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“我是一名听障骑手，您有什么需求请通

过短信……”外卖骑手中，有这样一群特殊的

听障人士，他们通过双手与人交流，也通过双

手把一份份餐食送给顾客，在劳动中实现自

我价值。

在 无 声 的 世 界 里 送 外 卖 ，是 一 种 怎 样

的经历？日前，记者跟随外卖员张俊明，记录

“无声骑手”充实而忙碌的一天。

无法有效接收手机
提示音，只能靠不断刷新
手机屏幕“接单”

午间时分，北京市丰台区方庄一品古道

美食城，人声鼎沸。刚从档口取了几单外卖

的张俊明一路小跑，将外卖妥帖放在保温箱

中，骑上电动车，飞驰而去。马路上，汽车鸣

笛声、商店音乐声交织在一起，从四面八方涌

来。但这一切，对张俊明来说都是无声的。

张俊明今年 33 岁，内蒙古赤峰人，北京

外卖骑手队伍中的一员。与其他外卖小哥不

同，张俊明是一名听障人士，听不见任何声

音，也发不出任何声音。

然而，张俊明却是片区里的“好评王”，去

年夏天，他连续 3 个月获得“全国好评王”。

2022 年 10 月，张俊明前往杭州总部领奖，赢

得了 2000 元奖金。

与多数外卖小哥的工作时间一致，每天

早上 10 点半，张俊明准时上线。以美食城为

圆心，直径 4 公里是他的送餐范围。由于无

法有效接收手机提示音，张俊明不得不一直

刷新手机屏幕。

系统来单了！一瞬间，张俊明迅速起身，

边走边发送信息。“您好，我是听障骑士，已接

到您的订单，稍后送到，请留意手机，谢谢。”这

段话已成为张俊明手机备忘录里的置顶文件。

戴上安全帽，骑上电动车，张俊明迅速赶

往取餐点。进到店家，出示手机，拿餐就跑；

熟悉地址，规划线路，上车就走。用餐高峰

期，张俊明最多能一口气同时送 9 单外卖。

车进小区，张俊明拎起餐品，就往楼上

跑。这是一个老旧小区，没有电梯，张俊明一

步两台阶，大步向上冲，记者在后面跟得气喘

吁吁。来到门口，张俊明一边敲门，一边给客

户发送短信。

客户开门后，张俊明习惯性地露齿微笑，

并微微鞠躬。有的客户发现骑手是听障人士

后，会弯弯拇指，用手语表示感谢，这时候张

俊明往往笑得像个孩子。“很开心，觉得自己

的工作得到了肯定。”张俊明用手机打字，跟

记者交流。

平均每天派送 60 单，遇到电动车故障，

骑着共享单车也要把外卖送到。张俊明告

诉记者，很多时候听见敲门声后，客户会大

声 说 放 门 口 。 但 自 己 听 不 见 ，还 会 继 续 敲

门。有些客户会怒气冲冲地开门，但了解他

的特殊情况后，往往会报以歉意的微笑。还

有很多客户，会特意发短信，提醒张俊明注

意安全，“对这一切，我很感激。”

正因如此，送餐途中，张俊明总是面带

微笑。

遇到地址不清楚等
问题，团队成员帮忙跟客
户电话沟通

下午 3 点，张俊明回到美食城，这是骑手

们的休息时间，也是午餐时间。美食城里，张

俊明最喜欢的是黄焖鸡米饭。

在这里，张俊明通过手机打字，向记者介

绍了自己的成长经历。从小听力障碍，张俊

明上了内蒙古赤峰特殊职高，学习烹饪专业，

曾在后厨做过 5 年帮工。

由于沟通不畅，张俊明在后厨的工作并

不顺利。后经朋友介绍，来到北京当起外卖

小哥。

一开始，这份活干得并不容易。环境不

熟 悉 ，业 务 不 熟 练 ，骑 车 还 要 注 意 交 通 安

全。派送小队队长郭敏，带着张俊明一个小

区一个小区跑下来，手把手教他如何接单、

怎么规划路线。最开始的一个月，张俊明的

单送得磕磕绊绊，经常超时。郭敏还会将张

俊明的特殊情况向平台报告，申请免除超时

惩罚。

如今，张俊明业务已非常熟练，郭敏依

旧经常帮着解决问题。“最怕客户地址写不

清楚，听障骑手又没法打电话沟通。这时他

们就把困难发群里，由我来打电话解决。”

