
为停不下来的骑手
按下“暂停键”

“不看不知道，过去一年多，我基本都

是在高强度工作，透支了身体。”万灯辉坦

言，由于经济压力，他一心埋头跑单。外卖

行业多劳多得、多跑多赚的特性，使他自然

而然拉长了每日工作时长。

重庆骑士长周云川表示，“越是勤快卖

力，派单优先级就越高，更容易接到优质订

单。因此不少骑手刻意早出工、卷时长，只

为稳住派单优势。”然而一味“贪单”，在无

形中增加了交通事故的风险。

2024年12月，美团在全国落地行业

内首个具备“强制下线”规则的“防疲劳”机

制——单日有单时长8小时提醒休息、12

小时强制下线。自那以后，万灯辉累计被

平台强制下线200余次。

美团北京崇文门站长徐朋飞告诉记

者，以前他只能时刻提醒连续多日跑单的

骑手休息，现在有了“防疲劳”机制，他不用

再提心吊胆了。

万灯辉表示，像他这样全年高强度连

轴跑单的骑手是极少数，“我身边绝大多数

骑手的作息都相对稳定，能够合理安排吃

饭和休息时间。”万灯辉说。

美团披露的数据显示，全国骑手每

天平均跑单时间在5-6小时范围内，日

均仅 0.54%的骑手触发强制下线，超过

99%的骑手跑单时长未达到 12小时上

限。在订单淡季，被弹窗提醒和强制下

线的骑手占比分别较旺季低 23%和

57%。

算好“防疲劳”的“明白账”

起初，部分“卷王”骑手对“防疲劳”机

制并不太认可。

“骑手在淡季基本不会触发‘防疲劳’

限制；而到了订单旺季，遇上单量集中、恶

劣天气等高峰时段，不少骑手会因被系统

强制下线向我请求解除限制。”对此，徐朋

飞也只能劝导，提醒大家注重劳逸结合、保

障出行安全。

周云川是当地的“单王”，单日最高可

跑143单，每月稳定接单超2000单。他常

和同行分享，真正的单王，从来不是靠拼时

长“卷”出来的。

多劳多得，过劳反而得不偿失。周云

川告诉记者，他身边有队员为冲收入熬夜

接单至凌晨，结果在配送途中因疲劳骑行

失控侧滑，引发追尾事故，不仅需要自行承

担高额赔偿，还停工休养3个月，错失春节

跑单旺季。

“靠透支健康拼命跑单，一旦发生意

外，付出的代价远高于短期收入，得不偿

失。好好休息，既是对自己负责，也是对家

人和道路交通安全负责。”周云川说。

“平台‘防疲劳’机制在引导骑手树立

健康劳动观、促进配送行业可持续发展方

面值得肯定。”中国劳动关系学院劳动关系

系主任孟泉表示，骑手群体首先需要转变

对平台“防疲劳”机制的认知。“‘防疲劳’机

制是引导大家理性规划

工作节奏，实现职业发展

的细水长流，避免以透支

健康为代价换取短期收

入。”孟泉说。

“‘防疲劳’机制给我

带来最大的改变，就是让

我有更多时间去做自己

喜欢的事情。现在，我整

个人的状态好了许多。”

万灯辉说。

共探“防疲劳”
渐臻完善之路

如何让“防疲劳”机制更好地兼顾安全

与增收？浙江大学经济学院百人计划研究

员、博士生导师袁哲认为，评判骑手疲劳不

能只看在线时长，还应更精细化衡量疲劳

值。骑手处于在线状态时，并非始终处于

接单状态；即便在接单期间，不同订单密度

下的劳动强度也存在差异。

因此，袁哲建议，引入连续跑单时长、

高峰期跑单时长、恶劣天气下跑单时长等

指标，综合测算骑手疲劳程度。同时，通过

观察超时率、投诉率等指标是否随骑手劳

动时间延长而上升，辅助评估其劳动强度，

并据此确定更合理的劳动时长上限。此

外，还可以借助智能头盔、智能手环等科技

设备监测骑手身体状态，实现疲劳实时感

知与及时干预。

相比单日超时，长期累积疲劳更易导

致骑手注意力下降、反应迟钝，持续损害身

心健康。对此，袁哲建议，类似每日的疲劳

上限控制，可以考虑设置周度或月度的疲

劳上限，允许骑手结合每日单量和未来预

期，弹性分配跑单时间。

北京大学博雅讲席教授邱泽奇认为，

“防疲劳”机制未来可实现从管理到服务的

转变。“在完善疲劳提醒和强制下线之外，

为骑手休整提供更多帮助，比如跟商圈、居

民点合作，设置更多给骑手休整的点位。

此外，也可以与体检机构合作，使体检服务

跟上，让骑手更好地了解自己的身体状况，

同时为平台衡量疲劳值提供科学依据。”邱

泽奇说。

美团骑手保障组相关负责人表示，为

更好保障骑手职业安全，平台正规划引入

智能硬件和技术为骑手提供更完善的健康

监测，根据“健康看板”实时作出“防疲劳”

干预。
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“防疲劳”机制实行一年，安全与增收如何兼顾？
专家建议引入多元评价指标增加机制弹性，推动刚性管理向暖心服务转型

