘务员需要全程

坚守岗位，以此为乘客提供服务并确保安全。持续性的

工作不仅会降低效率，而且还会对铁路职工健康造成影

响，如会引起代谢、免疫与内分泌失调等问题，进而导

致流感、甲状腺疾病以及糖尿病等疾病。此外，铁路行

业具备工作任务重的特点，铁路职工肩负的责任重大，

尤其是在节假日期间客流量成倍增长，职工的工作量与

面临的压力也将随之增大。在这种情况下调度员等岗位

工作人员需要时刻关注列车状态，一旦出现调度问题，

那么将会引发严重的人员伤亡与财产损失，在这种巨大

的责任压力下很多调度员必须时刻保持紧绷状态，因此

非常容易诱发焦虑、抑郁等心理问题。

2.3 个人生活因素

日常生活中的不良习惯等是引发职工健康问题的

重要因素。在生活习惯方面，很多铁路职工长时间存在

饮食、作息的不规律等问题，如在工作中经常性食用速

食食品，缺乏维生素、蛋白质以及膳食纤维的支持，而

这些习惯将会增加职工患心血管疾病、消化系统疾病的

风险。此外，轮班职工还存在作息紊乱问题，这些职工

的睡眠时间无法得到充分保证，非常容易出现内分泌失

调、激素水平紊乱等问题，且作息紊乱还会对自身免疫

力造成影响，使职工更容易受到各类疾病的侵袭。

3 铁路职工健康教育策略

3.1 加强健康知识培训

铁路职工岗位类型较为多元，不同岗位职工所面临

的健康问题也存在些许差异，为此，相关负责部门需要

围绕岗位特征而作出针对性的健康知识培训。如针对调

度员等需要长期坐立的岗位职工，需要定期进行颈椎病、

腰椎间盘突出等疾病防控培训，该岗位的培训内容需涉

及坐姿、站姿，以及颈椎等锻炼方法，以此确保职工可

以在工作间隙进行自我调整。再如针对线路检修工等高

噪声环境下职工，涉及部门需要重点做好听力保护健康

教育培训工作，这些岗位职工的培训内容主要包括听力

损害原理、耳塞佩戴方式等，同时还需要向职工普及定

期听力检查的重要性。在健康知识培训过程中铁路部门

需要确保培训方式的多样性，通常情况下可采取“线上

＋线下”培训模式，如在线上培训过程中，可将培训内
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容制作成生动有趣的动画供职工学习，而在线下培训过

程中，可邀请健康专家、专业医生进行现场授课，通过

面对面交流的方式解答职工在身体与心理健康方面的

疑问，以此保证健康教育培训工作的专业性与实质性
[5]
。

3.2 改善职工工作环境

改善工作环境是确保铁路职工健康的根本，同时也

是健康教育体系的重要组成部分。为控制噪声对职工健

康的影响，为长期暴露在噪声环境下的职工发放高质量

耳塞、耳罩，同时教育职工正确佩戴方式；解决工作岗

位中高温、粉尘问题，结合“送温暖送清凉下一线”等

活动给职工提供各类防暑降温物资及食品，给接触粉尘

职工，配发防尘口罩；针对夜班人员提供必要的休息条

件与营养支持，提供营养丰富的夜宵。

3.3 开展心理健康疏导

持续加强铁路心理咨询队伍建设，提升专业技术水

平。心理咨询师需要就焦虑、压力过大以及抑郁等铁路

职工常见心理问题展开辅导，在探寻问题根源的同时制

定有效解决方案。在健康教育培训中，定期邀请心理专

家开展专题讲座，教育内容应当涉及情绪管理、压力应

对以及人际关系处理等，从而确保铁路职工能够精确识

别情绪，并掌握各类情绪调节方法。此外，需结合各单

位活动需求，通过团体辅导活动缓解职工心理压力，如

可通过团队合作游戏、团建以及心理拓展训练等释放职

工工作压力，这不仅能够改善职工心理状态，而且还可

以增强工作团队的凝聚力
[6]
。

3.4 推广健康生活方式

需鼓励职工采取健康的生活方式，借助宣传手册、

食堂宣传栏等文化建设手段向职工普及健康知识。还需

要将培训内容外化于实践，如单位食堂需要提供种类多

样、营养丰富的食品，确保食品中维生素、蛋白质以及

膳食纤维的供应，同时控制高热量、高糖以及高盐食品

供应。此外，结合各单位实际，在健康驿站、健康小屋

增设多样化运动器材，如力量训练器械、有氧健身设备

等，为职工提供硬件支撑。单位可定期举办体育赛事、

趣味运动会等活动，激发职工运动兴趣；同时根据职工

的年龄、身体素质等推荐合适的运动项目，如针对长时

间坐立的职工给出慢跑等有氧运动建议，以此改善职工

的身体机能。

4 结语

综上所述，铁路部门工作具有任务量大、压力大的

特征，铁路职工的健康问题将呈现出明显的职业相关性。

引发铁路职工健康问题的诱因较多，具体因素包括工作

环境、工作强度、工作压力与个人生活方式等。同时，

健康教育是提升铁路职工个人身体素养、控制疾病发生

的重要途径。为此，铁路部门一方面需要结合工作岗位

特征而拟定针对性的健康教育辅导工作，同时以实际行

动改善职工工作环境，另一方面还需要做好职工心理辅

导工作，并鼓励职工采取健康、科学的生活方式。只有

将健康管理融合到工作日常中，引导健康教育由被动宣

讲转变为主动服务，才可以切实改变职工的健康状况，

从而实现职工福祉与运输安全的双向提升。
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