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“公司规定，由于‘空窗期’大于3
个月，招聘无法继续推进，祝顺利。”近
日，李臻接到了本月第 4 份面试结果
通知，这次依然难逃失望。

今年春节后重新回到北京求职的
她，已在各大招聘软件上投递了上百
份简历。

“至今没有公司录取我，很大一部分
原因就是简历上的‘空白’，不少公司都
很在意这段‘空白’。”一年的“职场空窗
期”成了李臻求职路上无法忽视的阻碍。

李臻的遭遇并非个例。前不久，
“职场人的简历不敢有空窗期”成为热
议话题，当一些职场人经过一段时间
的休息、学习或是探索自身更多可能
性后，渴望回到职场，却发现“空窗期”
给他们“减了分”。求职者缘何选择“空
窗”？“空窗期”后再出发，难度几何？记
者对此进行了采访。

““职场空窗期职场空窗期””不罕见不罕见

“因为工作压力逐渐增大和个人
身体健康出现了一些问题，我主动选
择辞职回到家乡。”2022年底，从事视
频剪辑制作相关工作 5 年后，蒋双林
离 开 了 北 京 ，开 始 了 一 段 时 间 的

“GAP”生活。
所谓“GAP”，即从原有生活模式

中暂时跳出，尝试更多体验，为未来生
活、学习和职业发展蓄力。

“去年一年，我去了两个国家长期
旅行，体验了不同文化的生活方式，还
开设了个人自媒体账号。”31 岁的蒋
双林说，这是一段难得的自由时光，摆
脱了工作时的社交压力，可以尽情地
读书、旅行、发展自己的兴趣爱好。

29 岁的乔思宇则认为离职后的
“空窗期”就像一个缓冲带。曾在事业
单位工作3年的他感慨：“真正慢下来
后，以前那种逼着自己必须前进的压
力一下子消散了很多。”

熬夜亏空需要休息、考公考研提
升自我、生育后暂时照顾家庭……由
于各种各样的原因，一些职场人不得
不暂时停下自身职业发展的脚步。通
过一段职业“空白”，调整生活、探索自
我、提升能力。

然而，重回职场时，简历里的这段“空
白”成了阻碍许多人求职的主要原因。

记者在招聘网站上看到，有部分
公司在公开的招聘信息内直接写明：

“岗位要求最近离职空窗期3个月内”
“近段工作空窗期不高于 5 个月”“工
作的空窗期不能超过3个月”等要求。

解释解释““职场空窗期职场空窗期””成为挑战成为挑战

按时间顺序写下详细的工作经历
是求职简历中不可或缺的一部分，一
旦有断档，很难被忽略。采访中，多位
有相似经历的年轻人都表示，在招聘
过程中曾遇到面试官询问“空窗期”。

“有的公司能够接受面试详谈，有
的公司就直接表示不匹配。”经历多次
面试，李臻总结，无论面试时聊得多愉
快，总能感受到“职场空窗期”对 HR

来说是减分项，“他们会考虑你长时间
不工作，回归职场后可能无法适应职
场的快节奏。”

“在一些行业和公司中，特别是对
连续工作经验和专业技能有较高要求
的岗位，‘职场空窗期’会对求职者的
竞争力产生一定的负面影响。”在北京
一家人力资源有限公司从事人事工作
的郑晓希告诉记者，招聘人员担心，在
较长的“空白期”里，求职者是否能保
持一定的技能和知识水平，这会对公
司业务的连续性产生影响。

为了避免“职场空窗期”对求职产
生影响，如何解释“空窗”的原因，变成了
求职者的“必备技能”。在网上简单搜索，
就能看到许多相关的包装话术和指导
课程，不少帖子点赞数、收藏量上万。

因同样的原因被拒绝的次数多
了，李臻难免焦虑。在网上搜索如何解
释“职场空窗期”话术、技巧后，李臻却
对话术的有用性产生了质疑：“这些话
术有着相似的套路和规律，面对招聘
人员的询问不一定有效。”

“现在用人单位的招聘审核制度
越来越严格，人力资源部门在录用前，
会核实简历内容的真实性，大部分企
业都会与应聘者原就职地进行沟通。”
郑晓希提示，求职面试时千万不要编
造简历，在面试前进行充分的自我准
备和积极沟通，诚实面对面试人员提
出的问题会更容易获得岗位认可。

““空窗期空窗期””不是职业发展的终点不是职业发展的终点

采访过程中，蒋双林成功应聘成
为一家公司的产品经理。在他看来，想
要跨过“职场空窗期”带来的求职阻
碍，需要提前做好面试被问的准备，更
重要的是自己要调整好心态，准备好
重新出发。

