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做足健康饮食“功
课”，将健康的饮食习惯
和良好的餐饮文化与公
众分享，这样的“吃播”才
有意义

近日，有媒体报道，沈阳一名

30 岁的主播在准备“吃播”时出

现身体发麻、头晕目眩等症状，经

抢救没能挽回生命。原来，在半

年多的“吃播”生涯里，他经常直

播大量吃肘子、红烧肉、烧鸡等高

热量食物，虽然获得了不少粉丝，

但体重也上升到 200 多斤，健康

状况一天天下降，最终导致意外

发生，令人叹息。

“吃播”是吃饭直播的简称，

即主播坐在网络摄像头前，向网

友直播自己享用美食的过程，同

时演示菜品的做法，介绍背后的

饮食文化。网友看后能够增长见

识、学到厨艺；有些主播也会借助

“吃播”带货，推广食材，促进相关

厂家销售。

然而，有的主播为了获取点

击量，将“吃播”带偏了。打开一

些短视频平台，能看到一些“大胃

王”在镜头前大快朵颐，恨不得将

一桌子肉食吞进肚里；还有一些

主播，什么贵就吃什么，比如烤全

牛、大龙虾等，呈现给大众的是一

种暴饮暴食的畸形饮食文化和不

健康的消费观。网友看了这些视

频后，除了可能获得一时的感官

刺激外，并没有什么真正的收获。

不健康的“吃播”害人害己。

医学研究显示，长期暴饮暴食、大

量摄入油腻食物，容易导致高血

脂，造成冠心病、脑梗塞、肝脏疾

病，严重的甚至会引起猝死。有

些“吃播”一味表演畸形饮食方

式，不仅对自己身体造成损害，也

给粉丝做出了错误的饮食消费示

范，这样的“吃播”就变了味儿。

一些人认为，只要能吃，再加

一台智能手机，就能做“吃播”。

其 实 不 然 ，要 想 让“ 吃 播 ”有 价

值，还需要做足健康饮食的“功

课”。例如，提前了解各种食物

中含有哪些营养成分，怎样科学

处理食物，如何做到多种食物的

营养搭配，如何摄入适量的食物

等。只有掌握了足够的健康饮食知识，才能在视频中为网友呈

现健康的饮食方式。那些只求吸引眼球，没有科学内容的“吃

播”，很难做得长久。

“吃播”门槛不高，但也不能没有门槛。目前，一些视频平台

由于“吃播”素质参差不齐，含有不少暴饮暴食、稀奇古怪的饮食

内容。可见，平台在对“吃播”的审核、推介和引导上还存在不

足。对于新进的“吃播”，平台应该对其进行一定的培训，鼓励和

引导其直播健康饮食和健康消费；对于已有的大肆宣扬暴饮暴

食的主播，平台应坚决禁止其开展直播。

“吃播”的目的应该是分享饮食快乐、促进健康消费。希望

主播们在直播“吃”前做足“功课”，努力把健康的饮食习惯和良

好的餐饮文化与公众分享，这样的“吃播”才能做得久、有意义。
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上图：本报记者王珂（右）正准备和网约

