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冯圣雅是位“北漂”归来的摇滚歌手，常年带乐队
出入国内顶尖音乐节。她是土生土长的宁波人，在宁波
有个自己的音乐工作室。

“做音乐的，很少有正常作息吧，睡得晚，起得
晚”。

冯圣雅跟其他人不一样的是，她有吃早饭的习惯。
早上7点，准时起床吃饭。吃完饭，再去睡回笼觉，这
一觉大约要睡到中午12点。

日常工作是从下午1点开始的，找资料、听歌。她
听各种各样的音乐，寻找灵感，做编曲。工作室不仅要
做自己乐队的歌，还接别的活，帮别的歌手打造适合他
们的歌。她一定要熟悉各种曲风，熟悉各种歌手。

“每周二、周日下午是固定乐队排练”。乐队里的吉
他、贝斯都要到场，随机唱所有的歌。等到晚上，大家
的声音都“开”了，才进入一支摇滚乐队创作、录音的
黄金时间。

“夜深人静的时候，录音没杂音。”冯圣雅说，“也
不是每天都录，而是在一首歌创作出来，词曲基本固定
后才会进入试录，找一天大家心情特别好的，从下午五
六点起，饿着肚子进录音棚。”因为有句话叫“饱吹饿
唱”，吸气越深，声音越稳定。

棚里全封闭，看不到天光，“这一进去，再出来可
能是第二天下午了，如果那天感觉特别好的话，在里面
20多个小时也没感觉。”

乐队还有一种时间是演出时间，比如参加音乐节现
场或出去巡演。“演出的时候基本没什么时间睡觉。一
般音乐节为了省钱都会订早班机，这对我们来说是非常

痛苦的”。清早
出门，白天稍微
休息一下，到现场
调音，晚上演出；或
者凌晨2点调音，5点到
8点休息，10点演出。

音乐人很少有早睡的，
“夜深的时候，最有寂寞感嘛”。
一般，冯圣雅都会在凌晨一两点之后
睡，看资料、听歌、冥想，“晚上的时
间，也是灵感最丰盛的时间”。

马科校不是快递小哥，而是物流公司的后台监督员。
他的工作是盯着不断变化的大屏幕，查看每辆出库、在
途、入库的车辆位置，保障它们安全、及时地在仓库之间
运输。

这个部门需要24小时有人，所以35岁的马科校仍然
在“三班倒”的岗位上任劳任怨。

白班，8点到17点。交接班的时候，他需要搞清公司
100多辆车的所有位置，是在停车场没动，还是运送在
途，然后按正在装车的，在途的和今天需要入库的做表格
分类，“纯粹是为了自己跟踪起来方便点”。

公司的每辆运输车都装了车载导航，可实时跟踪，后
台需要做的，就是看每辆车是不是在规定时间到了规定地
点，有没有出现车祸或是疲劳驾驶。又或是在路上出现什
么异常，修车了、堵车了、路上结冰了、封道了，这些信
息均得统计好，交给后面交接班的人。

做白班比较辛苦，因为在路上的车多，要看的信息也
就多。17点到24点是中班。这段时间入库的车少，后台
的主要工作是制定次日装车计划，“跟所有的驾驶员都联

系好，方便后半夜的工作。”晚上是人比较疲劳的时候，
开夜车得特别注意安全问题，看看司机是不是休息充分
了。

夜班，零点到7点。“一般来说，到深夜，司机也都休
息了，很少有人会在凌晨接着开车，除非是任务特别急，
两个司机轮流开”。

理论上，上班时间不能睡觉，但马科校会
选择在夜班时用手机听听音乐，“这还是
允许的”。

后台监控的工作看起来机
械，其实需要很强的灵活
性。“我觉得，我们部门
相当于整个公司的桥
梁和中枢，外面所
有的工作都跟我
们有关系”。

做外贸大概是宁波市最常见的职业了，
陈娅秋只是其中的一员。她的老板是在新加
坡卖灯具的，宁波是其公司的一个分部。

8点半，陈娅秋上班第一件事是先打开邮
箱，看看有什么邮件需要回复。

同时，陈娅秋还会打开公司自
己的客服平台“Userlike”，这个平

台类似“阿里旺旺”，功能也是
跟客户沟通。

之后，陈娅秋会打开
公司官网平台的后台，

做些上传产品、编辑

信息之类的工作。又如，在“1688”“天猫”
“淘宝”上找一些作品，整理数据，比较价
格。而后把这些信息中译英，给老板定价做
参考。她还要建个数据库，按照所需的灯具
规格，查找供应商和灯厂地址，同一款灯一
般得找到三五个供应商，比较价格和质保期
等，收集联系方式而后归档。

