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互联网时代，人与人之间的沟通几乎不用
见面，只需在智能终端输入文字或打开视频、
音频聊天就能随时随地沟通感情。

如此便捷的方法自然也会蔓延至需要及
时、高效沟通的企业内部。于是，人力资源管理
软件手机 App 应运而生。钉钉、北森、薪人薪
事、大象人事等人力资源管理软件如雨后春笋
般冒出。

那么，这些人力资源管理软件与传统的管
理方式相比是否真的具有优势？其优势又体现
在何处呢？

大势所趋

人力资源管理 App 就是借由移动终端来
提高人力资源管理效率，使管理更加规范科
学。因此，它也被赋予了更多功能，包括沟通、
人力规划、人事管理、薪酬、保险、考勤、招聘、
培训、考核、计件等。

以沟通功能举例，一般的聊天软件，用户
无法获知发出的消息对方是否已读，但是人力
资源管理软件中的聊天功能，无论是一对一还
是一对多的群消息，都能让用户了解发出的消
息对方是否阅读，哪些人已阅，哪些人未读；尤
其是在群里发布信息后，消息旁会显示还有“n
人未读”，并能够对未读人发送提醒消息。而
且，这种软件更注重隐私保护，比如在某些模
式下，姓名、头像都会被隐藏，信息不能被复
制，也不会被录音，甚至在阅读后短时间内信
息即被销毁。

“人力资源管理软件是一种团队沟通与效
率协同的软件，它顺应了当下任何时间、任何
地点都能方便、快捷地‘互联互通’的需求和时
代潮流。不过，虽然人力资源管理软件定位在
工作场所相关人员及业务的互联互通方面，但
更多还是从企业方、管理方角度实现其管理目
的的。”南开大学商学院人力资源管理系副教
授刘俊振告诉《中国科学报》记者。

因为安装在移动终端，所以团队员工不论
在哪里都可以接收到人力资源管理软件发出
的信息，如此一来，团队负责人就可以随时通
过其进行管理、信息传递沟通等方面工作。

“我把这类软件更多视为一种员工绩效管
理与推进的工具，它可以实现公司层面、部门
层面、流程层面和团队层面等任务推进、进度
跟踪、问题发现、讨论发起、辅导实施等工作，
这样此类软件适合的范围会更广，毕竟所有的

公司都需要员工绩效管理，而绩效实施与绩效
推进是其中重要的一环。”刘俊振表示。

让管理更精准

提升效率，让公司联结更紧密，这让人力
资源管理软件受到管理层欢迎。不过，一些行
业具有特殊性，并不适合普及性的软件，这就
让人力资源管理软件出现行业细化。

“餐钉”就是针对餐饮行业推出的服务人
员管理系统，与其他 App 不同，这款应用直接

“嫁接”在微信中。因为一方面，与普通员工不
同，餐厅服务人员需要随时接待顾客，所以无
法随时随地读取手机信息；另一方面，他们兼
顾推销员的角色，将餐厅的新菜品、优惠活动
推销给食客。

“针对这些特点，我们依托在微信应用上，
不需另外下载 App。更重要的是，这款软件打
破了从上而下的传统管理模式，采用自下而上
的形式，通过调动员工的积极性，以提高效
率。”“餐钉”的开发者、微官（北京）网络科技有
限责任公司首席执行官刘雅鹤在接受《中国科
学报》记者采访时表示。

自下而上的管理模式是将大部分决策权
下放给中下层，最高层只负责组织的长远战略
和与组织长远利益有关的重大事情。更多自由
发挥的余地，让中下层的员工增加了主观能动
性，将工作的压力转换为动力。

“其实，现在很多大城市的餐厅都面对用
人荒。因为越来越多的‘90 后’的独生子女并
不愿从事这一行业。而且他们面对压力的第一
反应往往是抵触，如果压力过大就会让他们产
生离开的念头。”刘雅鹤说。为了缓解压力，餐
厅也会利用一些奖励方式，鼓励员工提升服务
意识，比如将员工分组，计算每组的推荐新品
的数量或者销售额，再或者让顾客扫员工的二
维码进行打赏。可惜的是，因为计算模式复杂，
导致“想法丰满，方法骨感”，收效甚微。