配送员秦帅一起送外卖。 人民视觉

本报电 日前，上海市消保委发布消费提示，要求在网络游

戏消费中，家长要履行监护责任，帮助孩子树立正确的消费观

念，引导孩子在玩游戏时保持理性。建议家长取消免密设定或

仅限于小额支付免密，解绑大额银行卡或严格设定支付密码；开

通大额短信验证码支付，确保自己在所有大额支出前收到短信

提示；养成定期查看账单的习惯。此外，如今的网络游戏市场，

存在一些无版权号的盗版游戏，造成消费者完成充值后再也找

不到商家，为此，消费者应通过正规渠道下载或购买正版游戏，

不要随意点击下载不明链接中的 APP。

（齐志明）

上海消保委发布网络游戏消费提示
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“提前在网上办理入住，

无需房卡、刷脸开门，屋内还

有天猫精灵智能服务，感觉很

不错。”近日，去浙江杭州市出

差的张芳尝试了阿里未来酒

店“菲住布渴”，数字化技术的使用节约了办

理酒店入住的时间，也带来了一些新鲜体验。

疫情防控期间，数字化转型成为不少住

宿企业关注的重点，不仅在客户服务上运用

数字化技术提升效率和安全，在企业的管

理、运营、办公模式上，数字化技术也正发挥

着日益重要的作用。

根据相关测算，数字化转型可使制造业

企业成本降低 17.6%，营收增加 22.6%；使物

流服务业成本降低 34.2%，营收增加 33.6%；

使零售业成本降低 7.8%，营收增加 33.3%。

“数字化已经深深地融入各个行业，嵌

入住宿业的速度之快和比例之高都超过预

期。”中国饭店协会副会长、浙江国大集团有

限责任公司酒店管理分公司总裁章乃华表

示，住宿业要学会利用数字化体系精准捕捉

不同阶段、不同时期、不同类型顾客的不同

需求，从而满足顾客期望。

数字化正助力住宿企业降本增效。雅

斯特酒店（深圳）集团公司上线“云质检”系

统，对酒店在质量管理方面进行了全面数字

化升级，确保可以真实反馈酒店的产品及服

务等问题，便于帮助酒店改进完善，更好地

服务顾客。中海发展酒店也在全面加快数

字化运营脚步，与蓝豆云管

理系统开展合作，在 4 家酒

店引入对客服务、客房、工

程管家系统，将传统纸质和

电 话 的 管 理 模 式 优 化 为 在

线管理。

“ 目 前 ，住 宿 企 业 普 遍

提 高 了 对 数 字 化 转 型 的 认

识与自觉，这是住宿业数字化由点状试点

示范向全面数字化转型的契机。”中国饭店

协会副秘书长丁志刚表示，中国饭店协会

将引导企业加快创新服务模式，通过在线

办公、在线培训、会员转化、社群运维、智能

化服务等，升级线上产品，发力线上服务，

用科技手段降低人力成本，从根本上提高

住宿企业抗风险能力。

住宿业数字化转型正提速
本报记者 罗珊珊
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不管是三伏天烈日当头，还是三九天刮

风下雪，街头总有这么一群人：戴着头盔、穿

着工服，骑着装有配送箱的电动车、摩托车，

奔忙在取餐、送餐的路上。他们，往往被人

们称为“外卖小哥”。今年 2 月公布的国家

职业分类目录中，“外卖小哥”被确定成为正

式的新职业——“网约配送员”。

随着互联网技术与本地生活服务业的

深度融合，外卖、药品、生鲜等即时配送需

求迅速增长，网约配送员的就业规模也不

断扩大。这个新职业每天的工作状态是怎

样的？有哪些辛苦和快乐？他们为什么愿

意选择这个在外人眼里颇为辛苦的工作？

记 者 跟 随 一 名 网 约 配 送 员 展 开 了 体 验

采访。

“能早一分钟，绝不晚
一分钟”

在 订 单 高 峰 期 ，秦 帅 很
少坐电梯，而是爬楼梯，一口
气爬上 22 楼都不觉得太吃力

三 伏 天 的 中 午 ，气 温 超 过 34 摄 氏 度 。

记者和美团“外卖小哥”秦帅一起坐在北京

市朝阳区常营地铁站外马路边的阴凉处，等

待系统派单。

“来了！”12 点 15 分，听到“叮咚”一声

响，秦帅迅速打开手机里的 APP，点击“确认

接单”。

“咱们快点！不远，就在旁边的商场。”

一边说着，秦帅一边起身，叫上记者一起小

跑着赶往取餐的门店。

取到餐后，秦帅看了一眼送餐地址，随

口说了句：“运气不错！”

“为什么？”记者看着订单上的地址，是附

近一个写字楼的 806房间，没看出什么特别的

地方。

“10 楼以下都算运气好。”秦帅说，“咱

们快走，到了你就知道了。”

上车、启动、出发，对记者来说，想操纵

好这辆两轮电动车并不那么容易。一路上，

迎面有些风，也是热的。顶着太阳骑了几分

钟，身上就开始不停冒汗了。十几分钟后，

我俩终于到了订餐者所在的写字楼，这时离

外卖送达的最后时间还剩 10 分钟。记者觉

得时间还比较宽裕，停车后想喘口气，而秦

帅却在旁边大喊：“别停，快走！”

又是一路小跑，到了写字楼一楼的电梯

口，记者打算等电梯，而秦帅却说，“这个写字

楼的电梯，总是需要排队。在订单高峰期，为

了准时送达，我很少坐电梯，而是爬楼梯，咱

们快走吧！10层以下还比较省力。”