在郭敏的团队里，像张俊明这样的听障

骑手有 4 名。他们之间，也组成了互帮互助

小组。

张俊明说，去年夏天，有天晚上电动车突

发故障，可手头还有 5 个单子需要派送。紧

急情况下，自己只能在群里求助。同事们特

地暂停接单，骑车过来帮自己送餐。

平台对于听障骑手的保障也越来越多。

张俊明向记者展示了 APP 里的无障碍沟通

系统，在接单的一瞬间，APP 就会提示消费

者，本单由听障骑手配送，并建议消费者与骑

手在线文字沟通。同时，人工智能可以将文

字自动转化为语音，并给客户拨打电话，辅助

听障骑手配送订单。

“如今，外卖小哥的工作越干越上手了。”

张俊明打字告诉记者。

最大愿望是踏踏实
实把外卖这行干好，将来
回老家创业

成为外卖小哥，张俊明最满意的是通过

努力，每月能收入万把块钱。这样一份工作

带来的成就感，让张俊明更有自信。

已过而立之年，张俊明还没成家。“我现

在最大的愿望就是踏踏实实把外卖这行干

好，多干几年攒下钱，回老家创业开饭店。”

如何将外卖这行干好，张俊明总结了不

少独门秘籍：骑电动车时，尽量走直线，多看

后视镜，才能开得又安全又快；每一单外卖，

都要认真核对单号，才不会送错送混、影响效

率；平时休息，多转转附近的商圈、小区，了解

每一家店的详细位置，做到胸有成竹……

每周一下午，是张俊明和同事们的休息

时间。同为听障人士，他们既会交流配送经

验，也常常约着一起逛逛北京城。

“我是内蒙古人，另外 3 名伙伴有的是湖

北人，有的是安徽人，来自五湖四海。”张俊明

说，前不久，他们刚去了北京环球影城游玩。

闲暇时间，张俊明还会发挥烹饪专长，为

小伙伴们制作美食，日子过得有滋有味。这

引来了队长郭敏的羡慕，“特别想去蹭饭。”