在面试中，蒋双林展示了“空窗
期”做自媒体积攒的资源和技能提升。

“面试前还可以对公司和所在行业做
些研究，知道行业近期在发生什么，以
体现这段空白期并没有影响你对工作
的热情。”蒋双林告诉记者。

对此郑晓希有着相同的看法，求
职时，除了展现自身所具备的能力外，
更应该有所准备地展露自己选择“空
窗期”的必要性，将其作为自我职业规
划的重要部分。

“作为一种正常的职场现象，‘空
窗期’并不少见。求职待业期间，如果
存在经济压力，符合条件的人员可以
申请失业保险金或者失业补助金，给
自己托底。”北京市昌平区人力资源公
共服务中心的工作人员表示，求职者
可关注市、区人力资源部门组织的公
益性职业技能培训和招聘活动，社会
方面也应提高宽容度，让求职者更加
从容地找到适合自己的就业节奏。

采访中，休息了近 8 个月的乔思
宇向记者透露，他已经准备好“再出
发”。“毕竟‘空窗期’不是职业发展的
终点，反而预示着一个新的开始。”他
说。 本报综合消息

“职场空窗期”成求职者拦路虎？
养宠物、喝蜂蜜、吃花粉……

以毒攻毒以毒攻毒 能打败过敏吗能打败过敏吗？？

喝 蜂 蜜 、 吃 花 粉 、 养 宠
物……很多“过敏星人”在抗争
的路上，尝试各种偏方、高招儿，
跟过敏“死磕”到底！他们的努力
是徒劳吗？

过敏可以根治吗？到底怎样
才能减少过敏的发生？为啥此前
从来不过敏，到了四五十岁突然
就中招儿了？

为什么你过敏而他没事为什么你过敏而他没事？？

据估算，我国过敏性疾病患
者的数量或以亿计。每个人的体
质不同，过敏原不同。加之过敏
的发生也与个体的内因有关，即
过敏体质。所以在同等情况下，
对于同样的物质，有的人可能容
易过敏，而有的人则不会。值得
注意的是，长期的不良生活习惯，
如喝酒、大量抽烟、熬夜、不规律
饮食等，可能导致机体免疫力紊
乱，从而增加过敏的风险。

目前，不管是过敏性鼻炎，
还是过敏性哮喘等过敏性疾病，
都是可以治疗的。专家建议，不
要过于担心过敏，更不用因为过
敏去焦虑，请大家一定要正视过
敏，科学应对。

过敏与年龄增长有关系吗过敏与年龄增长有关系吗？？

有一定的关系。随着年龄的

增长，人体的免疫系统、皮肤状
况、生活环境等都会发生变化，
这些变化都可能影响过敏反应
的发生。

临床上可以见到以前一直
正常，到四五十岁开始过敏的病
例。这是因为过敏反应属于多基
因遗传，通常不是出生后就很快
发生的。受遗传因素的影响，患
者的多个基因位点和区域与过
敏易感性相关。通常在同样环境
下，比别人更容易发生过敏反
应，出现过敏疾病。

除了遗传因素，环境因素也
起着重要的作用。过于清洁的环
境使得感染性疾病减少、污染的
环境（PM2.5、PM10接触多）、压
力过大等外界因素可能导致个
体免疫系统过度敏感，进而引发
过敏反应。因此，要预防和减少
过敏体质的形成，既要关注遗传
因素的作用，也要注重环境因素
的影响。

有一种发生在65岁以上的
老年型鼻炎，此类患者并非典型
的过敏性鼻炎，年轻时不发病，
到一定年龄会出现临床症状。常
见症状以水样鼻涕为主，而其他
症状相对较轻。其主要原因是老
年人鼻腔的神经敏感性发生改

变，副交感神经敏感性增高，出
现以流涕为主要症状的鼻炎，使
用胆碱受体拮抗剂能有效缓解
流涕症状。

多接触自然能多接触自然能““抗敏抗敏””吗吗？？

过敏患病率增高，其中一个
很大的原因是过于干净的环境。
早期的一些研究也发现，农场里
的孩子，从小生活在充满自然微
生物和尘土等不太卫生的环境
中，却让他们的免疫系统得到了
锻炼，增强了其抵御过敏的能力，
反而出现过敏的几率会更少。

研究证实，学龄前期尤其是
新生儿期是孩子免疫系统形成
的重要时期，早期免疫系统接触
抗原（不论是天然或人工的）后，
极易导致终生或长期的耐受，会
将环境中的刺激物默认为“朋
友”。而在成人后再接触到陌生
的过敏原，则会激活一些过度的
免疫反应。

