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骑自行车送外卖，年轻人“图瘦不图钱”
这种“带薪减肥”的方式深受网友热捧 专家提醒：别盲目跟风，要以健康为前提

A05城事2025年8月8日 星期五 编辑/黄海文 美编/聂平辉 校对/王卉珍

变身“外卖侠”，他两月半瘦12斤

骑行代替健身，下班、空闲时间也能有点收益，“带薪减肥”
送外卖吸引了很多年轻人的加入，长沙曾先生就是其中一位。

“我本来是一名骑行爱好者， 骑自行车送外卖对我来说，既
可以减肥塑形还能挣点水费， 我每天下班送2到3小时， 可以挣
50元左右，收入不算多。”曾先生说，挣钱不是主要目的，而且经
常运动的他觉得， 爬坡骑行和爬楼送外卖的运动量不会特别劳
累，“偶尔会感觉大腿酸胀，在能接受的范围内。”

记者注意到，社交平台上有不少类似的网友，他们发帖展示
每天的体重变化，日渐下降的体重数字让不少人心动，效果真的
如此显著吗？

“我送了2个半月，最多的一周骑行200多公里，一共瘦了12
斤。”曾先生说，“效果不算很显著，就是正常的小基数掉秤，因人
而异吧。”

效率受限，路远和载重都是难题

骑自行车送外卖的运动量大，进出小区也更自由，但其物理
构造却给“送外卖”这项追求效率与承载力的任务出了许多难题。

王先生告诉记者， 他平时在开福寺与五一广场附近骑自行
车送外卖， 第二天就被平台派单3桶8公斤的水。“当时真的很绝
望，自行车送不了这么重的东西。但如果我取消就会扣款，后来
找客服协商才取消了罚款。”王先生提醒说，对于不合理的派单
一定要及时拍照保留证据找客服申诉。

记者了解到，骑自行车送外卖不仅载重有限，每次接的订单
量也远远不及常规骑手， 订单超时的情况也时有发生。“有一次
我超时了10分钟，客户看我满头大汗也没有责备，原本9元的单，
平台扣了我5.4元。”另一名骑自行车送外卖的王女士说，虽然很
累，心里却感觉快乐和解压，“之后还会继续跑下去，直到达到理
想体重”。

在洪江市黔阳古城内， 一株通体苍
翠、 需五人环抱的千年香樟静静矗立，它
名为“昌龄香樟”，据传是王昌龄任龙标尉
时亲手所植的林木之一。1200多年风雨沧
桑，这棵古树不但未被时光侵蚀，反而成
了洪江市百姓心中的“神树”。8月7日，记
者在现场看到，树梢上挂满了市民游客祈
祷平安、幸福的红丝带。

一棵古树
串联起诗人遗风与贞烈传奇

“昌龄香樟”与王昌龄之间，有着令人
肃然起敬的文化关联。据传唐代大诗人王
昌龄贬谪龙标后， 指导百姓遍植香樟，以
防风固土、兴林育人。“昌龄香樟”正是其
中的“种子树”，如今已有19.5米高，树冠平
均达12米，需5名成年人才能环抱。如今，
古树之旁仍矗立着他的石像，默默守望这
座山城。

关于这棵树， 还有一段流传百年的
凄美爱情传说。 清初， 廖氏女许配向家
郎，未婚夫却不幸早逝，廖氏女为此守节
六十五载，终身未嫁，感动湖南巡抚王国
栋，雍正皇帝为此赐“正女坊”。坊成当日
雷电交加，“昌龄香樟”遭雷劈裂为两半，
却如同阴阳相依的情侣枝干，分而不离，
千年守望。

“我和男朋友来洪江市旅游， 特地来
昌龄香樟下许愿。” 来自长沙的游客黄永
芳说，“听了这个故事， 我们都被感动了。

树的年轮像是爱情的年轮，越老越美。”

生态优先
洪江市用“科技”守护古树常青

“昌龄香樟”虽根基深厚，却也难敌岁
月侵蚀。2024年， 洪江市林业部门对其进
行了系统的抢救性养护。

“像‘昌龄香樟’这样一级保护古树，我
们会按季度进行健康巡查。”洪江市林业局
相关负责人介绍，日常养护包括高空修枝、
安装通气透水管网、改良土壤、清除腐朽部
位等， 使用的技术也不断升级，“比如碳纤
维仿生支撑、益生菌促根等，确保古树修复
与保护兼顾”。

在洪江市， 一棵古树不再只是静静生
长的植物， 而是被纳入全生命周期精细化
管理的“重要个体”。该市3059株古树已实
现“一树一档”“一树一牌”管理，分级监管、
动态巡查，并创新引入商业保险机制，实现
自然灾害与病虫害风险全覆盖。

此外，洪江市积极推进社会认养机制，
三年来已有150余株古树被个人或单位认
养，相关科普活动超过40场，极大提升了公
众参与度与保护意识。依托古树资源，洪江
市还打造了安江农校生态教育基地、 沅城
村“红军树”红色教育基地等，开发古树主
题旅游线路3条， 带动周边村民年均增收
8000元。

“古树不仅是生态遗产，更是文化和情
感的连接。” 洪江市林业局负责人表示，未
来，洪江市将继续完善古树监测体系，推进
数字化管理和全民参与，共同守护这份“活
着的文化记忆”。

截至目前， 洪江市古树健康率已达
98%。 昌龄香樟等27株重点古树已完成抢
救性复壮工作，正焕发勃勃生机。
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矗立黔阳古城，树高19.5米，树干需5名成年人才能环抱

1200年“昌龄香樟”见证两段传奇

这个夏天， 大批的年轻人开
始在空闲时间送外卖， 不同的是
会选择各种各样的交通工具，最
近，“骑自行车送外卖”又火了。当
汗水换算成卡路里， 爬楼梯成了
体能训练，这种“带薪减肥”的方
式深受网友热捧。

8月7日，记者采访发现，骑行送外卖的减肥方式
并不适合所有人， 容易超时， 收入也远低于常规骑
手，更多的人选择此举是“图瘦不图钱”。
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洪江市黔阳古城内昌龄古樟全景。骑行送外卖是一种很新鲜的体验。
受访者曾先生 供图
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湖南省胸科医院减肥门诊主任、副主任技师张胜康表示，从
能量消耗的角度来说，走路或骑单车送外卖属于有氧运动，能消
耗一定的热量，减肥的关键在于热量的摄入要小于消耗。比如：
假设在送外卖的同时，不控制饮食，摄入过多的高热量、高脂肪
食物，摄入的热量超过了消耗的热量，体重不仅不会下降，反而
可能会增加。

张胜康提醒，无论何种减肥方式，首先都要保证充足的睡眠
和规律的饮食。“送外卖是比较辛苦的工作， 尤其是在炎热的天
气里，要及时补充水分和电解质，避免中暑。”

下班后送外卖这种生活方式既有积极的一面， 也存在一些
潜在的风险。“送外卖能让人接触到不同的人和事， 增加社交机
会，缓解工作压力，对心理健康也有一定的好处。然而，长时间骑
行或行走，可能会对膝盖、腰部等关节造成损伤。尤其是对于本
身就有关节问题的人来说，更要注意保护关节。”张胜康建议，如
果想要尝试送外卖减肥，应先咨询医生或专业的健身教练，了解
自己的身体状况是否适合， 以及如何正确地进行运动和饮食控
制，以确保身体健康。

“减肥关键是要选择适合自己的、健康的方式，不能盲目跟
风，要以身体健康为前提。”张胜康说。

送外卖能否减肥，与这几点有关


