
“ 站着办公”风潮从硅谷吹到上海
某IT企业开辟2个站着办公位 员工大为欢迎
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站着办公改善健康
“ 半个多月前的一天早上，突然

我发现自己躺在床上完全起不来
了，整个背部痛得不得了。当时，我
就感觉完了，这次闹大了。”杨雪是
大谷打工网技术部的CTO，长时间
在电脑前高强度的工作，让杨雪的
腰部和颈椎不堪重负，“ 我就是标准

‘ 久坐成病’的典型”。
据杨雪透露，就他目前的身体

状况，医生明确表示，如果不想年纪
轻轻就瘫在床上，那就必须保证连
续坐的时间不超过4小时。“ 这个要
求对我来说实在是太勉强了，我们
公司目前还处于创业初期，作为技
术部门更是肩负重任，不让我坐着，
我怎么干活啊！”

就在杨雪左右为难之际，公司
的办公区域出现了一个“ 新玩儿”
———一张一人多高的办公桌。昨天，
记者在这家公司的办公室里看到了
这张可升降的办公桌，这种办公桌

高度大体在人的腰部与胸部间，如
此一来桌上电脑显示屏就被抬高至
脸部的高度，让眼睛和屏幕保持平
行视角。“ 我现在总的来说就是4小
时坐着，4小时站着，感觉上是站着
比坐着舒服。”杨雪向记者介绍，这
张办公桌还具有可调节功能，可以
根据员工的身高上下调节，以达到
最合适的高度。“

此外，记者注意到，在这张站式
办公桌下方还安放着一台踏步机，
让员工可以一般“ 走路”，一边敲击
计算机键盘，真正做到全身运动。据
公司副总裁李天峰介绍：“ 这张定制
的办公桌不到2000元，再加上800元
一台踏步机，这一整套设施的支出
对于企业来说并不是什么大数目，
但对于员工来说，确实是起到了身
体健康的作用。”

欲开辟站式办公区
据悉，“ 站着办公”在国内虽是

新鲜事，在国外却颇为流行。“ 我们

CEO就是从美国回来的，他当时给
我们介绍，国外一些具有创意的IT
公司如Facebook、Google等，早已为
员工配置了‘ 站式办公桌’，所以也
希望能把这种办公方式引入公司。”
李天峰告诉记者，这个站式办公桌
也是上周刚刚到位的，由于不知道
员工的接受程度，因此在试点初期
只引进了2张配踏步机的桌子。

“ 虽然没有明确的数据表明站
着办公可以在多大程度上，降低人
们患病的风险，但显然试用下来员
工的反响都很好，大家都很接受这
种寓‘ 站’于‘ 工作’的方式。”李天
峰说。

在采访中，记者了解到，由于这
个桌子是可移动的，所以就有员工
直接把它拉到自己原有的办公桌
旁，恨不得直接占为己有。面对这种
意想不到的“ 受欢迎程度”，公司方
面表示，下一步打算开辟一个专门
的站立式办公区域，考虑把桌子围
成一个圈，让更多人能感受站式办

公的好处。
“ 一方面是配备更多的桌子，另

一方面桌下的运动器械也会同步到
位。”李天峰向记者透露：“ 除了踏
步机，还准备购买一些像运动自行
车，跑步机之类健身设施，让大家在
办公时间‘ 动’起来。”

对此，职场专家张桢宁表示，
从事脑力工作的都市白领每天伏
案工作8小时甚至更长时间，长此
以往对健康造成了危害，心脑血管
病、脊椎疾病乃至生殖系统疾病的
发病都与之相关。在“ 坐着办公”
中穿插“ 站着办公”，能调节身心、
有助保持良好的精神状态，作为一
种“ 温顺运动”，只要坚持，效果不
亚于有氧运动。

但张桢宁同时也强调，“ 站着
办公”要注意站姿，两脚分开、重
心稍向前倾，站与坐交替进行；若
因站立时间过长、不良站姿而造成
静脉曲张或膝关节损害，就得不偿
失了。

本报讯 记者 顾卓敏 据智联招
聘发布的最新调查结果显示，中国已
开始出现离职潮迹象，低于半数的调
查对象表示满意雇主的报酬，超过三
分之一的人士表示时常会考虑离职，
其中超过一半的调查对象（ 占58%）
明确表示考虑在明年跳槽。

据智联招聘高级职业顾问陈曦
表示，有数据显示从19岁到66岁的职
场人，超半数以上都有跳槽想法。两
点原因不容忽视：

第一，自从2008年全球金融危
机以来，众多公司的裁员行为及其他
节约措施，给整个职场人留下恐惧的
阴影。第二，中国经济虽然多年保持高
速增长，但雇员对“ 涨薪”与“ 晋升”
的心理预期，也高于全球平均水平。

超三成受调员工
经常考虑跳槽

“ 站着办公”，在美国硅谷已经
流行了有一段时间了，在Facebook
就有约10%的员工已经改用了“ 站
立式办公桌”。而今，这股“ 站着办
公”的风潮也吹到了上海，一家名为
大谷打工网的IT企业就开始试点

“ 站立式办公”。“ 自从改成站着办
公后，以前下午上班的昏昏欲睡感
消失了，一整天都精神十足，更重要
的是大大缓解了腰酸背痛的症状。”
不少员工表示，虽然从现有的规模
来说，大家还只能轮流使用这一“ 新
玩儿”，但从效果上看，确实起到了
改善身体状态的作用。

本报记者 顾卓敏

站立式办公让不少员工感到新奇。 本报记者 吴恺 摄

本报讯 记者 顾卓敏“ 甄嬛的
上位，放在现实社会来看，就是初入
职场的女大学生到职场CEO的成长
史。”近日，《 甄嬛传》不仅赢得观众
热捧，也被职场人奉为职场“ 宝典”。
不少网友更是从剧情从解读出了职
场的生存法则，认为职场新人入职初
期切忌锋芒毕露，必须在最短时间内
学会保护自己，韬光养晦以图后谋。

但所幸，现实的职场环境不同于
清宫戏，不仅需要软实力，更注重职
业能力这些硬指标。对此，来自中华
英才网的职场专家建议：作为职场

“ 菜鸟”，首先应该建立清晰明确的
职业发展规划，在此基础上要不断提
升自己的技能和智慧，并且保持乐观
积极，努力进取的学习之心，使得自
己的业务能力，快速学习能力，人际
交往和沟通能力，管理能力等都得到
全面的发展。

》职场东与西

后宫戏被白领
奉为职场宝典


