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本报1月1日讯 近日，长沙
市民彭先生向三湘都市报反
映，“我是个健身爱好者，注意到
虽然健身房有规定要穿好健身
装备锻炼， 但有些人仍然坚持
在跑步机上赤脚跑。 先不说在
公共场合赤脚可能让别人觉得
不舒服， 光从安全健康角度来
看， 在健身房赤脚锻炼还是有
隐患吧？”

赤脚锻炼在户外跑友圈中
并不是一件新鲜事， 那么在健
身房赤脚锻炼， 究竟合不合适
呢？健身房“赤脚大仙”，是想当
就能当的吗？为此，三湘都市报
记者连日走访了长沙多家健身
俱乐部， 并采访了市民及健身
爱好者对此的看法。

安全：跑步机上
赤脚跑易“翻车”

三湘都市报记者来到位于
长沙黄土岭的金吉鸟健身俱乐
部荣悦台店， 该俱乐部销售经
理出示的一张入会协议背面
《会员守则》上明确了着装要求，
“除非是训练课的健身教练要
求脱鞋， 否则会员应始终穿着
运动鞋参加锻炼。”

当记者表示自己有赤脚锻
炼的习惯， 该健身房是否允许
赤脚锻炼时， 该俱乐部会籍顾
问徐先生表示并不会强制要求
穿鞋锻炼，但是建议最好穿鞋。
“我之前也试过户外赤脚跑步，
但健身房跑步机上有防滑齿，
担心赤脚会因为防滑齿与脚掌
之间摩擦力过大而带倒健身
者， 所以建议在健身房锻炼还
是穿鞋为好。”

正在健身房健身的黄女士
表示，“我就见过赤脚跑步时摔
下跑步机的， 跑步机上那个皮
带被踩得往前拱了一下， 人啪
叽摔得那叫一个疼。”

健康：赤脚锻炼
存在一定潜在风险

近几年， 赤脚跑步风行一
时。 许多跑友或曾尝试赤脚跑
步， 他们表示赤脚跑有利于纠
正跑姿。然而，一部分健身教练
认为，“赤脚锻炼不仅没想象的
那么健康， 还存有一定的潜在
风险。”

奇迹健身河马公园店的一
名健身教练解释道，“没有了跑
鞋的缓冲， 赤脚跑产生的冲击
力不容小觑， 这容易导致肌肉
的过度疲劳， 例如跟腱炎和小
腿拉伤。 大多数人的足底都是
比较柔软的， 没有了鞋子的保
护， 可能会增加足底筋膜炎的
风险， 而且足底与器械表面的
直接摩擦， 容易形成水泡。”而
中体倍力健身俱乐部五一新干
线店工作人员明确表示， 不允
许会员赤脚锻炼。“器械很多都
是铁的，砸到脚受伤就不好了。”

文明：市民、健身者
持不同看法

在三湘都市报记者采访过
程中，不少健身者及市民表示，
在公共场合赤脚锻炼还是感觉
“不太文明”。

“健身房也算是个封闭空
间， 如果脚味道重， 或者有脚
气，岂不是影响其他人？”健身爱
好者赵先生并不赞同在健身房
赤脚锻炼。不过，也有市民持有
与此不同的看法。 张女士就表
示，“健身房就是挥洒汗水的地
方， 到处弥漫着人们努力的汗
水味道， 所谓的脚臭味已经不
值一提了吧？ 而且大家穿
着都很清凉， 打个赤脚就
有碍观瞻了？”

■记者 叶竹

2019年12月27日，长
沙的冬夜尤为湿冷，室外最
低温度降至2摄氏度。 当日
20时，张冬眠利用晚高峰后
的空当，在长沙回龙山巷一
家兰州拉面馆“搞定”了晚
饭。小憩后，他点开骑手后
台刷脸实名认证，一头扎进
长沙的夜幕里。

20时7分， 一个购买了
阿萨姆奶茶、 百事可乐、葱
油饼等共5件商品的订单分
配到张冬眠的系统里。接单
后，他坐上电动车，沿着书
院路、劳动西路骑行近10分
钟后，到达了取餐地。在店
内确认商品数量后，他马上
开始配送。 经过19分钟，这
笔订单被成功送到南沙公
寓一顾客手中。 就这样，夜
间配送骑手张冬眠的主场
开始了。而记者跟拍的第三

