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最近，杭州有一群外卖小哥组团救下一名想

不开的小伙子，这一幕堪称美团和饿了么小哥的

“最美联动”。

事情发生在几天前的一个下午，杭州秋石高

架靠近天运花园的人行桥上，一位小伙子坐在大

桥栏杆上，摇摇晃晃。

正当小伙子一只腿已经跨过栏杆，眼看他就

要往河下跳的时候，一个路过的美团小哥一个健

步冲上前去，将小伙子一把拉了回来。当时，小伙

子情绪很激动，其他路过的外卖小哥和群众看到

后，纷纷赶过来一起帮忙。众人合力拉住了挣扎

的小伙子。

很快，接到警情的上城区闸弄口派出所民警

朱元富，带领第二警队队员沈焱焕和张昌中，驱车

赶到了现场。

几个小哥围坐在地上，将试图轻生的小伙子

围在中间。第一个上前拉住小伙子的小哥告诉沈

焱焕，自己当时正在送餐途中，看这个小伙子坐在

大桥栏杆上，随时都有跳下去的可能，他就立刻将

电瓶车停在路边并报了警，随后找到机会冲上前

去隔着栏杆将小伙子拽了回来。随后，多名外卖

小哥也陆续加入了救人的队伍。

朱元富告诉记者，这名被救下的小伙子是从

安徽老家来杭州游玩的。因为平时花钱大手大

脚，为家中增添了不少负担，一时想不开才有了轻

生的念头。“他被救后情绪一度失控，不断挣扎。

我们把他带回了派出所，反复劝说。”民警随后联

系了相关部门，帮助小伙子返回老家。

救人的外卖小哥是谁？

民警说，当时，外卖小哥因为手上还有单

子，而且因为救人送餐时间已超时，眼看民警

已经赶到，他们就立刻骑上电瓶车，挥挥手离

开了现场。一位小哥临走时留下了一个联系

方式。

但是，警方后续想联系小哥时发现他的手机

关机了。

记者数了数，监控视频拍下的救人小哥共有

六位。这六位热心小哥在哪里？你们救人的事情

已经“曝光”了。

本报联合警方寻找这

六位“最美骑手”。广大读

者如有相关线索，可以扫

码留言告诉我们，他们值

得被更多人认识。

本报讯 随着电视剧《漫长的季节》热播，最

近，演员秦昊的“瘦身食谱”也冲上热搜，5 天的食

谱基本从豆浆到玉米棒再到蔬菜、水果和虾蛋，基

本没有碳水。

五天瘦了 8 斤，总共掉了 20 多斤⋯⋯不少

“减肥心切”的网友表示“打算试一下”。

“演员为了拍戏减重，短期内这样减重是可以

的，但对普通人来说，想要长期控制体重，显然不

合适。”浙江大学医学院附属邵逸夫医院营养科主

任冯丽君说。

不推荐给普通人
还很容易快速反弹

秦昊的瘦身食谱简单描述是这样的：

第一天，豆浆、豆浆、豆浆，原味不加糖。

第二天，早中晚各一个玉米棒。

第三天，火龙果、苹果、蓝莓。

第四天，鸡蛋一个、水煮虾、水煮虾。

第五天，西兰花、菠菜、生菜。

在冯丽君看来，这份食谱短期内应急减重是

可以的，但对普通人来说无法长期坚持：“这样的

减肥方法很容易快速反弹，也很难维持日常工

作。减重不是节食，而是均衡膳食和合理运动相

结合。”

压力、情绪和熬夜问题
才是中年发福的“催肥剂”

