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■■职场关注职场关注

是“自己动手”还是“一键下单”？

吃饭时间到，职场人如何抉择
近年来，我国灵活就业人员数量迅速增长，已突破

两亿大关。他们之中，有人投身于家政保洁、建筑维修、
外卖骑手等传统服务业；不少年轻人则紧跟数字经济发
展的浪潮，或成为平台主播，或涉足创意设计，尽情书写

“不设限”的人生新篇章；更有一些老年人在退休后，出
于兴趣爱好或生活所需，也乐意重返职场继续发光发
热。在此背景下，以服务业为主的零工市场快速发展，
为吸纳更多就业劳动力架起了一座全新的桥梁。

“零工市场”作为一种劳务交易场所，主要服务
于短期或灵活就业岗位与劳动力的匹配。过去，在
不少地方，零工市场往往是由大量务工者自发聚集
在马路边、天桥下形成的，招工者一出现，务工者们
便蜂拥而上寻找工作机会。这种招工、找工模式虽
然具有一定的随机性，但也带来了交通压力、环境脏
乱等问题。为此，近年来各地纷纷加强对零工市场
的建设与保障，以更好地保障零工群体的就业权益，
解决马路市场散乱、服务能力低等问题。2023年12
月，人力资源和社会保障部印发了《关于加强零工市
场规范化建设的通知》，明确要求各地将零工市场纳
入就业公共服务体系，推动零工市场高质量发展。

在解决了“有没有”零工市场的问题后，各地又
开始将建设重点转向提升零工市场的“好不好”。在
此过程中，各地探索出了不少好的经验做法。例如，
江苏省南京市通过建设数字化人力资源库，对岗位
要求和人员胜任力进行测评分析和智能匹配，显著
提高了招聘就业的效率和精准性；福建省积极打造

“淘宝式”线上零工平台，引入优质人力资源服务机
构参与日常运营，为用工双方提供24小时不间断的
免费零工服务；广东省湛江市则专门打造了为“银发
族”提供再就业服务的零工市场，通过深入摸排辖区
内有专业特长、有就业意愿的退休人员情况，实现精
准匹配岗位。这些做法值得肯定，也为进一步建好
用好零工市场提供了宝贵的经验借鉴。

“零工经济”已成为就业市场的重要组成部分，
零工市场的日益规范、成熟，不仅是促进就业的有效
途径，也是推动经济高质量发展、改善民生的必然要
求。因此，各地应继续鼓励更多企业入驻零工市场，
搭建公开透明的供需对接平台，并在按时取酬、安全
保护、职业培训等劳动权益保障方面做好服务，让更
多灵活就业者获得实在可靠的帮助和支持。 林无涯

■■职场聊吧职场聊吧

“零工市场”
架起就业桥梁

在当今快节奏的职场生活中，职场人面
临着时间压力与工作挑战的双重考验，如何
在繁忙之中妥善解决一日三餐，已成为不可
忽视的重要问题。是选择“亲手下厨，细品
生活之味”，还是“轻触屏幕，即享便捷美
食”？这不仅仅关乎吃饭本身，更是职场人
对生活态度与方式的一次重要抉择。

选择一：
从忙碌中抽身，“自己动手”拥

抱慢生活

王曼在南京河西一家广告公司从事
艺术设计工作。自她开始“自己动手”做
饭以来，生活轨迹悄然发生了变化。从细
心规划菜单，到精心挑选食材，她惊喜地
发现，这一过程不仅让她对食材的来源与
质量有了更直接的把控，确保了饮食的卫
生与健康，还让她在买菜、切菜、炒菜当
中，体会到了慢生活的乐趣。“亲手做饭，

不仅能够更好地照顾自己，还能在繁忙之
余，找到一丝生活的温馨。”王曼感慨道。

心理学专家张明起教授分析指出，当
下越来越多的人开始意识到，“自己动手”
做饭不仅仅是一项生活技能，更是一种心
理疗愈的方式。它能让人们在快节奏的
都市生活中暂时抽离，通过专注于烹饪这
一简单而纯粹的行为，达到放松身心、缓
解压力的效果。

选择二：
“一键下单”，不愿把时间耗在

厨房里

张成是一名程序员，与王曼不同，由
于工作繁忙，他经常选择点外卖来解决午
餐和晚餐。对他而言，时间就是生命，他
不愿把宝贵的时间浪费在“做饭”这件事
上。因此，外卖成了他解决餐食的首选。

然而，张成对外卖的选择并不随意。

他深知，即便是快节奏的生活，也不应该
成为忽视健康的借口。他倾向于选择那
些提供健康轻食、低脂低油选项的餐厅，
以满足自己对健康饮食的追求。

“现在许多外卖平台也开始注重健
康，不仅提供了丰富的健康餐品，还会详
细标注出每道菜品的营养成分和热量。”
张成介绍。

选择三：
“10元代炒”，健康便捷两兼顾

“你买菜，我帮做。”最近，在上海、深
圳、南京等地的菜市场内，一种名为“代炒
菜”的新服务悄然兴起。顾客只需在菜场
买好菜后，到“代炒菜”档口付上几块钱至
十几块钱不等的加工费，就可以轻松实现