12 点 42 分，记者跟随秦帅爬了 8 层楼，

终于把餐品送到订餐消费者手中，这时离接

单 系 统 要 求 的 最 后 送 达 时 间 只 有 3 分 钟

了。“好险！”记者不由自主地说了一句，就累

得气喘吁吁地坐在楼梯台阶上了。

从早晨 6 点上线接单，到晚上 8 点左右

下线停止接单，秦帅从业一年多，累计骑行

33674 公里，每天都配送几十单，骑行 100 多

公里。在当月的“骑手排行榜”中，秦帅的订

单达到 1179 单，在片区所有骑手中排第一

名，也就是大家口中的“单王”。

“难怪人家是‘单王’，送餐时我们都是

走，秦帅基本是跑。”在记者和秦帅等单期

间，他的同事插话说。

说起“跑”，秦帅确实有底子。从小学到

初 中 再 到 高 中 ，每 逢 学 校 运 动 会 ，100 米 、

200 米 、1000 米 比 赛 ，秦 帅 拿 了 不 少 第 一

名。当了“外卖小哥”，他一口气爬上 22 楼，

都没觉得太吃力。

“能早一分钟，绝不晚一分钟。”送外卖

关键是“快”，从业一年多来，秦帅不仅配送

的订单多，准时率、好评率也高。前不久，国

家公布了新一批职业名单，“外卖小哥”有了

标准职业称谓——“网约配送员”，这让秦帅

很欣慰，“这是国家对咱这群‘小哥’的正式

认可，我要撸起袖子加油干，给更多人‘配

送’便利。”

“要想外卖送得快、送

得多，除了靠腿，更要用心”

订单高峰期以外的时间

自由，每月收入稳定在 1 万元
出头

记者发现，送外卖看似简单，其实有不

少 学 问 。 如 何 抢 单 、抢 什 么 样 的 单 ，都 有

讲究。

一次，接单手机“叮咚”一声，记者刚想

帮着抢单，被秦帅一下子拦住了：“你看，这

个单要求 30 分钟送达，而现在是下班高峰，

从咱这里出发，路上至少 20 分钟，其中有两

个路口，红绿灯时间特别长。这单抢下来，

如果不能按时送达，这活儿就白干了。最好

让附近的‘小哥’去抢。”

秦帅说，要想外卖送得快、送得多，除了

靠腿，更要用心。

“送外卖有不少窍门，也需要提前做足

‘功课’。”秦帅说，在他经常服务的约 5 公

里的配送半径范围内，几乎所有小区的位

置 、楼 号 等 情 况 ，都 已 经 刻 在 了 他 的 脑 子

里。哪个路口的红绿灯等待时间长、哪几

栋楼可以抄近道……“看到订单地址的第

一时间，送餐路线图就已经在脑子里规划

好了。”

“天天这样，你不累吗？”记者问。

“说不累是不可能的，但每次听到客户

在收到外卖后说的一声‘谢谢’，再苦再累也

觉得值！”秦帅说。

2015 年，刚满 18 岁的秦帅，怀揣梦想，

订了一张火车票，就从山东聊城老家来到北

京，“当时没多想，就觉着北京机会多，来见

见世面。”

秦帅先是在一家餐馆打工。从餐厅后

厨配菜做起，做到后厨领班、店长助理再到

外卖店长，靠着自己的努力，秦帅的工作挺

顺利，收入也是一路增长，每个月能领到五

六千元。

2018 年 底 ，秦 帅 决 定 转 行 做“ 外 卖 小

哥”。他的朋友有些不解：“好好的店长不

做，干吗要去送外卖？”

但秦帅有自己的想法。做店长一天忙

到晚；而做网约配送员，忙得很有节奏。在

订单高峰期以外的时间，自己可以自由支

配，可以看电影、听音乐，还可以看书充电，

“这种工作节奏，我觉得收获更大。”