目前，在“饿了么”平台，像张俊明这样

的听障骑手大约有 3000 人。他们在无声的

世界里奋力奔跑，既服务他人付出劳动，也

实现自己的人生价值。张俊明以前觉得，作

为 听 障 人 士 ，生 活 不 易 ，干 服 务 业 很 困 难 。

但在科技的助力、同伴的帮助、社会的关心

下，外卖小哥这份工作让他也能与人顺畅交

流，积极融入社会。

“虽然很辛苦，但有活干，真踏实。”张俊

明打字告诉记者。

作为平台的专职骑手，张俊明每天需要

完成 8 小时的上线接单时间。剩余时间，可

以自主安排。有余力时，张俊明会选择延长

接单时长，特别是派送夜宵，以增加收入。

夜半时分，灯光闪烁，身边的车辆匆匆驶

过。张俊明接单的美食广场不远处就是他的

家，他望向路口，扭过车把。

“再跑半小时。”返回夜市，挂在张俊明胸

前的手机闪烁着此刻的时间，23 时 12 分。

月送上千单，晋升“好评王”，听障外卖小哥张俊明—

“踏踏实实把外卖这行干好”
本报记者 李心萍

期待多方共同努力
下，养老事业和产业人
才供得上、留得住、干得
好，托起老人们的幸福
晚年

加强养老服务技能培训、引导中

高职院校毕业生从事养老服务工作、

评选“最美养老护理员”增强荣誉感

……前不久，全国养老服务工作表彰

暨养老服务人才队伍建设推进会议在

河南郑州举行，有关专家、业内人士围

绕完善养老服务体系、推进人才队伍

建设等展开热议，积极建言献策。

近年来，我国大力发展养老事业

和养老产业，不断强化对老年人的兜

底保障。退休人员基本养老金连年上

涨，个人养老金、商业养老金等制度落

地实施，充实养老“钱袋子”的制度供

给愈加丰富；各类养老服务机构和设

施不断增加，老年人居家适老化改造

项目加快实施，养老“硬条件”日益完

善。方方面面的积极进展，为百姓安

享幸福晚年创造有利条件，老有所养

更可期待。

也要看到，养老事业是一项重要、

复杂的民生工程，推进养老服务高质

量发展，仍有一些亟待补齐的短板。

比如，随着我国老龄人口占比的提升，

与百姓养老需求相比，养老服务人才

供给还有不小差距，存在总量不足、专

业 化 水 平 不 高 、待 遇 保 障 水 平 低 等

问题。

国家实施积极应对人口老龄化战

略，加强养老服务保障，加强养老服务

人才队伍建设，建立健全激励保障体

系，对于缓解养老服务人才短缺、提升

养老管理服务水平、加快养老服务业

发展具有重要意义。从实际情况看，

扩大养老服务人才供给，可以在“进得

来”“留得住”上多下功夫。

进得来，要持续健全养老服务人

才培养体系，扩大培养规模，形成高效的人才输送渠道。一方

面，要在不同层次教育中拓展专业设置，全面覆盖养老机构管

理、老年康复护理、康复用具研制等相关领域，扩大养老服务

人才培养规模。另一方面，要激励调动更多经营主体参与其

中。比如，养老服务与保险业务关联度高，不少保险机构正深

度涉足养老产业，通过加强校企合作、建设实训基地等方式推

动相关人才培养。未来，应及时总结推广有效经验，出台相关

激励政策，进一步挖掘社会力量在养老服务人才培养方面的

潜力。

留得住，要让养老事业和产业更有吸引力，形成稳定的专

业人才队伍。实现这一目标，要进一步增强从业人员的职业

认同感。一方面，要让职业成长通道看得见、摸得着，通过建

立健全职业技能等级体系、晋升通道，激发从业人员成长成

才、干事创业动力。另一方面，也要着力改善养老服务人员的

收入待遇，逐步完善相关从业者的薪酬激励机制，给予适当补

贴扶持等，同时在全社会厚植尊老、敬老的良好氛围，提高养

老服务人员的自豪感与社会认同感。

值得一提的是，养老人才供给不仅要实现量的增长，也要

推动质的提升。近年来，各地纷纷举办养老服务技能竞赛，发

挥榜样带动作用以赛促训，取得良好效果。不少经营主体也

主动优化培训课程项目，提升从业人员技能水平。未来，有关

部门、经营主体、从业人员等多方面应各尽所能，合力实现养

老服务整体水平提升。

“人人都会老。”养老事关千家万户的切身利益，期待多方

共同努力下，养老事业和产业人才供得上、留得住、干得好，托

起老人们的幸福晚年。
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数据显示，我国腰椎病患者人数众多，且近年来呈现低龄

