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新华社北京2月24日电（记者姜
琳 叶昊鸣 王聿昊）针对部分新就业形
态劳动者工作时间过长、平台规则制定
不够公开透明、收入标准随意变动等问
题，人力资源社会保障部官网2月23日
公布《新就业形态劳动者休息和劳动报
酬权益保障指引》《新就业形态劳动者
劳动规则公示指引》《新就业形态劳动
者权益维护服务指南》三份新办法。

记者就此采访了业内专家和部分
平台企业。

“外卖小哥”被纳入最低工资保
障 ，法定节假日可获更高报酬

“将从事网约配送、出行、运输、家
政服务等新就业形态劳动者纳入最低
工资保障，是这次新规带来的最大变化
之一。”中国劳动关系学院法学院学术
委员会主任沈建峰认为。

沈建峰表示，此前八部门联合发布
的《关于维护新就业形态劳动者劳动保
障权益的指导意见》已就此提出了较为
原则的规定，这次细化为更有操作性的
实施办法，将有利于企业准确理解和全
面执行。

按照保障指引，不完全符合确立劳
动关系情形但企业对劳动者进行劳动
管理的新就业形态劳动者，适用劳动者
实际工作地规定的小时最低工资标
准。企业与工会或新就业形态劳动者
代表平等协商制定劳动报酬规则。

此外，保障指引明确，新就业形态
劳动者在法定节假日工作的，企业应向
劳动者支付高于正常工作时间劳动报
酬的合理报酬。

这是否会带来节假日订外卖、打网
约车、即时配送等价格提升？记者了解
到，在节假日、高峰时段以及特殊天气
适当调整价格，是部分平台企业鼓励接
单的常见做法。平台往往也会“自掏腰
包”，以补贴等方式增加劳动者收入、保
障消费者体验。

刚刚过去的春节假期，为激励司机
多出车，滴滴表示发放超3亿元补贴给
司机。在供需较为紧张的部分城市和
时段，多家网约车平台进行了市场化调
价，加收了2至5元不等的空驶补偿、春
节服务费。

美团外卖有关负责人告诉记者，近
年来美团在重要节假日均投入专项补
贴，确保骑手高付出能有高回报。2023
年冬季，美团配送在全国投入17亿元补
贴，保障骑手低温天气配送劳有所得，
元旦、春节假日跑单能获得更高收入。

指导企业科学确定工作量，防止劳
动者过劳

针对“超时工作”这一新就业形态
劳动者面临的突出问题，相关指引对企
业科学确定工作量和劳动强度，做出了
具体细化指导。

保障指引首次引入宽放时间的概
念，明确工作时间在劳动者完成全部订
单的累计接单时间基础上，需适当考虑
劳动者必要的在线等单、服务准备、生
理需求等因素。

沈建峰表示，新规一方面保障了劳
动者休息权，另一方面也符合新就业形
态的用工特点，不影响多劳多得。根据
目前平台企业的薪酬规则，无论是“外
卖小哥”的计件制，还是网约车司机的
在线时长与派单质量绑定，劳动者收入
水平都高度依赖工作时长。

因此，保障指引明确，企业与工会
或新就业形态劳动者代表协商合理确
定劳动者连续最长接单时间和每日最
长工作时间。劳动者工作时间达到上
限的，系统应推送休息提示，并停止推
送订单一定时间，以保障劳动者获得必
要休息时间，防止劳动者过度劳动。

美团外卖有关负责人介绍，外卖订
单具有显著的波峰波谷特性，骑手一般
会根据当前工作量灵活安排跑单和休
息时间。为进一步保障骑手休息权，美
团已经在探索结合订单峰谷及骑手配
送在途、等餐、无单等状态，对骑手推送

“防疲劳”提示和实施派单干预，防止骑

手疲劳配送。
2023年7月，饿了么平台与骑手开

展集体协商并签订的全行业首份集体
合同，就包含了“秉持‘算法取中’，合理
设置送餐员配送时间”等条款。饿了么
有关负责人也表示，接下来将持续探
索，与劳动者代表等沟通协商确立合理
的劳动时间。

制定修订劳动规则要向劳动者公
开征求意见

这次发布的《新就业形态劳动者劳
动规则公示指引》明确，平台企业要向依
托平台就业的新就业形态劳动者公开订
单分配、报酬及支付、工作时间和休息、
职业健康与安全、服务规范等与劳动者
基本权益直接相关的规章制度、格式合
同条款、算法规则及其运行机制等。

在沈建峰看来，包括算法在内的平
台规则，决定了“外卖小哥”、网约车司机
们的派单量、考核标准和收入水平等。

此前部分平台不清晰且变动的提成规
则，模糊甚至损伤了劳动者核心权益。
新规的推出保障了新就业形态劳动者
的知情权和参与权，有助于引导企业提
高各类劳动规则的透明度和公平性。