“从摊贩手中接过新鲜食材，拎着热乎的
现炒饭菜回家”的全过程。

李冬的“代炒菜”档口开业三个多月

来，深受欢迎。代炒一个素菜收费六元，
复杂精致的荤菜小炒收费十二元，若顾客
选购了鸡、鸭、鱼等主菜，档口还贴心提供
包括蔬菜在内的配菜服务，以满足顾客多
样化的需求。

这一充满烟火气的“新赛道”在社交
平台上也引发了热议。有人表示：“非常
适合我这种手残党！”“对于不愿做饭的人
来说，简直是福音！”代炒服务的兴起，为
忙碌的职场人或是烹饪技术不佳的群体
带来了极大的便利。它巧妙地解决了既
想享受美味健康餐食，又不想或不会下厨
的难题。

食品产业分析师朱丹蓬认为，“代炒
菜”是一个能够满足个性化需求的新业
态。“每个人的口味都不同，有些人偏淡，
有些人偏咸，代炒服务可以根据顾客的个
人口味和饮食需求提供定制化服务，这是
外卖无法比拟的。” 记者 罗刚

■职等你来

南京市现代服务业专场人才招聘会
时间：2024年12月5日
地点：南京市北京东路63号

南通市总工会服务职工就业招聘会
时间：2024年12月5日
地点：南通人力资源大厦一楼

无锡市高校毕业生现场招聘会
时间：2024年12月6日
地点：无锡市人力资源市场二楼大厅

连云港市就业服务攻坚行动招聘会
时间：2024年12月6日
地点：连云港市人力资源市场

南通市通州区硕博人才专场招聘会
时间：2024年12月6日
地点：南通市通州区江海智汇园A1座一楼

泗阳县周五专场招聘会
时间：2024年12月6日
地点：泗阳经济开发区北京东路66号

句容市人力资源市场招聘会
时间：2024年12月7日
地点：句容市人社局

靖江市“金秋招聘月”专场招聘会
时间：2024年12月7日
地点：靖江市人民中路123号

淮安市洪泽区零工专场招聘会
时间：2024年12月8日
地点：淮安市微山湖路6号

南京市雨花台区家门口就业专场招聘会
时间：2024年12月13日
地点：南京市雨花人力资源市场

近年来，随着家政服务行业的不断细
分，产生了整理收纳师这一新工种。他们通
过专业的技能服务，帮助客户优化家居环
境，提高生活品质。

“很多人以为整理收纳就是收拾衣橱，
可我的工作并非叠叠衣服那么简单。收纳
师除了要具备基本的收纳技能，还需要会空
间规划、懂陈列美学、知客户心理，最好是一
个‘杂家’。”谈及自己的工作，整理收纳师王
凡这样说。

30岁的王凡大学期间读的是服装设计
与工程专业，毕业后从事商品陈列工作。
2021年，她开始接触整理收纳这一职业。

“那时，我对这个职业并不了解，只是觉得挺
新鲜，就想着学习一下，日常生活也能派上
用场。”王凡表示。

当时，一家家政公司恰好在招聘整理收
纳师，经过几轮选拔后，王凡留了下来。分
类、折叠、收纳……每天的训练枯燥而单调，
但王凡乐此不疲。经过学习，她了解到，即
便是挂衣服这样简单的事，也有技巧和规范
流程。

“当季衣物能悬挂的要尽量悬挂，这样

客户在寻找的时候才会一目了然。挂衣服
要把衣架从下摆处伸进去，避免衣领变形。”
王凡说，还要做到厚薄分开、长短分开、深浅
分开，注意衣服的领口朝向，并将适合搭配
的衣服挂到一起便于拿取。对于不怕压或
是挂不下的衣物，则需要折成“豆腐块”放到
收纳箱里，让衣橱整洁清爽。

今年4月，整理收纳品牌“留存道”、中
居文化和新浪家居共同发布的《2023—
2024中国整理行业白皮书》显示，目前，我
国接受过职业整理师培训的人员总数超过
7.3万。随着这一新职业的蓬勃发展，从业
者学历越来越高，不少本科生加入进来，还
出现了一批90后、00后。

这些年，王凡见证了整理收纳服务逐
渐被社会接受和认可的过程，也确定了自
己的努力方向。“整理收纳有很多小技巧，
我会先将衣柜清空、清洁，把衣物进行分
类，再进行合理的规划。”王凡介绍，过季
衣物她会收到整理箱并贴上标签，当季衣
物或悬挂或折叠，并告诉客户在放回衣物
时如何快速复位。收纳的目的除了整洁
外，还得方便客户的拿取及放回才行。在