现在，秦帅一个月下来，收入稳定在 1
万元出头。去年春节前，秦帅和老家的父母

商量好，春节假期留在北京继续干，等节后

再回家探亲。春节期间，秦帅的订单量不

少，有一天最多配送了将近 100 单。“晚上 10
点多回到宿舍，背一挨床就睡着了。”虽然

累，但等到月底发工资，看着 1.4 万多元的工

资条，秦帅“很满足”。

“过几年，想回老家和

哥哥一起开超市”
送外卖能接触到物流配

送、互联网管理等许多知识，
将来自己创业时更有底气

记者在体验时发现，配送订单主要集

中在中午和晚上的高峰期，而在其他时间，

基本上就是一些零散订单，可以好好喘口

气。对“外卖小哥”来说，考虑最多的是职

业前景。

虽然收入不错，但秦帅也知道，送外卖

毕竟是个体力活，随着年龄增长，未必能一

直轻松地干下去。提早考虑下一步的工作

很有必要。

“ 过 几 年 ，想 回 老 家 和 哥 哥 一 起 开 超

市。”忙碌过后，记者和秦帅终于有时间坐下

来，聊起将来的职业规划。

秦帅说，“外卖小哥”其实也有不少发

展方向。比如，有的人选择继续坚守外卖

行业，虽然不做一线配送员，但可以到配送

站点从事管理工作；也有人回到餐厅，从事

饭 店 管 理 。 秦 帅 的 哥 哥 在 江 苏 南 京 市 工

作，两人经常在闲暇时通电话，一起探讨将

来 的 打 算 。 一 起 回 家 开 超 市 ，是 秦 帅 的

提议。

“做了这么多年的餐饮，为什么不开餐

厅？”记者有些好奇。

“可能是兴趣原因，也有家庭原因。”秦

帅说，自己很小的时候，父亲就在老家乡镇

上开了家超市。打小开始，他就跟着父亲一

起去给别人送货。现在自己长大了，就想

“子承父业”，把超市做得更大。

秦帅说，网约配送员这个新职业能接触

到物流配送、互联网管理等许多方面知识，

给将来开超市带来不少启发。

“现在各行各业都在拥抱互联网，将来

开超市也不例外。”秦帅觉得，即便是在老家

开超市，可能也要走线下线上融合的新路

子，甚至要开无人超市，才能跟别人不一样，

让消费者觉得新鲜，生意会更好。

“拿开超市来说，现在不仅要做好门店

经营，还要开展到家服务、送货上门，将来

如果自己的超市开通到家服务，凭着自己

几年送外卖的经验，能更好地去管理订单、

打开销路。”

工作中积累经验，工作之余也在学习。

打开手机 APP，秦帅很快就找出“在线学习”

的页面。在这个页面，有美团大学为网约配

送员提供的课程，不仅包括了关于配送的专

业技能知识，还有管理等方面的培训课程，

都可以免费学习。

“将来要把这些系统地学习一遍，让自

己创业时更有底气。”秦帅说。

记者跟随美团“外卖小哥”秦帅一起去送外卖

一声“谢谢” 再累也值
本报记者 王 珂

近年来，我国居民收入水平不断提高、消费结构加快升级、消费领域

新业态、新模式蓬勃兴起，这些因素与新一代信息技术加速发展相结合，

催生了一大批新职业。日前，人社部联合国家市场监管总局、国家统计局

正式向社会发布了“互联网营销师”等 9 个新职业。

新职业带动新就业，新就业蕴含新机遇。从事新职业是一种什么样

的体验？新职业给人们的工作、生活带来了哪些变化？从业者有怎样的

感受和期盼？近期本报记者体验了网约配送员、互联网营销师、连锁经营

管理师等新职业，感受从业者的职业风采。 ——编 者

本报电 为支持适销对路出口商品转内销，日前商务部与

浙江、重庆、陕西三省市合作，分别在杭州湖滨步行街、重庆解放

碑步行街、西安大唐不夜城步行街共同主办“外贸优品汇扮靓步

行街”出口产品转内销系列活动。系列活动为期三天，充分利用

杭州湖滨步行街、重庆解放碑步行街、西安大唐不夜城步行街等

“全国示范步行街”在品牌集聚、渠道融合、市场人气等方面优

势，打造优质外贸产品集中展示与销售平台，拓宽适销对路的出

口产品内销渠道。近 300 家优质外贸企业参加系列活动，集中

展示千余种外贸优质产品，涵盖家电、家纺、服装、鞋类、特色农

产品等日常生活用品。

（罗珊珊）

商务部举办步行街助力出口转内销活动

■消费视窗·体验新职业①R


