
什么样的工作是一份好工作？曾几何
时，在外界看来，坐在办公室里吹着空调、对
着电脑，这样的工作才称得上体面工作。

然而最近，一些人却“逃离”写字楼，干起
体力活。他们中，有兢兢业业工作十余年的
职场老人，有刚入社会的大学生，有前大厂员
工。在体力劳动中，很多人称获得了久违的
快乐和充实。

写字楼为什么越来越留不住年轻人的心？
当他们摆脱脑力劳动时，究竟在摆脱什么？

““在大城市待久了在大城市待久了，，以为全世界都是这样以为全世界都是这样””

从去年 2 月到现在，豆豆经历了自工作
以来一段难得的“放松”时光。

她辞掉上海的工作，暂停11年的职场生
涯，先是做手工，后来去山区支教。今年 3
月，豆豆父母在湖北老家开了一家早餐店。
豆豆怕他们太累，于是回家帮忙做了一段时
间的体力活。

每天四五点起床准备，六点开始招待客
人，断断续续忙到十一点。由于早餐店还卖
小炒，中午也不得闲，只能赶紧扒拉几口饭，
下午又要准备第二天卖的东西。

忙活一整天脚不沾地，豆豆却获得了多年
未有的好睡眠。几乎沾床就睡，一直到天亮。
以往手机不离手的她，一天也看不了几次手
机，今天热点是什么，八卦、热搜，全都不用在
乎。她只用关心眼前的事，这桌客人点了什
么 ，吃了多少钱结账没，后面如何调整餐单，
如何梳理好店里流程减少重复性工作等等。

离家多年，家乡的人和事对豆豆来说已
变得很陌生，这次通过卖早餐又重新连接起
来。“在大城市待久了，以为全世界都是这样，
其实不是。”她说。

““逃离逃离””写字楼的原因写字楼的原因

事实上，不只豆豆。大厂员工转行卖快
餐、设计师转行做宠物美容、女生兼职做陪诊
师……最近，“轻体力活”一词在网上走红，很
多人告别写字楼，拥抱体力活。

豆瓣轻体力活探索联盟小组建立不到五
个月，已吸引超 4 万人加入。从 80 后到 00
后，对于工作的重新思考和可能性的探索正
成为很多人在做的事。

久期是轻体力活探索联盟小组的组长，
1998年出生，工作不到一年，她将小组的建立
溯源至和朋友们的聊天。

“去年工作后，我发现职场跟预期的不太
一样，和朋友聊天时大家会说，要不然去做个
保安吧。你会发现一个很有趣的现象，每个
人心中都有个‘要不然’，而归纳起来这些‘要
不然’并不符合常规意义上好工作的定义。”
久期发现，很多人想做的反而是不太动脑的
工作。

为什么会出现这种现象，这种心理趋势
是怎么来的？这引起了她的好奇。

从久期的观察来看，很多人做脑力工作
不开心，其实大多并非因为工作本身，或是不
想动脑思考，而是工作附带的人际关系层面
带来的困难较多。

豆豆也分享，她有个剪辑师朋友白天工
作，晚上去送外卖，用做体力活来对冲在办
公室积攒的精神压力。

此外，很多脑力工作的边界感也不那么
明显，一个微信就能把人拉回工作状态。久
期说，体力劳动相反，上班就是上班，下班就
是下班，很多人做体力活看中的就是这点。

轻体力活带来的改变轻体力活带来的改变

轻体力活还可以带来什么？每个人的
答案不同，大学刚毕业的孙晴曾在一家创业
公司实习做运营。每天开很长时间的会，最
后也讨论不出什么结果。由于跟老板观点不
一致，她还被“穿小鞋”，一度导致她对找工作
很抵触。

最近，她在准备留学的间隙，去一家咖
啡店兼职。虽然很累，但完全没了坐在办公
室的心理煎熬。对她来说，做体力活除了没
精神内耗，还足够简单，没什么挑战，更不会
有怀疑自己的感觉。

而在豆豆看来，体力活都需要当下去完
成，而且能够立马给出反应，成果较为明显，
相比职场中一些明显无法完成的目标，更让
人有成就感。

很多人有类似的感受。有网友从大厂辞
职去当收银员，她的感受是，每一笔账都有准
确的数字，每一天工作都有明确目标，真真切

切地感受到自己的工作是有意义的。

让工作具有意义让工作具有意义

对于工作意义的思考，正成为当下很多
人面对的重要课题。

从大学毕业后，豆豆就一直在职场打拼，
遵循着职场的法则，从没有过空窗期。辞职
前，她在一家互联网创业公司做到了中层管
理岗位，薪资体面，是别人眼中的好工作。

但她自己知道，在这 11 年里，她不停地
往前追，还是只能被推着朝一个路径往前走，
想尝试别的很难，往上走也有职业天花板。

让她最在意的，还是工作本身。“很多无
意义的会议，无意义的 OKR，各种对齐，周
报、月报、年报，明知一些目标完成不了，也需

要继续做。时间一久，精神内耗，每天都如若
针毡，越来越觉得没有意思。”豆豆说。

豆豆说，前几年她都是一步步按照别人
的要求去做，现在她想尽量去做自己想尝试
的事，以自我目标驱动，而不是被职场的KPI
驱动。

久期对轻体力活探索联盟小组里的一个
帖子印象深刻。女孩2018年毕业后到深圳做
视觉设计，虽然工资待遇、办公环境各方面都
不错，但她却形容自己“每天活得像个老鼠”。
后来女孩从深圳回家，转行做了宠物美容师。

