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退伍老兵六年跑成网约车“达人队长”
曾尝试多种职业，在方向盘上找到归属感 短视频分享接单技巧、服务细节让他“出圈”
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炎炎夏日，冰镇碳酸饮
料、甜爽饮品成为不少人的
解暑刚需,但对糖尿病患者
而言， 肆意畅饮含糖冷饮，
绝非消暑享受，而是暗藏致
命风险。

近日，长沙市第三医院
就接诊了一名危重患者。35岁的糖尿病患者小
周（化名），因长期将冰镇碳酸冷饮当水饮用，突
发严重糖尿病酮症酸中毒，当场昏迷，经5天全
力抢救才脱离生命危险。

夏日控糖难度翻倍，贪喝甜饮是致病主因

8月5日，记者从医院了解到，小周本身患有
糖尿病，始终没有重视日常饮食管控。每逢炎热
夏季，他就食欲不振、胃口变差，习惯性依靠冰
镇碳酸饮料“补充能量”。

危险骤然降临。一周前，小周在家中突然失
去意识、倒地昏迷，家人紧急拨打120，将其送
往长沙市第三医院急诊抢救室。 入院检查结果
令人揪心， 小周的血糖数值直接爆表显示

“HIGH”，身体出现严重代谢紊乱，最终被确诊
为糖尿病酮症酸中毒。

医院立即将小周转入急诊重症监护室，通
过快速补液、小剂量持续胰岛素输注、纠正电解
质紊乱等一系列急救措施，全力挽回生命。经过
整整5天的精准救治，小周各项身体指标逐步恢
复正常，成功脱离生命危险。

“夏季是糖尿病酮症酸中毒的高发期，糖友
控糖远比秋冬季节更困难。”长沙市第三医院急
诊医学科负责人、 副主任医师唐波对此作出专
业解读。夏季高温天气下，人体出汗量大、水分
流失快， 血液容易浓缩， 进而导致血糖被动升
高。同时酷暑天气容易让人食欲紊乱、饮食不规
律，多重因素叠加，大幅增加了糖友血糖失控、
诱发急症的概率。

安全度夏，糖友收好这份“保命指南”

针对糖尿病患者夏季养生控糖， 唐波给出
了全套科学、实用的防护建议，帮助糖友规避风
险、平稳度夏。

饮食饮水上，必须彻底戒掉“饮料瘾”，坚决
杜绝碳酸饮料、奶茶、果汁等所有含糖饮品，日
常补水以白开水、淡茶、无糖饮品为主，少量多
次补水，避免身体脱水。生活作息上，坚持管住
嘴、迈开腿，保持规律饮食，每周累计完成150
分钟中等强度运动，稳定血糖代谢。

用药控糖方面，糖友需严格遵医嘱服药、注
射胰岛素，切勿擅自停药、减药。夏季高温环境
下，室温超过30℃时，胰岛素需放入冰箱冷藏，
取用前提前复温，避免高温影响药效，造成注射
疼痛与剂量不准。

监测防护上，需提高血糖监测频率，建议每
天监测4次血糖，涵盖空腹血糖与三餐后2小时
血糖。同时妥善存放血糖仪与试纸，严禁暴晒、
放置在潮湿浴室，避免高温高湿导致检测失真。

酷暑夏日， 消暑解暑的最佳选择从来不是
冰甜饮料，而是一杯温润的白开水。对于糖尿病
患者而言，摒弃贪凉陋习，坚守科学控糖，才是
守护身体健康、平安度夏的核心关键。

■三湘都市报全媒体记者 高煜棋
通讯员 谭源 刘梁玉 蔡荞羽

曾尝试多种职业，最终在网约车行业扎下根

7月29日晚，记者随宋国超来到开福区一处安置小
区，爬上七楼，这套位于顶楼的狭小出租屋，便是他在这
座城市的安身之处。

宋国超的出租屋内陈设简单，多数时候，他回来仅
仅是为了休息睡觉。“吃饭基本在外凑合，就近找个小店
简单吃上几口。”