按照公示指引，平台企业制定或修
订直接涉及新就业形态劳动者权益的
劳动规则，要提前通过应用程序弹窗等
显著方式，向劳动者公开征求意见，充
分听取工会或劳动者代表的意见建议，
将采纳情况告知劳动者。确定实施前，
至少提前七日向劳动者予以公示。

美团外卖有关负责人表示，文件为
保障新就业形态劳动者权益提供了清
晰指引，美团将在有关部门指导下继续
落实各项政策要求，持续完善骑手权益
保障体系。

“我们会按照指引，持续推动规则
的公开与透明，为劳动者提供更加公
正、友好的工作环境。”饿了么有关负责
人说。

新华社北京2月24日电（记者李国利 邓孟）记者2月
24日从中国载人航天工程办公室了解到，经公开征集评
选，中国载人月球探测任务新飞行器名称近日确定，新一
代载人飞船命名为“梦舟”，月面着陆器命名为“揽月”。

中国空间站建造完成后，登陆月球成为中国人探索太
空的下一个目标。随着载人月球探测工程登月阶段任务
全面启动实施，用于载人月球探测的新飞行器命名也提上
日程。

2023年8月，中国载人航天工程办公室面向社会公众
开展了载人月球探测任务新飞行器名称征集活动，在全社
会引起广泛关注和热情参与，共收到来自航天、科技、文化
传播等领域的组织机构与社会各界人士的近 2000 份投
稿。经专家遴选评审，将新一代载人飞船命名为“梦舟”，
将月面着陆器命名为“揽月”。

据介绍，新飞行器的名称具有鲜明的中国特色、时代特
色和文化特色。“梦舟”寓意载人月球探测承载中国人的航天
梦，开启探索太空的新征程，也体现了与神舟、天舟飞船家族
的体系传承；新一代载人飞船包括登月版和后续执行空间站
任务的近地版两个型号，其中，登月版采用“梦舟Y”（飞船名
称+“月”字音节的大写首字母）。“揽月”取自毛主席诗词“可上
九天揽月”，彰显中国人探索宇宙、登陆月球的豪迈与自信。
此前，新一代载人运载火箭已被命名为“长征十号”。

目前，梦舟飞船、揽月着陆器和长征十号运载火箭已
全面进入初样研制阶段，各项工作进展顺利。

新华社南京2月24日电（记者 朱国亮）南京市政府2月
24日凌晨召开发布会通报，南京雨花台区明尚西苑居民楼
火灾事故死亡人数增至15人，另有44人在院接受治疗。

南京市政府主要负责人介绍，44名在院接受治疗的人
员中，1人危重，1人重症，42人伤情较轻，所有患者生命体
征平稳。

23日4时39分，南京市消防救援支队指挥中心接到报
警，雨花台区明尚西苑6栋发生火灾，随后迅速调集8个消
防救援站、25辆消防车、130名指战员到场处置，明火于6
时许被扑灭，14时许现场搜救工作结束。

南京市消防救援支队负责人介绍，经初步分析，火灾
为6栋建筑地面架空层停放电动自行车处起火引发，具体
原因正在进一步调查。

新华社武汉2月24日电（记者 邓楠）近期，“喉咙痛”
“刀片嗓”等咽喉疾病症状持续受到关注。专家提示，除了
流行性感冒和咽喉炎等常见病外，急性会厌炎作为一种起
病急、进展快的急性炎症性疾病，也会出现相关症状，普通
人需多加注意喉咙状况，通过相应症状判断是否患病，及
时干预。

“会厌位于气管上方，是调节人体呼吸和吞咽的软骨型
结构。当我们吞咽时，它像一个瓶盖将气管盖住，避免食物进
入喉咙。”武汉市中心医院耳鼻喉科主任陈伟说，由于会厌具
有疏松和敏感的特性，一旦发炎，会容易堵塞气道、影响吞
咽。患者多出现咽痛、吞咽困难、憋气、呼吸困难等局部症状，
同时伴有高热、寒战等，严重时会有喉梗阻，有窒息风险。

诱发急性会厌症的病因多元，包含感染、过敏、异物创
伤等，其中，感染为最常见的一种。“容易引起上呼吸道感
染的呼吸道合胞病毒、支原体等都有可能。理论上，任何
引起上呼吸道感染的细菌、病毒都能引发会厌发炎。”武汉
市金银潭医院呼吸与危重症医学科主任余婷说，感染后，
最快6到12小时内就会发病。

临床上，许多患者将各种病种引起的咽喉疼痛都称为
“刀片嗓”，普通人如何区分是否患上急性会厌炎？专家提示，
吞咽时的异物感和呼吸可以作为区别的办法。“感冒时，患者
尽管分泌痰多，一般在咽腔，较少引起喉腔的吞咽困难，如果
每一口吞咽都十分痛苦，就需要高度注意。”陈伟表示，若出现
呼吸困难、憋气，有可能是会厌发炎堵住气道，尤其需要警惕。