久期注意到，帖子前后文字的语气都不
一样，明显能感受到女孩转行后的开心。让
她更有感触的是，女孩不是一时头脑发热，而
是认真研究了晋升流程、前景等，是“想清楚

自己想要什么”的状态。
在久期看来，其实脑力劳动和体力劳动

的概念并不重要，两者也不是对立面。任何
一种职业或人生道路的选择都不是追潮流追
来的，适合自己的才是最好的。

跳出社会惯性的一种探索跳出社会惯性的一种探索

当然，体力活也并不完美。孙晴举例，比
如工资低，忙的时候跑断腿，有时候还会被客
人凶，无法做长久等等。

“轻体力的确很好，当下也可以让我们很
快乐，但会不会是青春饭呢？应该关注当下
还是考虑未来？”在轻体力活探索联盟小组，
也有人如此发问。

“你不得不承认，这种观点有一定道理，
但年轻人也只年轻一次。每个人都知道，思
量长远是更稳妥的，但为什么大家在知道这
样更稳妥的情况下还这么做，一定也是有他
的道理。很多年轻人焦虑的问题，不是上一
代人能理解的。如果一味考虑长远，而忽视
自己的情绪状态，可能也不划算。”久期说。

在她看来，当下很多人做轻体力活的困
扰还在于：别人怎么看？会不会不光彩？久
期认为，轻体力活给大家提供了一种思路，就
是不一定非得沿着社会框好的轨迹往前走，
可以去探索还有没有另外的可能性。

她认为，不管去做体力活还是脑力活，对
于这个问题的思考本身就是有价值的。

豆豆有相似的看法。她分享，辞职后三个
月是最幸福的时候，但三个月后，也有人因为没
事做或经济原因陷入焦虑。在她看来，不管做
什么，找到自己的目标并进行自我驱动很重要。

（应受访者要求，部分人名为化名）
本报综合消息

不少年轻人正在“逃离”写字楼

职业陪诊师能否缓解“就医难”
“陪诊师就是我们的临时家人，我们全

家都很感谢他。”王大爷的女儿李春感慨。
天津70多岁的王大爷患有尿毒症，每

周一、三、五一早就要到天津医科大学第二
附属医院做肾透析。王大爷的家离医院将
近6公里，儿女已各自成家，住的地方都比
较远。为了方便王大爷去医院看病，李春
请了王山来给父亲当“陪诊师”。

陪诊师挣的是辛苦钱陪诊师挣的是辛苦钱

“我以前开出租，每周三次陪母亲来医
院做透析，母亲去世之后，我发现很多来医
院看病的老年人都需要帮助。而我对医院
上上下下都很熟悉，就干起了陪诊。”陪诊
师王山是 80 后，他说，李春爸爸这一单他
接了已经有两年半。早上6点准时开车到
王大爷家楼下，家人用轮椅把王大爷推下
来，接下来就是王山的工作了。他把王大
爷载到医院，停好车，拿出轮椅，把王大爷
从车里扶出来坐到轮椅上。到了门诊大
厅，王山拿着王大爷的证件帮忙挂号，然后
把他推到透析室，再去取药。透析过程王
山全程陪伴，如果有血液铁元素含量等化
验项目，他会及时去取化验单。半天的透
析结束后，他再从医院把王大爷送回家中。

“这一套下来得半天的时间，收费是
180元。挂号10元，盯透析50元，接送一个
来回120元。每周风雨无阻，挣的可以说是
辛苦钱。”王山告诉记者，他没有和陪诊平台
合作，都是靠朋友介绍，手里还有几个“长期
客户”，基本都是需要做透析的老年病人。

北京的张静在怀孕期间曾请过一位陪
诊师，与王大爷不同，她是通过一家名为

“人人陪诊”的陪诊平台，找到了好评度高
的陪诊师王姐。王姐为人热情、性格开朗，
很喜欢做陪诊师这份工作。张静怀孕时，
需要定期预约挂号、看门诊、做各种检查、
取药。张静行动不方便，陪诊师王姐帮忙
解决了不少难题。