2010年退伍之后，宋国超的人生始终在跌跌撞撞中
前行。

2012年，在岳阳老家有稳定工作的他，凭着对开车
的一腔热忱远赴苏州找货运岗位，不料被中介以介绍持
证工作为由骗走数千元。

之后，他又南下广东中山打工一年多，回乡后家人
劝他开饭店营生。

“我性子坐不住，开饭店的时候总惦记着打游戏，饭
店很快就经营不下去了。”宋国超说，再后来他跟着舅舅
跑长途货运，收入也不错，“但天南地北地漂泊，总觉得
没意思”。

宋国超说，那段时间，他还跑过黑车、送过外卖，可
风里来雨里去的奔波，总让家里人揪着心，几番劝说下，
他最终选择注册成为滴滴网约车司机。

“早些年确实心浮气躁，三天打鱼两天晒网，干什么
都不长久，走了不少弯路。”说起前半生的辗转，宋国超
语气里带着几分自嘲与遗憾。

这一次握住网约车的方向盘， 他沉下心踏实耕耘，
一干便是六年。

六年深耕，从接单新手成为“达人队长”

2020年，宋国超正式注册成为滴滴司机，开始在岳
阳接单。

这一次他打定主意沉下心来， 大小订单来者不拒，
每天雷打不动跑满12个小时，硬是把账号服务分、口碑
做到了同城前列。

渐渐地，他摸索出了自己的跑车章法：别人嫌累不
愿跑的时段他跑，别人能做到的服务他要做得更周全。

全情投入很快结出硕果。凭借稳定的平台派单与始
终在线的服务质量，他节假日单日流水破千元，来到长
沙后月流水更是稳定过万元。

亮眼的运营成绩，加上乐于分享的性格，让他很快
进入平台视野，多家车队向他发出邀约，请他担任队长，
向新老司机传授跑车经验。

如今，他每天早上九点出车，一直跑到次日零点才
收车，日均跑满15个小时。

“就像天天出门转悠似的，白天在城里街巷跑，晚上
回家休息，一点不觉得累。”除了每月抽一两天回老家，
他几乎全年无休。

7月29日傍晚，被暴
雨冲刷过的长沙街道焕
然一新。 接送完去往宁
乡市道林镇的最后一名
乘客， 滴滴网约车司机
宋国超在小区楼下超市
买了篮鸡蛋， 准备晚餐

就吃鸡蛋煮面。
今年39岁的宋国超自2010年退伍后，

先后尝试货车运输、外卖配送、自主开饭店
等多种职业，每份工作都未能长久。而今他
在网约车行业深耕6年，积累了无数点赞和
好评，让他渐渐找到了归属感。
■三湘都市报全媒体记者 李致远 通讯员 刘蕊

乐于分享，他是跑车人也是同行领路人

“这是2022年的最佳导师奖，这是2024年拍短
视频得的司机达人奖……”出租房里，宋国超向记
者介绍起他获得过的荣誉。 在他的司机个人主页
里，密密麻麻的荣誉勋章、满屏的乘客手写好评，还
有数不清的感谢红包，都是他六年深耕留下的鲜活
注脚。

当上队长后， 为了让跑车经验更直观易懂，宋
国超自学了拍摄与剪辑，把接单技巧、路线规划、服
务细节做成短视频， 既发在车队群里供队友参考，
也同步更新到社交平台，这也让他成为长沙网约车
圈子里小有名气的“达人司机”。

比起流水与粉丝量，宋国超更看重乘客的真心
认可。有一次他接了一名腿脚不便的老人，送达时
看见老人步履蹒跚，每走一步都摇晃不稳，他当即
下车牵住老人的手， 将老人从一楼护送到四楼家
中。类似的暖心故事，在他六年的跑车经历中比比
皆是。

如今，忙碌之余的宋国超仍保持着部队养成的
习惯。每晚收工后趁车辆充电的间隙，他会去湘江
边夜跑。“江风迎面吹来， 伴着一身酣畅的汗水，整
日久坐驾车的疲惫也随之消散。”

六年日夜轮转，宋国超在城市街巷之间，把曾
经的漂泊活成稳稳的日常。车厢里的善意、屏幕前
的分享、湘江边奔跑的身影，见证一名退伍老兵的
蜕变。

服兵役时的宋国超。 受访者 供图

从业网约车司机6年多的宋国超正驾驶车辆
送乘客。 李致远 摄

碳酸冷饮当水喝
35岁糖友中毒昏迷
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