她午休时间不长，一般是11点半到12点
半，“早开工是为了早下班”。

下午，陈娅秋还兼任着公司“人事”。有
时候，她会打开“前程无忧”等招聘网站，
发布招人信息，然后在投简历的人中择机选
择一两个来面试。

“我们是个发展中的公司，宁波分部的规
模暂时比较小。把该做的事情做好，就能下
班了”。

蒿菜是语文老师，每天
6点准时起床，7点20到学
校带学生早读，清早她会
教学生们读诗词或是自己
看书，8点开始第一堂课。

蒿菜带两个班，如果
不需要代课或换课，一天
一般就上两节语文课，一
节课40分钟。之后就是周
而复始的改作业、约学生、
答疑、备课。

午饭时间是 11点半到
12点半。这段时间，有学生
参加阅读竞赛和电台的诗词大
会，蒿菜和其他语文老师，会
利用中午时间给学生做特别辅
导。她没有午休的习惯，中午还

会处理一些工作上的事务，或和
别的老师交流感想。

下午，依然是备课、改作业、上
课。闲下来的时候，她选择自己看一

些教育方面的国外前沿书籍，或是教育

教学方面的杂志，获取信息。此外，蒿菜也承
担着学校心理咨询方面的工作，约谈学生，帮
学生缓解学业焦虑，此类约谈一般也在中午或
下午进行。

下班时间等于学生的放学时间，蒿菜不喜
欢留堂，准时回家买菜收衣带娃。

晚上的时间依然跟书有关，帮助参与策划
一些书店的阅读活动；或联络本土作家、诗人
到学校跟学生互动。作为一个“有追求”的语
文老师，蒿菜在阅读推广的路上走在前面。

她
的
作
息
时
间
相
对
规
律

人
物
：
蒿
菜
，
初
中
语
文
老
师

沈旭英今年44岁，是中韩人寿保险公司
的资深业务经理。

她每天7点起床，8点半之前到单位。
“保险公司是相对自由的职业，特别是业

务员，主要以在外面跑业务，联络客户为
主，对坐班没有强行规定。”

但沈旭英所在的公司有“开早会”的传
统，每周一到周四早上8点半到10点多，由
各部门经理轮流主持，总结前一天的业绩，
表扬优秀员工，布置当天的工作安排。每周
五叫“开心周末”，不用开会，公司利用这个
时间给员工过生日，气氛相对轻松。

早会正式开始前，由各部门经理点兵点
将，“保险是个特别需要坚持的行业，如果早
会都不能坚持到场，如何能谈妥客户呢？”

然后，由她总结前一天的业绩。如果有
员工正好签了大单，会请员工上台分享心

得，供大家交流学习。其次，由领导做“政
令宣导”，通报保险行业的新政策、新险种的
培训等。相关负责人会对产品上限、兑现方
案等做具体说明。如果时间允许，大家还会
在一起看一些成功案例视频，吸取经验教
训。早会结束后，一天的工作时间就比较自
由了。

中午，沈旭英往往会选择约客户一起吃
个饭，或在下午拜访老客户、VIP客户等，
联络工作，交流近况。如果没有人要拜访，
她会在单位整理笔记和须知，看看最近有没
有人生日，需要安排送蛋糕。

“我们这行，跟客户联络好感情是最重要
的，下班时间没有这么严谨。”下午4点多，
沈旭英就收拾收拾回家买菜了。晚上有时
间，她会选择看一些线下课程，看看别人的
大额保单是怎么做的，以及如何规避风险等。

她的公司对坐班没有强行规定
人物：沈旭英，保险公司业务经理
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她睡得晚，起得晚
人物：冯圣雅，自由歌手

她早开工是为早下班
人物：陈娅秋，跨境电子商务公司工作人员

他们的时间
都去哪儿了

360行中员工的作息时间
如何？哪些行业的人最辛苦？
哪些工作总是加班？即日起，
我们将相继刊出。本期，我们
选取了物流、保险等5个行业5
个人的作息时间，看看他们的
时间都去哪儿了。

?记者 顾嘉懿

调查