人人陪诊的创始人谢佰霖在接受记者
采访时表示：“陪诊师除了热情以外，还需
要有必要的职业技能。”他介绍，对平台的
自营团队人员，会统一要求进行中国红十
字会急救培训和美国AHA 心脏协会官方
急救技能培训，以保证在发生危急情况的
第一时间，对人员采取急救措施，最大限度

保障生命安全。

专业的陪诊师可以帮患者降低就医成本专业的陪诊师可以帮患者降低就医成本

上海红毫陪诊的创始人孙延毫是一名
陪诊师，在他看来，专业的陪诊师要能够帮
助患者花小钱解决大问题，“这才能体现陪
诊的专业度。”

上海市民史大爷右侧脸颊疼了 3 个
月，吃东西也不敢用力。去过医院，医生告
诉他，这是老年问题，不好治疗。老人就放
弃了治疗的念头，一直忍着疼痛用左侧牙
齿吃东西。不想，左边的牙齿也突然开始
疼痛，女儿帮他找到陪诊师孙延毫。孙延
毫过去是上海某三甲医院的医务人员，在
陪诊的过程中更具有专业性。团队初步分
析，老人右侧脸是咬合关节的问题，并帮老
人找到最适合看这个病的医院。

到了医院后，在康复医学科咬合关节
的专科门诊，医生通过判断，推荐老人拍了
核磁，确定通过康复理疗和营养关节神经
的组合方式进行治疗。后来，陪诊团队又
帮老人预约了一家私立口腔门诊部，将左
侧的一颗坏牙拔除。经过合理规范的治
疗，史大爷的咀嚼功能完全恢复了。史大
爷说：“遇到这么专业的陪诊团队真是非常
幸运，在做了3次理疗后，困扰我很长时间
的问题全部得到解决，现在能够正常吃东
西了。”

孙延毫说，“我们要做的是成为家庭的
健康管家，而不只是帮患者跑跑腿、拿拿
药。只要患者有健康问题，第一个就能想
到还有陪诊师的帮助，这就是我的追求，所
以我们的陪诊员全部具备医疗背景。”

孙延毫还记得，一位癌症患者术后在没
有预约到门诊的情况下，从外地赶到上海，
一大早就等在医生的诊室外，想请医生加个
号。无奈的是，医生上午的初诊患者已经预
约满了，无法再加号。正巧，医生下午有线
上门诊，告知患者可以预约线上问诊。

线上门诊如何预约？在哪里预约？目
前还能不能约上？预约好了在哪里看？这
一系列问题让患者及家属手足无措，急得
在医院团团转。

“患者是癌症术后，生怕差几天看诊会
耽误后续治疗。在焦急和无奈中，患者通过
陪诊平台联系到了我，电话中我能听得出他

语气中的那份焦急和无助。”孙延毫说。
在了解清楚情况后，孙延毫和团队快

速作出了分析。通过电话指导患者，并在
线上帮对方成功进行了专家预约，叮嘱患
者在宾馆耐心等待问诊时间即可，线上问
诊就如同微信聊天一样，不在医院进行，而
是在网上完成。

在孙延毫看来，做陪诊师是“很快乐的
事儿”，专业的陪诊师不仅可以帮患者节约
就诊时间，还可以大大降低就医成本，让患
者安心、放心、省心，从而成为患者家庭的
健康管家。

““陪诊师陪诊师””应纳入新职业目录应纳入新职业目录，，明确服明确服
务规范和范围务规范和范围

淘宝平台公布的数据显示，2022年有
2.6万人次通过淘宝搜索“陪诊”。据不完
全统计，淘宝、京东等电商平台上提供陪诊
服务的店铺超过 500 家，生意好的店铺月
销达上千单。

目前陪诊师收费没有国家统一标准，
业内尚未形成普遍遵守的行业“规则”。记
者注意到，陪同问诊、代开药取药、代跑医
院……在一些陪诊小程序上，根据陪诊服
务内容的差异，按次收费，价格从 58 元至
999元不等。

尽管陪诊师的出现，解决了部分就医
人群面临的困难，但在收费、流程、服务质
量等方面，尚存在行业规范缺位的问题。
同时，陪诊师的工作涉及患者生命健康权
和隐私权，对于陪诊师和顾客双方而言，无
论是维权还是赔偿，都是难题。

北京中日友好医院原主任医生、现在
在一家机构担任健康管理专家的贺琳建
议，政府部门应将“陪诊师”纳入新职业目
录，明确服务规范和范围，并针对行业特点
逐步制定并完善从业资格、入职标准、职业
培训等级划分标准、陪诊服务行业规范等。

她提示，在就诊过程中，患者和陪诊师
应就就诊时间、就诊科室、服务时长、服务
明细、服务费用等签署相关服务合同，并对
就诊前后需沟通的特殊需求或其他事项等
进行约定。同时，应避免提供除就诊所需
内容之外的其他敏感信息，对医生处方之
外的药品或保健品，应仔细甄别后决定是
否购买。 本报综合消息
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