《人民日报》王云娜

夏天气温较高，湿度增大，蚊虫活动频

繁。如何快速分辨不同虫咬的特点，找到

正确处理方法？

“因虫咬就诊的患者数量近期明显增

多。大家可以通过直观的形态、症状区分，

快速判断虫咬类型，避免因误判、误处导致

病情加重。”广东省深圳市人民医院皮肤科

主任张江林教授介绍，当前时节常见且易

混淆的“虫咬”有蚊子叮咬、螨虫叮咬、隐翅

虫接触、跳蚤叮咬等。

蚊子叮咬的特征为出现单个或少数几

个2到5毫米的圆形红斑，中心有小咬点，

瘙痒明显、痛感较弱，抓挠后可能红肿扩大。

螨虫叮咬的特征为成片分散红斑，瘙

痒剧烈。红斑多为米粒至绿豆大小，呈淡

红色，中心可能有微小瘀点，常出现在腰

腹、背部、颈部等衣物贴合部位，呈“多区域

成片”状。瘙痒在夜间会明显加剧。

隐翅虫导致的接触性皮炎，特征在于

出现条状或片状糜烂、水疱，灼痛感明显，

瘙痒次之。初期为红斑，后迅速发展成水

疱、脓疱，抓挠后会形成条状溃烂，愈合后

易留褐色色素印。

跳蚤叮咬的特征是出现分散性的小红

点，且多出现在下肢，常成组出现，瘙痒剧

烈。红斑多为3到5个一组分布，中心有

小瘀点，抓挠后易红肿、起小水疱。

被叮咬后应当如何处理？

“有通用处理口诀：先清创，再消肿，忌

抓挠，分情况，轻微不适居家护，严重症状

速就医。”张江林说。

若被蚊子叮咬，可用肥皂水或清水冲

洗叮咬处，涂抹炉甘石洗剂止痒。瘙痒明

显时，可短期外用弱效激素药膏。

若被螨虫叮咬，应当立即用温水和沐

浴露清洗全身，更换干净衣物。不要抓挠，

避免继发感染，在红斑处涂抹炉甘石洗剂

或糖皮质激素药膏，瘙痒严重时可口服抗

组胺药（如氯雷他定）。

对于隐翅虫接触性皮炎，立即用大量

清水或肥皂水冲洗接触部位，再用碘伏消

毒。若出现水疱、糜烂，及时涂抹抗生素药

膏（如莫匹罗星软膏）预防感染，口服抗组

胺药缓解瘙痒。出现大面积糜烂、发热等

严重症状时，需立即就医。避免抓挠、拍

打、挤压患处，否则会加速毒液扩散，加重

皮肤损伤。

若被跳蚤叮咬，用肥皂水清洗叮咬处，

涂抹炉甘石洗剂。若出现水疱、感染，涂抹

抗生素药膏。要定期为宠物驱虫，及时清

理居家环境。

要避免 4个常见误区：一是抓挠止

痒。蚊虫叮咬尤其是隐翅虫体液接触皮肤

后，抓挠会加速毒液扩散，加重皮肤糜烂。

二是“偏方乱试”。有的患者会用牙膏、

肥皂水、花露水直接涂抹红肿破损处，或是用

针挑破虫咬形成的小水疱，这不仅无法缓解

症状，还可能引发二次感染、留疤留印。

三是忽视诱因。如未及时清洗衣物、

未给宠物驱虫、居家环境潮湿积尘等，导致

虫咬反复出现。

四是延误就医。对虫咬后出现的轻微

肿胀、渗液、发热等信号不在意，误以为忍

忍就好，直到出现大面积感染、过敏加重才

就医，增加治疗难度。

“如果出现严重全身过敏反应，局部红

肿范围快速扩大，疼痛明显加重，发烧、乏

力、淋巴结肿大，叮咬部位长时间不愈、反

复红肿、变黑变硬等症状，要立刻到医院皮

肤科或急诊科就诊。”张江林提醒。

如何避免被蚊虫叮咬？张江林表示，

“通过优环境、勤晾晒、关好窗、穿长袖等方

式，辅以使用驱蚊液、杀虫剂等，绝大多数

虫咬都可以避免。”

先清创，再消肿，忌抓挠……

被叮咬后，记住这个处理口诀
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“我现在没那么累了。”日前，外卖骑手万灯辉因在短视频平台持续记录其高强度的跑单工作日

常，收获大量网友关注。一天跑单十几个小时，一年多时间里、他被平台“防疲劳”机制强制下线超

200次。一连串惊人的数据引发网友热议，更由此在全网掀起一场关于外卖骑手高强度劳作与职

业疲劳问题的讨论。

去年以来，各重点平台相继上线“防疲劳”措施。其中，美团外卖推出累计跑单时长12小时强

制下线的“防疲劳”举措，让像万灯辉这样的骑手慢了下来，保证了其职业健康和安全。然而，在疲

劳值指标判定难、骑手需求多元等多重因素影响下，“防疲劳”机制还有待进一步优化完善，以更好

兼顾骑手职业安全与劳动意愿。


