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为减肥送外卖，年轻人乐当兼职骑手
经验分享：有额外收益，还是一种新型约会方式 平台回应：欢迎来兼职，加入很简单
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送外卖减肥，社交平台兴起兼职新浪潮

7月9日，记者以“兼职外卖”为关键词检索社交平
台发现，各平台上均有数百上千条相关网友分享帖，记
录自己在下班后兼职送外卖减肥的情况。其中，不少分
享帖会详细介绍自己的减肥妙招：比如送餐时间充裕
的情况下可以不乘坐电梯，尽量选择爬楼；一公里内短
距离慢跑；腿部绑小沙袋增加负重等。

在长沙， 同样有类似不为赚钱的兼职外卖员。
“有减肥的打算，也就是冲着这个目标去的。”家住
长沙开福区的月女士表示，她从7月4日开始在美团
众包上兼职送外卖，为的就是工作之余找到一个比
较好的减肥方式。

“之前在小红书上看见有人分享送外卖爬楼梯
瘦了很多，我也想试试。”月女士坦言，自己是一个
自控力不强的人，带着任务性质地送外卖可以让她
强制运动。月女士表示，由于不是全职送外卖，短短
几天尚未看到明显的减肥效果，但她会继续坚持一
段时间。

长沙的李先生同样选择成为兼职外卖员，在他
看来，送外卖除了能减肥，还是一种新型约会方式。
“平时下班了不知道要和对象做点什么， 现在送外
卖途中可以一起兜风。”李先生说，他从今年端午节
后开始兼职送外卖， 目前赚了1000多元，“虽然不
多，但这是额外的收获”。

“我们每天也不会跑很长时间，赚个30-50元
就回家。”李先生告诉记者，一开始因为不熟悉路线
加上没经验，会有送餐超时或车子没电等尴尬情况
出现，但瘦身效果确实很显著，“啤酒肚”小了不少。

平台回应：鼓励闲暇时间兼职

除了减肥有成效，不少人选择兼职送外卖是因
为还有一定的收益。记者采访了解到，以一个月为
标准，在每天兼职2至3小时的情况下，月收入可以
达到1000元左右。具体收益会受到天气和接单时间
影响，恶劣天气和凌晨的单价会稍高，平均时薪在
20元左右。并且新人还会有活动奖励，只要按平台
要求完成相关任务就会有几十至几百不等的额外
奖励收入。

针对线下火热的兼职情况， 记者采访了美团配
送湖南当地众包站长，谭站长表示，兼职送外卖的渠
道一直是开放的， 平台鼓励大家利用闲暇时间进行
兼职。

谭站长介绍，兼职送外卖其实很简单，只需要
在美团众包APP内注册并审核通过，配备合规的配
送交通工具，即可成为兼职骑手。同时，需要完成线
上安全培训及考试，上传健康证等程序，之后便可
正常接单。兼职骑手跑单时间自由，没有时间要求。
遇到问题，可以线上联系站长或客服，获得协助及
解答。

谭站长提醒，兼职送外卖需要注意安全，在配
送中途佩戴好头盔，尤其是当前高温天气下要注意
合理接单，谨防中暑。

三湘都市报7月9日讯“总是以
为自己年轻就可以随意挥霍， 现在
才知道健康没有‘侥幸’可言。”7月9
日，经历过心梗手术的李明（化名）
感慨道。31岁的他因持续胸痛到长
沙市第三医院（湖南大学附属长沙

医院）就诊，被确诊为急性心肌梗死。而导致李明血管
“崩溃”的元凶，就是他平时又抽烟又熬夜“叠的buff”。

李明是一名外卖员，平日里经常熬夜送单，喜欢吃
重油重盐的食物，同时他还有严重的烟瘾，平均每天要
抽3包香烟。

两个月前，李明开始出现阵发性胸痛症状，每次疼痛
症状持续了几分钟后便自行缓解， 于是他并未将此放在
心上，认为是工作劳累所致。但是前不久一次熬夜送单后
胸痛再次发作，李明疼得满头大汗，持续了一整天症状也
未减轻，家人见状立即将他送到长沙市第三医院就诊。医

