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持續累積那些簡單卻重要的事
專訪《元氣周報》主編王郁婷

《元氣周報》於 2008 年創刊，15 年來每週日固定出刊，為讀者帶來健康醫藥

相關新知。此期「業界直擊」單元邀請主編王郁婷分享周刊的編輯方法與流程，

也傳遞健康生活的態度與觀念。

文｜汪倩妤．攝｜安比

Continuously Accumulating Simple Yet Important 
Matters: An Interview with Sarah Wang, Editor-in-
Chief of UDN Health.
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主編王郁婷攤開一整疊歷年來的《元氣周報》，各
期封面故事一字排開，疾病百科、養生飲食、醫學
新知等主題，是生活常見卻又容易忽略的面向。

封面故事的發想，王郁婷分享幾個靈感來源，有
時是來自近幾年成立的健康網站「元氣網」，編輯從
中挑選受歡迎或點閱率高的題目，像咖啡就是歷久
不衰的題目。有時是時事，像是針對食安事件，曾
做過植物油在高溫精緻過程會展生致癌物的報導，
希望喚起大眾對食用油的重視，以及疫情期間，
《元氣周報》做過多期封面故事，像是疫苗要不要
打、確診之後怎麼辦、發生長新冠怎麼辦等，提供
讀者即時又實用的資訊。

另外還有與健保署合作的特別企劃──「健保大
數據」，由健保署提供資料做成相關的報導，從這
些資料其實可以觀察到臺灣近期的醫療現象。「我
們做過一期是『難言之隱』，談的是痔瘡，大家平
時都不好意思說，但其實非常多人有，跑出來的數
據非常有趣，出現一家不常聽到的醫院──郵政醫
院，他們的手術件數非常高，我們才知道原來這裡
有一個很厲害的醫生，這個資訊便可以提供讀者就
醫參考。」

最後一個議題來源，是身邊同事的疾病分享，王
郁婷笑說，「有時候同事會說我全身的病都被你做
過了，可以說是元氣之友。」

除了封面故事之外，《元氣周報》的內容包含國外研
究新知、邀請專業醫師撰寫的專欄、健康食譜和飲食
文化，有時候也會跟出版社合作書摘。最後一頁固定
是字謎、數獨等小遊戲，尤其受到年長讀者的喜愛，
「這一頁可以說是《元氣周報》非常受歡迎的內容。有
時候停刊一期，讀者還會打電話來說為什麼這禮拜沒
有遊戲。有時候讀者解不出遊戲的答案，會非常難
過，也會打電話來請我們問老師。」

《元氣周報》作為紙本刊物，讀者群多為長者，王郁
婷也希望能將讀者拓展到年輕族群。然而困難在於，

1 《元氣周報》 主編王郁婷。
2 王郁婷分享幾個靈感來源，有時是來自 「元氣網」
受歡迎或點閱率高的題目，有時是時事。

3 編輯要重組資訊，讓文章更為好讀，善用圖像化讓
稿子看起來更有價值。

4 最後一頁固定是字謎、數獨等小遊戲，尤其受到年
長讀者的喜愛。

5 王郁婷的興趣是插畫，他也運用業餘時間經營 「貓
小姐」 粉絲專頁，並出版圖文書籍。
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年輕族群身強體壯，多半對健康議題無感。「但因飲食環境、生活型態
改變，許多疾病都有年輕化的趨勢，我們希望推廣預防醫學概念，提
醒年輕讀者及早預防、是阻斷疾病的最好方法。」王郁婷如此說道。

做出感同身受的內容
王郁婷從《元氣周報》創刊開始編到現在，規劃議題、找記者撰

稿，收稿改稿下標、請美編組版，是一期又一期的工作日常。

「我在當《元氣周報》編輯之前，編過影劇版、消費版、還有旅遊
版，也有短暫編過地方新聞，因為在報社各個版都要先做過一輪。
最後我很幸運，在健康醫藥這方面，待了15年的時間。」王郁婷所
說的幸運，指的是自己作為編輯的養成與變化。