“我们的软件另辟蹊径，也给每位员工配
备了唯一的二维码，但不是让顾客扫码打赏，
而是扫码领取奖品。这些奖品可能是红包、菜
品打折等，后台则记录着每一位员工二维码被
扫描的次数，再进行排名。同时扫码还能关注
餐厅的微信公众号。”刘雅鹤介绍说。大数据的
应用以及管理方法的改变，让每位员工的业绩
得到了精确的计算，奖励表现好的员工，同时
也是对其他员工的激励。如此一来，既解决了

服务员服务积极性、日常流水、顾客复购和黏
性的问题，也做到较精准度的推广。

现在，刘雅鹤正在“餐钉”软件内部增加
“分销”功能，“我们发现很多服务员在两餐之
间的休息时间无所事事，有些人会从事微商。
所以我们拿到了电商的分销权，将其放在 App
中，如果员工有兴趣可以自己以优惠价格购
买，也可以推荐给别人并从中赚取差价”。接下
来，他们还打算增加内部学习功能，让管理层
推荐好书或者课程让员工学习。“未来，我们还
要将其与钉钉等行政管理平台打通，将每个餐
厅上下打通。”刘雅鹤表示。

对于这种模式，刘俊振认为，人都有惰性，
通过适当的纪律、外压挤压掉一个人闲暇、零
散的时间，短期可以达到效率提高的目的。但
人在完成工作“外推”和“挤压”的同时，也需要

“内驱”“自觉”，授权赋能、自主管理、适度留空
间和时间给员工（诸如谷歌的“懒蚂蚁”）等就
是企业从传统“管控”模式过渡到“激活”模式
的策略与做法。

科技产品要科学使用

作为一款科技产品，如何科学地使用才能

让管理者与被管理都获益呢？因为这种软件的
诞生，让很多员工觉得自己被公司“绑架”了，
因为手机不离身，每一条信息阅读与否都有记
录。这让工作和生活几乎无法分开，甚至在周
末和度假期间也不得不被迫处理工作问题。

其实，现在的管理者与被管理者之间的雇
佣关系在经历了专制、温情、民主等阶段后，正
在向“合作伙伴”模式和阶段演进。“雇佣关系
也是员工和管理方之间针对诸如做什么、做多
少、如何做等进行博弈的关系，双方的信任很
难达成‘对称’。员工不同、管理方不同，雇佣关
系管理策略也就不同。”刘俊振认为。

但不管采取何种策略、方法，员工被法律
保护的、劳资双方约定的权利、权益不能受到
侵害，这是底线。历史经验表明，人性化虽然不
是目前的企业管理目标，人性化管理的企业，
其经济绩效不一定会高。但非人性化管理的企
业，不可能获得长久的经济绩效和社会绩效。

“如果我们仅把诸如钉钉等软件看作是员工
绩效推进、团队沟通、工作协同的工具，它能将员
工工作中的‘惰性’和‘不明黑箱’消除掉和最小
化，每个人的工作适度透明，伴随该类软件在个
人休息休假等权利方面保护的功能不断优化完
善，我还是愿意推荐相应软件的。”刘俊振说。

你适应智能时代的“考勤吗
姻本报记者袁一雪

酷品

碳酸钙、乳酸钙、柠檬酸钙、枸橼酸钙、葡萄
糖酸钙，液体钙、固体钙、有机钙、无机钙……面
对市面上五花八门的钙制品宣传广告，相信很
多人都有些“无从下手”。

最小剂量实现最大吸收

“首先，必须要强调的是，钙含量不是越高
越好。”武汉协和医院骨科医生张波表示，人进
入老年期后，由于饮食量减少，体内活性维生素
D 生成下降，肠黏膜吸收钙的功能下降，肠钙吸
收也减少，骨质疏松症更为明显，才需要额外增
加钙的摄入。

在张波看来，补钙的最佳效果是，补充最小
剂量钙剂而实现最大程度的吸收利用。他向记
者介绍了“理想钙片”应该具备的特征：钙元素
含量高，易溶于水，易吸收，利用效率高，毒副作
用少，口感好，性价比高。