院检查结果显示李明下壁心肌梗死， 肌钙蛋白更是高达
43.286纳克/毫升（正常值为0-0.3纳克/毫升）。

“近年来，心肌梗死正在以惊人的速度撕掉‘老年病’
的标签。越来越快的生活节奏下，熬夜、抽烟、不注重健康
饮食已然成为当代青壮年普遍的生活状况与趋势。”该医
院心血管内科二病室副主任石为说。

熬夜会导致人体生物钟紊乱， 影响心血管系统的
正常调节；重油重盐的饮食习惯会增加血液黏稠度，升
高血压， 加重心脏负担； 而吸烟更是心血管健康的大
敌，烟草中的尼古丁、焦油等有害物质会损伤血管内皮
细胞，促进血栓形成。

“因不良生活习惯引发急性心肌梗死的病例并不
少见。”石为提醒，维持规律作息、均衡饮食、适度运动、
戒烟限酒，养成良好的生活习惯，才能远离疾病威胁，
守护生命健康。 ■文/视频 全媒体记者 高煜棋

通讯员 陈倩 黄丽 陈浩然

三湘都市报7月9日讯
“生死关头勇救异国客
……”7月7日，湖南张家界
江永运输有限责任公司收
到了一面来自韩国游客的
锦旗。一周前，该公司旅游
客车司机肖波， 承运境外

游客返回张家界途中突发疾病，在失去意识的
最后关头，他强撑着完成了减速、刹车、熄火、
拉手刹等关键操作， 挽救了全车人的生命。这
位退伍军人却因突发脑干出血， 昏迷3天后不
幸离世，生命永远定格在了41岁。

昏迷前刹停客车，救下全车12名乘客

6月29日晚，11位韩国游客与带队导游乘
坐旅游客车，从湘西土家族苗族自治州返回张
家界。21时13分， 在开至张南高速西往东方向
48公里+500米处时，车辆开始偏离正常路面。

“车子突然往右偏，接着又向左甩，我以为
司机在避让小动物，就赶紧喊他，喊了几声都
没有回音。” 带队导游金光日回忆起当时的情
形仍心有余悸。

监控画面显示，在导游的呼喊声中，面部
扭曲、承受着巨大痛苦的肖波，用尽最后一丝
清醒和意志力，完成了减速、刹车、熄火、拉手
刹等关键操作，将客车稳稳停在了高速公路行
车道上，随后便彻底失去了意识。

导游随即拨打120和高速交警电话， 将肖
波送往张家界市人民医院抢救。据悉，事发地
点是数十米高的高速公路桥面。“幸亏肖波紧
急处理到位，否则后果不堪设想。”相关工作人
员表示。

经过3天全力抢救，肖波因脑干出血，生命
永远停留在41岁。

“生死关头勇救异国客”，韩国游客送锦旗

“医院给我打电话过来，我都不敢相信，我
到医院的时候他已经在手术台上抢救了。”在
弟弟肖应的记忆中，哥哥肖波作为一名退役老
兵， 一直秉承着军人的优良作风，“在长辈眼
里，他是公认的可靠、诚实”。

7月7日，张家界光大国际旅行社有限公司
亚太市场部负责人受境外游客委托，将一面绣
有“戎装虽卸志犹在，生死关头勇救异国客，军
魂入骨心似磐，危难之际甘献守护情”的锦旗
送至张家界江永运输有限责任公司。“肖波在
再就业成为专业旅游大巴司机后， 始终保持着
高度的责任感和使命感。”张家界南方集团总经
理粟志军说， 在突发疾病、 生命垂危的最后一
刻，肖波保障了游客的生命财产安全，用行动诠
释了军人的血性、职业驾驶员的最高操守。

■文/视频 全媒体记者 罗艾敏
通讯员 高双志 宋美慧 欧安政

抽烟熬夜“叠buff”，31岁外卖员罹患心肌梗死

昏迷前刹停
救下一车韩国游客
41岁司机不幸离世，是名退伍军人

最近社交平台刮
起兼职送外卖的风，不
以赚钱为目标，只是为
了达到减肥目的。这种
既能获得额外收入又
能达到减肥效果的方
式，正吸引越来越多受

到“职场肥胖”问题困扰的年轻群体加入。
面对这种看似有些“无厘头”的火热

现象，三湘都市报记者进行了采访了解。
■文/视频 三湘都市报全媒体记者

田甜 吴忠强
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▲网友分享自己兼职
送外卖的接单情况。 受访者 供图