专家提示，为加强预防，饮食上，应避免进食或误食损
伤喉黏膜的食物，如过烫、过辣的食物，吃炸物时也应避免
食用过急划伤。此外，部分免疫力低下，有过敏体质、慢性
咽喉炎等的患者也更容易患病。而无论是否有相应基础
性疾病，在生活中都应注意休息，避免熬夜，适当锻炼身
体，提高机体抵抗力。

最近，贾玲在电影《热辣滚烫》中
瘦身100斤出镜备受关注，很多人好
奇：她是怎样减肥的？当贾玲在媒体
采访中公开瘦身食谱，立刻冲上热搜
榜第一名。

这份瘦身食谱主要包括：一顿日
常餐为大白菜、紫甘蓝、彩椒、鸡胸肉
和糙米饭；饮食总体强调少油少盐，

“一天20克油5克盐”；饮食时间遵循
“8+16”原则，即每天在8小时内摄入
食物，其余16小时不吃东西。

那么，普通人如果使用这份瘦身
食谱，能减重吗？专业人士表示，贾
玲的瘦身食谱有科学之处，但普通人

“抄作业”也要避开误区。
减 肥 的 关 键 是 形 成“ 热 量 缺

口”。简单来说，就是要控制摄入的
热量，并通过运动等增加热量消耗，
实现“摄入热量＜消耗热量”。从而
推动脂肪分解，就是人们常说的“管
住嘴，迈开腿”。

贾玲成功减肥的关键正是利用
了“热量缺口”。她采用的“8+16”进
食是实现“热量缺口”的方式之一。

中国注册营养师谷传玲介绍，
“8+16”进食方式是指一天所有的食
物在8个小时内吃完，剩余的16个小
时禁食不禁水。在禁食的16个小时
内，人如果觉得饿又不吃东西，身体
会动用肝糖原供能，当有限的肝糖原
耗尽后，身体就会分解脂肪和蛋白质
供能，推动体重减轻。

但是，“8+16”进食方式并非人人
适合。超重、肥胖、日常饮食过量的
成年人可以尝试这种方法，但体重正
常甚至偏瘦的人、肌肉量不足的人、
营养不良的人并不适用。此外，正在
生长发育期的未成年人和备孕、孕
期、哺乳期人群以及老年人等都不适
合这一饮食习惯；如果正在服用药
物、有糖尿病、有低血压或饮食失调
的情况，同样得咨询医生，再确定是

否可行。
比起“8+16”进食，营养师更推崇

“限能量平衡饮食（即CRD 饮食）”。
中国注册营养师赵培玉解释，CRD
饮食是指在限制能量摄入的前提下，
尽可能保证营养素需求的膳食模
式。CRD摄入的碳水、蛋白质、脂肪
的比例大致为50%—60%∶15%—20%∶
20%—30%，能够满足人体的日常所
需。在饮食时间方面，CRD 饮食支
持执行者按照正常的用餐时间进行，
不会产生过强的饥饿感，比较容易坚
持。

除了选对瘦身方式，还要注意以
下几点。

第一，减肥不是越快越好。
根据世界卫生组织和《中国居民

膳食指南》的建议，每周减轻0.5公斤
至1公斤是最为理想的减肥速度。短
期内极速减重可能导致肌肉大量流
失、营养不良、低血糖等情况。对普
通人来说，不能只看贾玲瘦身效果的
绝对值，而是要循序渐进地减重。

第二，不是不吃碳水化合物。
很多人觉得，主食、糖等碳水化

合物是热量的主要来源，不吃碳水化
合物就能减少热量摄入。但从贾玲
的日常食谱中可以看见，也有糙米饭
等主食。因为在人体所需能量中，碳
水化合物的供给占比超过50%，它们
除了提供必要的能量，是保障机体正
常运行的必备条件。对于想要减肥
的人，可以用粗粮和杂粮代替精白米
面，减缓热量摄入效率。

第三，不能简单地“抄作业”。
贾玲成功瘦身，离不开运动、医

疗等专业人士的指导和支持，个体差
异也决定了同样的饮食方式和生活
习惯会产生不同的效果。中国注册
营养师顾中一说，控制体重不能急于
求成，不要盲目相信各种攻略，而是
要“慢慢来”。 本报综合消息

“外卖小哥”被纳入最低工资保障
中国载人月球探测任务中国载人月球探测任务
新飞行器名称正式确定

南京居民楼火灾事故

死亡人数增至15人

警惕急性会厌炎

专家提示如何区别与预防

贾玲贾玲““100100斤减肥食谱斤减肥食谱””

普通人能普通人能““抄作业抄作业””吗吗？？