单，他遇到了麻烦。
21时58分，张冬眠接到

从好味爵时尚餐厅送往友
谊宾馆工程部的订单。他到
达餐厅所处购物中心却发
现， 平日离10时30分才关
闭的商场主入口大门，已提
前挂上了防盗U型锁。“今
天关门这么早，可以走逃生
通道上去。”小声嘀咕一番，
张冬眠跑进一处隐蔽的侧
门，急匆匆迈上三楼，却发
现这条路也被封死。 随后，
他 先 后 尝 试 乘 货 梯 、 走
KTV捷径等多种方式，仍
未成功取餐。“商家电话没
人接，估计是下班了忘记关
接单后台，得赶紧向顾客解
释，免得超时差评。”张冬眠
说，夜间配送订单多，难免
碰上突发事件，都是挺平常
的事。

夜外卖：美食不打烊，越夜越有味
长沙夜宵外卖订单数量位列全国第十 21时至24时，送住宅区订单相应增加

骑手的配送轨迹反映了
消费者昼夜生活方式的变化。
夜宵订单数量不断增长的背
后，一面是长沙晚间餐饮商家
生意的红红火火，另一面则是
长沙消费者“夜生活”的丰富
多彩。 长沙夜经济的万千繁
华，既在霓虹闪烁的街道上开
门迎客的商铺中，也在居民住
宅楼里的万家灯火里。

张冬眠就发现，21时至24
时，送往写字楼的订单会大幅
下降，送往住宅区的订单则会
相应增加，夜间送餐品类集中
在便利店、药品、奶茶小吃等；
相比于午、晚高峰，深夜订单
的分量会更大。来自一外卖平
台的数据也显示，2019年1-6
月，长沙21时至次日4时夜宵订
单量同比增长超50%， 夜宵外
卖订单数量位列全国第十。

张冬眠，饿了么长沙南
门口站专送骑手，来长沙送
外卖已有6个月时间。

延伸观察

人物档案

“您有一个订单即将超时。”2019年12月27日
22时，张冬眠的手机后台响起“催单”提示音。他回
过头告诉三湘都市报记者，“系统会在距离应配送
时间15分钟、5分钟分别提醒一次， 取了餐就可以
走，这单还来得及。”

近两年来， 外卖平台在长沙的业务快速发展，
夜间成为消费者偏爱的下单时间。 随之而来的，是
在夜间工作的外卖员日益增多。张冬眠说，他所工
作站点的夜班人数已由原来的6人变成了13人，增
长了一倍多（扫报眉二维码看视频）。
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2019年7月，张冬眠从
广东东莞来到湖南长沙，成
为长沙饿了么南门口站一
名蜂鸟专送骑手。在工作了
1个多月后，他开始送夜单，
至今已有5个月。

“长沙人很有人情味，
夏天在树荫下乘凉的爹爹、
娭毑， 会很热心地给你指
路。”张冬眠介绍，南门口属
于长沙核心商圈，老旧小区
和写字楼偏多，在送餐头一
个月，他常在鳞次栉比的居
民楼和“千奇百怪”的收货
地址中“找不着北”。

“上班时间从上午11点
到24点，中间休息
4个小时， 实际工

作不超过10
小时。” 张冬

眠介绍，22时以后， 平台会
给每一笔订单增加2元夜间
补贴。目前，他一个月单量
稳定在1000-1200单，月均
工资超7000元。

张冬眠说，夜宵送餐高
峰有21时、24时两个时段；
入冬后， 夜间订单逐渐增
多， 夜间配送团队已从6位
骑手增加至13人，“比起白
天，晚上奶茶、小吃单更多，
送得最多的是米粉，长沙人
真的爱嗦粉。”张冬眠笑言，
南门口商圈聚集了大量的
购物中心，他也时常碰到同
一商场内隔层商户互相点
外卖的情况，“平台搞活动
时， 外卖价格比堂食更低，
有的顾客就坐在店里取
餐。”

讲述：长沙人很热情，很爱嗦粉

场景：深夜里走街串巷送外卖

记者点评

长沙夜宵经济活跃
外卖订单列全国前十

夜已深，寒风冷雨，想吃
夜宵， 如果没有线上点单，没
有配送小哥，生活多了一种尴
尬吧。而现在，外卖小哥扮演
了连接者的角色，一头连接商
家，一头连接顾客，满足了食
客深夜里的用餐需求，也带动
了长沙夜晚里餐饮美食商家
的销量。

正因为有了像外卖小哥
一样默默工作着的“隐身服务
员”， 长沙各种夜色里腾起了
美食的热气与香气。 此外，服
务还在延展，外卖已从餐饮延
伸至商超、便利店、药店等。未
来，夜消费更带劲。

“隐身服务员”
让夜消费更带劲

想当健身房“赤脚大仙”？
健身教练：有安全隐患，存健康风险

2019年12月27日晚上，张冬眠在送外卖。