但实际上，市面上没有哪一种钙制品同
时具备上述优势。“那我们就尽可能选择优势
多的钙剂品种，同时还需要根据年龄以及自
己机体状况选择合适的剂量和剂型。”张波
说，如果只是预防骨质疏松，患者单纯选用钙
剂或者复合维生素 D 制剂是够用的；如果患
者已经被确诊为骨质疏松症，钙剂应与其他
药物联合使用，否则无法实现治疗骨质疏松
症的效果。

一旦选好了钙剂，服用方法也是有讲究
的。张波建议，以清晨和临睡前各服用 1 次为
佳；若分 3~4 次服用，建议饭后 1 小时服用，
减少食物对钙吸收的影响，若是选择含钙量
高的制剂，采用一天一次的用法，则建议每晚
睡前服用为佳。对于需长期补钙者，以间歇补
钙为佳，每服用钙剂 2 个月，则停服 1 个月；
如此重复循环服用。如需同时补充维生素 D，
则须在医生的指导下，严格执行服用剂量、疗

程及服用间隔时间等要求，以免造成维生素
D 中毒。

补钙不等于增高

除了中老年骨质疏松关心钙制品的问题，
很多家长也尤为关注。

北京协和医院内分泌科教授潘慧在矮小门
诊中听到最多的一句话就是，“给孩子补钙能增
高吗？”

因为钙是骨骼的重要组成成分，所以不少
父母认为多补钙会促进孩子长高。潘慧曾经对
670 名孩子和家长进行过调查，结果发现约有
5%的家长在督促自己的孩子服用“钙片”。

而实际上，补钙与增高是两码事。潘慧表
示，钙是骨骼的构成成分，如果是佝偻病导致的
缺钙，主要表现为骨骼畸形，而一般身高较均匀
的矮个子，骨骼是没有问题的。通常意义的补

钙，是及时补充体内流失的钙，以维持骨骼密
度。补钙并不能使骨骼变长，甚至也无法使骨骼
变粗，即使对于佝偻病而言，如仅单独补钙，而
不同时补充维生素 D，其钙的吸收也很成问题，
疗效非常有限。钙既不能影响生长发育的快慢，
也无法左右骨骼的长度及生长情况。

“并且，一旦钙摄入过多，反而会导致泌尿
系结石、便秘等不良作用，从而给患儿造成病
痛，甚至会影响长高。”潘慧认为，最方便有效的
补充钙和维生素 D 的方法是坚持喝牛奶。

因为牛奶中钙含量比较高，大多数牛奶又
强化了维生素 D，而儿童期已经能够很好地吸
收牛奶中的钙，所以小儿如能坚持每日至少 2
袋（400 毫升）牛奶，钙的补充基本得到保证。而
对于患儿生长速度过快的情况，或出现明显的
下肢疼痛症状，要及时到医院或保健部门就诊，
查明原因，在医生的指导下，正确地补充钙及维
生素 D，以保证儿童生长发育的需要。

（本期图片除署名外均来自网络，稿费事宜请
与编辑联系）

（原鸣整理）

健康

关于补钙那些事儿
姻本报记者 张思玮

求证

电子狗骨头

这款骨头状的交互智能玩具，会在主人忙碌
时给小狗以情感慰藉。它通过 App 控制，有两种交
流方式可以回应小狗的举动和需求。

手表音乐盒

这款腕表融合了瑞士传统的两个标志性精湛
工艺：音乐盒和腕表机芯。为了赋予它栩栩如生的
活力，设计师在其手动上链的机芯上，安装了两个
滚筒和音乐盒簧片，依靠钛金属零件以获得理想
的音质传播。当激活两点钟位置的按钮时，一曲旋
律铮铮流泻，在 20 秒内奏出 120 个音节。

壁挂暖炉

虽然北半球的冬天已经过去，但对于我国南
方的人们来说又要迎来梅雨季节。这款壁挂式暖
炉非常轻薄，不仅可以挂在墙上取暖，还能拿下
来，当作烘干晾衣架。

太阳能地砖传感器灯

太阳能还能怎样利用？这种能够放置在花园
里的照明灯就能够将太阳能转换为电能，装点夜
晚的花园。它拥有透明的外表，可嵌入地砖铺设之
中。白天它利用太阳能充电，夜晚会自动开启，遇
到强光环境则会自动熄灭。