另外一个事实是，过去总认为，中年发福是由

于基础代谢下降，无法消耗摄取的能量，从而导致

在体内转换成了大把大把的脂肪。

但是，近年来的研究却打破了这个认知：

20-50 岁期间的能量消耗稳定，并没有在跨过某

个坎之后就出现急转直下的降低。比较明显的代

谢水平下降，其实是出现在60岁之后。

中年发福的原因包括：运动减少、激素改变，

以及迈入中年后面临着压力、熬夜、情绪问题等

“催肥剂”。

拿运动来说，在研究中，人们发现 30 岁以后

的人群比20岁的人群少动了20%左右。

虽然吃得不多，身体基础消耗也没变，但原本

有的额外运动消耗没了，整体算下来能量还是能

轻松累积下来。

科学的控制体重，在饮食上要考虑整体的营

养素密度，像高糖甜品、饮料，以及酒类、油炸食

品、饼干、泡面一类的食物最好少吃。

优质蛋白质、碳水化合物、脂类都要适量摄

入，主食可以在白米饭里增加些粗粮的摄入，比如

燕麦米、糙米、荞麦，甚至是杂豆也很不错。没必

要为了减肥，单纯依靠不吃东西“饿”瘦，毕竟还需

要充足的能量应对事务繁忙的每一天。另外，就

是要多吃蔬菜，适当吃水果。

最重要的还包括迈开腿，选择适合自己的运

动，并坚持下去，以及保证睡眠质量。

本报记者 吴朝香

通讯员 李文芳

“秦昊瘦身食谱”
登上热搜
医生提醒：普通人无法长期坚持
可能还会“越减越肥”

本报讯 刚刚结束的“五一”假期，你露营了吗？

近年来，随着户外露营活动的兴起，外卖式露营成为

一种新的露营方式。不需要准备食材和烹饪工具，

只需要带上帐篷和桌椅，到达露营地点后便可以通

过点外卖来解决所有的饮食需求。

近日，钱江晚报记者来到钱江世纪公园，看看

这个城市中的露营地，大家如何体验这种新型露

营方式。

在钱江世纪公园内，许多搭起帐篷的露营者

们正享受着户外的乐趣。他们有的扶老携幼一家

亲，也有情侣或朋友热闹聚会，其中不少人直接在

现场点起了外卖。

记者采访了几位外卖式露营者，他们表示，这

种露营方式非常方便，可以省去购买、准备和烹饪

食材的麻烦，同时也可以品尝更多样性的美食。

和三五好友一起来露营的小陆告诉记者，他

们今天除了帐篷和桌椅，其他东西都是通过点外

卖送来的。记者看到，在小陆的帐篷里，他们点了

多个品牌的奶茶和咖啡，还有不同口味的披萨和

炸鸡。

在外卖式露营中，垃圾的处理成为一个不

可忽视的问题。记者在现场看到，露营地旁设

置了五个有“节假日专用”字样的垃圾桶供大家

处理垃圾。

环卫工人张师傅介绍，露营地只在节假日设

置“节假日专用”垃圾桶，从早上七点到下午五点，

他们还会时不时地来查看垃圾的堆积情况，以便

及时清运。平日里露营人数相对较少的时候，游

客可以使用公园内的固定垃圾桶。

张师傅告诉记者，今年“五一”假期前来露营

的游客数量相比以往有所下降，需要清运的垃圾

数量也大幅减少。不过，上个月露营最火爆的时

候，仅隔了十几分钟，刚替换上的空垃圾桶就又满

了，因此需要及时清运垃圾，以免垃圾堆积到垃圾

桶外。

除了垃圾的清运工作，露营地每隔一天，在上

午七点到九点之间，会安排清洁人员对露营地草

坪的遗留垃圾进行清理。

本报记者 梁千石 文/摄

咖啡奶茶炸鸡披萨，都能送到眼前

外卖式露营，你试过了吗

奔波在大街小巷的外卖小哥，越来越成为现代生活中不可缺少的帮手。他们不仅会为大家

送上美味餐食，也常常会在遇上“麻烦事”时毫不犹豫伸出援手，用一片热心肠温暖他人。
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美团和饿了么上演“最美联动”
这六位热心小哥，你认识吗
本报记者 俞倩玮 俞刘东
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