收纳的过程中，她会根据客户
的实际情况，比如衣橱的大
小、客户的高矮，充分考虑客
户的穿衣习惯，为他们定制最
合适的方案。

“整理收纳工作一般按小
时计费，每小时100元左右。我
得让客户觉得他们的钱花得
值。”王凡说。

在收纳过程中，王凡还会
为客户提供衣橱的规划建议。
比如增加一些隔板、吊杆等。

“经过合理的设计后，一般可以将衣橱‘扩
容’20%至30%，有效增加存储空间。”王凡
说，收纳整理其实是一个疗愈的过程，看着
衣橱从杂乱无章到井井有条，会让她特别有
成就感。

细节决定成败。王凡在收纳的过程
中，会更换两次手套，清洁完衣橱时换一
次，折叠完内衣、袜子时再换一次。在收纳
完成后给客户介绍衣物放置位置时，她会
五指并拢地指向衣物，并对每一处拍照留
档，以备客户找不到衣物时，可通过照片快

速检索……
“我的客户以80后、90后为主。他们

忙于工作，没有精力去改善居家环境。”王
凡说，每逢换季，都是这个行业的旺季。最
忙的时候，她连续20多天都在“连轴转”。
她还和一些搬家公司合作，帮他们的客户
进行衣物的打包和“还原”工作。

“收纳整理不仅疗愈自己，还有助于客
户调整状态迎接每一天。”王凡凭借专业的
素质及细心的态度，赢得了不少“回头客”。

杨小玲 郭靖伟

■■职场新角色职场新角色

“我的工作并非叠衣服那么简单”

■■职场健康职场健康

转脖子咔咔响，是颈椎病吗
很多职场人因长时间维持同一姿势，

如电脑前久坐办公、长时间低头看手机等，
在突然快速转动脖子时，会听到脖子发出

“咔咔”的响声，从而担心自己患上了颈椎
病。

然而，事实并非如此。转动脖子时发出
的声音，我们称之为关节弹响。这种响声可
能源于生理性弹响、颈部肌肉劳损或颈椎小
关节紊乱等多种因素。若没有其他伴随症
状，通常无需特殊治疗。

人体的运动依赖于众多关节的协同作
用，其中较大的关节包括肩关节、肘关节、腕
关节、髋关节和膝关节等。关节主要由关节
面、关节腔和关节囊构成。科学家们普遍认
为，关节弹响是关节面之间、软骨垫与关节

面之间、肌腱和关节囊之间摩擦，或是关节
内气泡生成与爆破所产生的声音。

颈椎同样由许多小关节组成，也能发出
类似的弹响。当颈椎长时间保持同一姿势
后，突然转动脖子，软骨间的摩擦与碰撞便
可能引发“咔咔”声。

若弹响伴随以下情况，则可能暗示你存
在颈椎病的风险：

经常落枕：若枕头合适、睡姿正确，却仍
频繁落枕，需警惕颈椎不稳或颈部肌肉支撑

不足，这可能是早期颈椎病的症状。
手指发麻：若手指、前臂常感发麻，尤其

是早上起床后手指麻木更为显著，这可能是
颈椎病的信号。

肢体无力：行走时感觉如踩棉花，双手
不灵活，进行精细动作时感到困难等，均可
能是颈椎病的表现。

持续脖子疼痛：若脖子疼痛不受天气、
运动或休息等因素的影响，持续存在，则很
可能是颈椎病引起的。

若你无法确定自己的颈椎状况，可通过
以下简单动作检查颈椎活动度：慢慢低头，
下巴微收，尽量向胸口靠近，观察眼睛是否
能看到肚脐；慢慢抬头，看眼睛能否直视天
花板，脖子后侧是否有被卡住的感觉；分别
向左右两侧轻轻转头，检查鼻尖是否能与肩
线中央对齐，或下巴仅能转到肩前缘；鼻子
朝前，向左右两侧侧头，耳朵尽量靠近肩膀
（不耸肩），感受对侧脖子是否有紧绷感。

邓婷

技艺大比拼 匠心展风采

历时一个月，涵盖五大类别、共设置15个竞赛项目的2024
年东台市职业技能大赛日前圆满落幕。

技能人才是支撑经济社会发展的重要力量。一座城市的发展，
关键在于能否吸引人才、留住人才，并为他们提供广阔的发展空间和
机会。当前，东台市正迫切需要培养一大批知识型、技能型、创新
型的高素质技能人才。为此，今年以来，东台市紧密围绕主导产
业、现代服务业以及“一老一幼”等关键领域，积极开展职业技能培
训活动，不断提升从业人员的技能水平。据东台市人力资源和社
会保障部门的数据显示，该市已连续五年成功举办职业技能大赛，
广泛开展各类职业技能培训，持续推动企业职工的职业技能等级
认定工作，累计发放各项职业技能培训补贴达6183万元，惠及技能
人才近8.52万人次。 董宣 周宴 王小小 梅爱东 文/摄