反之，如果过度清洁环境，
缺乏必要的微生物刺激，在成人
之后再去接触，免疫系统会把它
认为是异常的物质，就会发生一
系列过度反应，这就是过敏。所
以说，在儿童早期，增加与自然
环境的接触，有可能会降低将来
出现过敏的几率。

但专家提示，并不意味着所
有孩子都能通过这种方式避免
过敏。对于过敏问题，仍需要综
合考虑多种因素，并采取适当的
预防和治疗措施。

此外，不少研究已经发现，
过度使用抗菌产品和清洁剂，可
以破坏皮肤上的微生物平衡，造
成皮肤上皮屏障功能的损害，皮
肤更容易受到外界刺激和感染，
且与各种皮肤和黏膜过敏性疾
病有关。因此，为了维护健康的
免疫系统，避免过敏反应，大家
应该避免过度清洁和过度使用
抗菌产品，同时保持适度的卫生
和清洁。

小孩养宠物能预防过敏小孩养宠物能预防过敏？？

不一定。国外的很多研究认
为，早期接触宠物能够减少孩子
过敏的风险。但国内目前没有特
别明确的相关研究。

但从临床上来看，一些孩子
在接触宠物后还是有可能会引
起过敏的，这可能是因为我们居
住的环境不同。相对于城市公寓
狭小的空间，在农场等相对开
放、宽敞的环境接触宠物带来的
各种过敏原的浓度相对是比较
低的，发生过敏的几率也会降低。

此外，鱼类、鸟类或其他爬
行动物也可能引起过敏反应。

多吃益生菌可以减少过敏多吃益生菌可以减少过敏？？

肠道菌群是由多种细菌、真
菌等微生物组成的复杂生态系
统，它们在人体内发挥着重要的
生理功能，如参与食物消化、合
成维生素、抵抗外来病原体等。

作为城市人，我们吃的基本
上是在超市购买的经过杀菌消
毒的食物，长此以往，本该各族
菌群“昌盛”的肠道，变得越来越
单一，破坏了肠道内的菌群平
衡，让有害菌可能趁机繁殖，从
而引发肠道问题。

在现代人生活方式下，益生
菌因其在改善肠道健康、增强免
疫力、促进营养吸收等方面的益
处，受到了广泛的关注和追捧。

是不是可以通过益生菌来
增加肠道里的菌群来预防过敏？
目前仅有少数的实验，还没有一
些得到大规模研究的支持。

总的来说，多吃益生菌可能
对减少过敏有一定帮助，但并不
能作为过敏的规范治疗方法。

喝蜂蜜喝蜂蜜、、吃花粉能增强抗吃花粉能增强抗
敏能力敏能力？？

的确，民间有一些防过敏的
妙招儿。比如少量多次喝蜂蜜或
吃花粉，“以毒攻毒”的策略预防
过敏发生，这种方法，并没有明
确的科学共识。

蜂蜜，自古以来就被认为是
一种营养丰富的食品和药品，具
有消炎、祛痰、润肺、止咳的功
效。很多人认为，蜂蜜中含有微
量的蜂毒和花粉颗粒，对花粉过
敏的患者希望通过少量、循序渐
进地服用蜂蜜，让身体接纳花
粉，减少过敏发生。

蜂蜜是蜜蜂从花朵中采集
花蜜并经过在蜂巢中酿制而成
的天然食品，它含有丰富的营养
成分，如糖分、维生素和矿物质
等。而花粉则是植物的雄性生殖
细胞，通过风或昆虫进行传播。

虽说蜂蜜具有一定的抗过
敏作用，但它并非治疗过敏症的
万能良药。蜂蜜和花粉虽然与花
朵有关，但它们本身并不直接引
发花粉过敏症。花粉过敏症通常
是由于人体对特定植物的花粉
产生过敏反应，导致呼吸道、皮
肤或消化系统等部位出现不适
症状。

对于花粉过敏的患者来说，
了解并避免接触自己的过敏原
是最重要的。

多运动能改善过敏体质吗多运动能改善过敏体质吗？？

过敏，通常是由于个体属于
过敏性体质所引发的，这种体质
可能是在先天遗传基础上形成
的一种特异体质，也可能是身体
免疫力下降所造成的。由于过
敏与遗传和环境等多种因素有
关，所以过敏通常不能根治。

多运动可以增强身体免疫
力，提高身体抵抗外界过敏原的
能力，有助于改善过敏体质，但
避免接触过敏原更加重要。还
需要积极配合医生进行治疗，以
及日常注意做好护理工作，来改
善过敏的症状，降低过敏发作的
概率。 本报综合消息