化的发病趋势。腰肌劳损如何防治？平时应怎样锻炼腰部

肌肉？

“学习工作中的不良坐姿站姿、腰部长期过度负重，或运

动中导致腰部急性扭伤后未愈等情况都可能引起腰痛，最常

见的问题可能是腰肌劳损。”中国中医科学院望京医院骨伤综

合科主任医师王尚全介绍，腰肌劳损主要表现为腰部肌肉的

痉挛、疼痛、力量减弱，生活中要注意动静结合，加强腰部肌肉

的锻炼。

日常有必要佩戴护腰吗？王尚全表示，急性发作期可以

佩戴，一般不超过 1 个月，腰椎融合手术的患者应咨询医生合

理佩戴。不建议长时间佩戴护腰，长期佩戴可影响腰部肌肉

活动，导致腰部肌力减退。

王尚全说，从预防上来说，日常生活中应培养习惯，避免

久坐、久站，每小时站起来活动 5—10 分钟。腰痛的患者，如

果处于稳定期或者亚健康期，可以采取合适的肌肉锻炼来治

疗，如平板支撑动作、小燕飞动作、三点支撑动作、腰部伸展

等。此外，腰肌劳损的患者不适合睡太软的床，不要突然弯腰

搬重物，搬重物前要做好准备动作。

“腰痛患者应当积极应对，否则一旦形成慢性劳损需要长

时间的锻炼和治疗才能恢复，并给生活造成不便。”王尚全强

调，腰肌劳损可以通过艾灸、理疗、针灸、肌肉锻炼等对症治

疗。而对于腰椎间盘突出症的患者，并非一定要进行手术，如

果患者的活动不受限、没有太过疼痛，可以视情况选择保守治

疗方案，并及时咨询医生对症治疗。

正确护腰有方法
本报记者 杨彦帆

本版责编：刘温馨

走进广西崇左扶绥县百合社区的农家书

屋，干净的木架上整齐排列着不同类目的书

籍。宽大的阅读桌旁，几位社区居民正认真

翻阅着手中的书籍。

“许多居民和孩子，没事时都喜欢来书屋

看书。”农家书屋管理志愿者宾春丽告诉记

者，她是搬迁安置到百合社区的脱贫户，最初

为了方便照看家里爱看书的孩子，主动报名

成为农家书屋的管理志愿者，负责书屋打扫、

书籍整理和借阅登记等工作。时间一长，自

己也逐渐爱上了阅读。

百合社区是扶绥县最大的易地扶贫搬迁

安置点，汇聚了来自 11 个乡镇的 4045 名建档

立卡脱贫户。为帮助搬迁安置点群众尽快融

入新环境、学习新技能，2020 年 4 月底，自治

区党委宣传部拨付经费、市委宣传部支持书

籍，百合社区建成了农家书屋。

“农家书屋解决了搬迁群众看书难、借书

难的问题，还为大家开展实用技能培训提供

平台，既‘扶智’，又‘扶志’，成了搬迁群众脱

贫致富、创业创新的助力。”百合社区妇女主

任兼文化专管员陈利花介绍，他们积极探索

新思路，整合社区内新时代文明实践站、群团

活动中心、文体活动中心、儿童之家等资源，

开展丰富多彩的阅读活动。同时，邀请专家

或技能人才到农家书屋开展种养技术、家政

服务、茶艺等多种培训。

“书屋三天两头就有活动，之前举办的螺

蛳粉培训还帮助我们社区的居民开起了米粉

店。现在很多人觉得学习有用，平常都爱来

书屋找一些实用技术的书阅读。”今年 49 岁

的社区居民甘雪萍告诉记者，自己最近在书

屋借阅了不少营养健康类的书籍，“越看越喜

欢，很受益。”

用活农家书屋，百合社区积极推进农家

书屋共建共享，通过“1+N”结对共建，将农家

书屋打造为综合性的文化服务阵地。利用邻

近学校的优势，他们与新宁镇第三小学开展

结对共建，不定期组织志愿者走进书屋，开展

党史宣讲、法治教育、亲子诵读等各类阅读文

化活动 70 多场次。

“我和孩子也参加过亲子朗读活动，优胜

的还有小奖品，很有成就感。”宾春丽告诉记

者，“亲子朗读”活动深受居民喜爱，在农家书

屋里和孩子声情并茂地朗读已经成为一种新

的社区风潮。

更好的文化服务还要有充足的人员保

障。在百合社区，像宾春丽这样的志愿者还

有 140 人，其中本社区居民 50 余人。为弥补

社区工作人员人手不足的问题，百合社区联

合社会公益组织、学校等社会力量组建了移

风易俗、文化文艺、宣传宣讲等 6 支志愿服

务队。

如 今 ，崇 左 市 已 建 成 829 个 农 家 书 屋 。

他们将农家书屋活动列入“全民阅读”重要组

成部分，致力打造“书香崇左”，不断提升农家

书屋服务效能，让农家书屋成为传播乡风文

明、助力乡村振兴的重要阵地。

在扶绥县渠黎镇碧计村，依托农家书屋

开设了“乡村夜校小课堂”，将书屋作为乡村

振兴人才培养的“阵地”，经常邀请农业技术

人员和本地种植大户的“土专家”进行培训，

传授种植技术管理经验。如今，碧计村瓜果

蔬菜种植生产初具规模化、产业化，每年可为

农民人均增收约 3 万元，成为远近闻名的“瓜

果之乡”。浓郁书香，正为乡村振兴注入源源

动力。

广西崇左不断提升农家书屋服务效能—

书 香 涵 养 乡 风 文 明
本报记者 祝佳祺

■新视点R

图①：张俊明到美食城取餐。

图②：本报记者李心萍（右）跟随张俊明一起送餐。

图③：送餐后，客户发现张俊明是听障骑手，竖起大

拇指表示感谢。

以上图片均为本报记者陈斌摄
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