「編輯非常需要長期在某個領域經營，你才能夠慢慢建立專業度，多年來我做過的主題，
就會成為我編輯備援的資料庫。」王郁婷接著舉例，有時候收到的稿子其實不會那麼理想，
便要想辦法把無趣的稿子轉化，過去所學到的東西，就會成為轉化這些稿子的資源。「你可
能要做成一個圖表，讓它比較好讀，重組、利用、編排，讓稿子看起來更有價值。」

「我編《元氣周報》的歷程，大概可以分上半場和下半場。」作為一名編輯的成長，在王郁
婷進入中年之後，也有不一樣的轉變。上半場是40歲以前，王郁婷坦言自己那時候還年
輕，其實對健康議題沒有那麼深切的體會，所以編版著重在版面設計等方面，希望內容看
起來很豐富、版面看起來很漂亮。

下半場則是40歲之後，「因為已近中年，你自己的身體就
會開始提醒你，你以前都想不到、無法體會的一些事情。」
比如40歲準時報到的老花眼。比如父母正在老去，面臨照
護等問題。因此王郁婷對很多內容更有感，也更能貼近讀者
的立場，考量什麼議題對讀者是有實際幫助的，「因為我自
己也有這樣的感受。」

健康是累積起來的
編輯的專業是靠長期經營累積而來的，健康也是。

長期作為健康醫藥領域的編輯，王郁婷認為維持健康很重
要的一個認知是──健康是每天都可以做的事，而不是等到
有空再來做。要擁有健康的身體，自己也必須付出相當的努
力。她分享自己早上的生活習慣──每天都要好好吃早餐。
因為一天有兩餐會在報社吃，中午會盡量自己帶便當。早
上有多餘的時間也會做伸展運動，最近給自己的功課是每天
80個深蹲，「雖然不一定每天都做到，但邊看影片邊做，其
實很快就做完了。」

健康沒有捷徑，無非就是「少坐、多動、多吃蔬果」，然而
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現代人生活忙碌，這幾個字知易行難。「所以我會把這些習慣落實到一些小地方，譬如在辦公
室，我會盡量走樓梯，上下班我也會走三站去坐公車。一點點微小的改變，比如你每天做棒
式，做一分鐘就好，半年、一年下來，一定會有所改變。當你覺得做不到的時候，你可以用
累積的方式來做。」

現今許多健康資訊都能在網路上找到，但其中也不乏不實內容或假消息，讀者如何取得正確
的健康資訊成為當代社會的重要議題。王郁婷希望《元氣周報》能幫助讀者建立良好的健康識
能，「健康識能愈高，就愈能管控自己的健康，也能善用醫療資源。如果健康識能不足，人家
傳一個網路訊息，你很容易就當真。」

如何判斷所收到的消息是真是假，王郁婷建議，不要被動等親友傳訊息給你，而是可以主動
到大型健康網站入口，搜尋較為正確的資訊。「要想辦法知道你看一篇文章的時候，它的來源
到底是什麼？訪問的人是誰？是一個醫生嗎？還是只是一個號稱什麼權威的人？自己要會懂
得分辨。」

「其中一種不要輕信的訊息，就是強調只要吃某一個東西、只要做某一件事，就可以立刻變
得健康。」不管飲食或運動，「規律、持續、均衡」永遠是王道。

健康和知識都是累積起來的，閱讀正確的健康資訊、建立足夠的健康識能，少吃多動、維持
良好的體態和精神，持續累積那些看起來很簡單卻很重要的事，才是根本之道。

汪倩妤
一九九二年生，雲林長大，目前在臺北、新竹生
活。政大英文系畢，曾為書店店員，現為雜誌編
輯。因為喜歡書而做了很多工作、去了很多地方，
希望能繼續探險下去。

1 「王郁婷業餘經營 「貓小姐」 粉絲專頁，並進行異業合作推出  
     周邊商品。
2 《元氣周報》 工作現場直擊。
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