冰箱悬空储酒器

即便是冰箱里空间很充足，一瓶红酒可能也
放不下。这种悬空储酒器充分利用每一寸空间，横
着且悬空放置酒瓶。

自拍神器手机壳

爱自拍的人们在不能携带自拍杆的地方感到
不便，这款手机壳，使用纳米级别的吸盘构成的新
素材制作而成，可将手机固定在玻璃、墙壁等光滑
的表面，解放双手，方便实用，更可任意自拍。

“味精、鸡精里面的主要成分是谷氨酸钠，
这种物质在超过 120℃的时候，容易转变成一
种可以致癌的物质———焦谷氨酸钠。但在普通
情况下，只要炒菜的温度不超过 120℃，完全可
以放心食用。”

当记者抛出“味精、鸡精是否致癌”的问
题时，北京大学公共卫生学院营养与食品卫
生系教授马冠生给出了上述解释。不过，现实
中，的确有一些人在烹饪过程中抛弃了味精
与鸡精，他们的理由是，两者有太多的添加
剂，不利于身体健康。但实际上，这种认识有
些片面。

马冠生解释，味精是利用擅长分泌谷氨酸
的细菌发酵得到的，一般的原料就是玉米淀
粉。通俗地说，味精就是采用微生物发酵的方
法由粮食制成的调味品，而谷氨酸钠就是味精
的主要呈鲜物质。

谷氨酸作为人体所需的一种氨基酸，是蛋
白质的最后分解产物，广泛存在于各种食物
中，但不会增加食物的鲜味，只有被提炼出来
以后，变成游离的氨基酸盐即谷氨酸钠，才能
为食物增加鲜味。

鸡精则是在味精的基础上加入化学调料
制成。鸡精中的其他成分是核苷酸、食盐、白砂
糖、鸡肉粉、糊精、香辛料、助鲜剂、香精等，由
于核苷酸带有鸡肉的鲜味，故称“鸡精”。

为了减少烹饪中致癌因素，马冠生建议：1.尽
量增加以水为媒介的烹调方式，比如汆、蒸、煮、
炖；降低烹调温度，就可以降低鸡精、味精中的谷
氨酸钠转变为焦谷氨酸钠的比例，以降低致癌风
险。2.延缓放味精或鸡精的时间，比如炒青菜时，
关火 10 秒钟以后再放味精或鸡精，而在做荤菜
时，关火 2 分钟以后再放味精或鸡精。（张思玮）

“跑步伤膝与否，取决于跑步者的年龄、体
重、跑姿、跑速、跑量、下肢肌肉力量以及膝关
节自身情况等因素。”北京协和医院骨科医生
李晔在接受记者采访时表示。

膝关节是连接人体的纽带，是维持我们基
本行动能力的关键，还是人体最大最复杂的承
重关节。无论我们走路还是跑步，膝关节都在尽
可能地帮我们吸收震动、分散压力和减缓冲击。

如果说站立或行走时膝关节受到的负重
倍数介于一倍到两倍之间，那么跑步时膝关节
受到的负重倍数大概在四倍左右。

李晔表示，主要有三类人在跑步时会面临
更高的膝关节损伤风险。

第一类，体重过重且本身肌肉力量不够。这
类人群的膝关节承受了过多压力，同时缺乏强
健的肌肉对膝关节保护和支撑。如果超出能力
范围快跑或长跑就容易对膝关节造成伤害。

第二类，膝关节曾经受过外伤，或者存在先
天发育异常的人。

第三类，超出自身运动能力的人群。如果缺
乏锻炼，却急于一次性跑上一二十公里，势必会
给膝关节带来额外负担。

而一旦在跑步后出现了膝关节疼痛，李晔
建议，还是要去医院就诊，让专业医生来诊断膝
盖究竟是器质性损伤还是功能性损伤。

一般的器质性损伤，医生会建议患者以后
尽量不要以跑步作为锻炼身体的方式，严重的
器质性损伤，甚至还有可能需要接受手术治疗。
而如果是功能性的损伤，通常经过调整和恢复，
患者还是可以继续跑步。

“跑步是不是伤膝，要看你怎么跑，膝关节
本身情况好不好。”李晔说，只有科学、合理地锻
炼，才能真正收获健康。 （李羽壮）
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