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送外卖途中遇女子落水，果断从10多米高的桥上跳下救人——

湖南小伙在杭州纵身一跃，感动无数人！
“你安心养病、在这好好工作，有什么困难只管讲。”6月14日下午，在浙江杭州新华医院的病房里，传来一阵乡音，“我们都在关心你，为你感动！”
来自桑植县委、县政府的干部，第一时间赶到杭州，慰问13日跳桥救人的外卖小哥彭清林。作为劳务输出大县，桑植县每年有超10万人口外出务工，1992年

出生的彭清林来自该县走马坪白族乡滚水峪村。

浙江杭州。6月13日下午1时许。
彭清林像往常一样，骑着电动车送

外卖。行驶到横跨钱塘江的西兴大桥
上，突遇堵车。见有人群聚在桥栏边惊
呼，他下车探头一看，有一女子在水中挣
扎。“刚刚跳下去，现在很危险。”有人喊。

“赶紧救人！”彭清林脑中只有一个
念头。

桥面与水面落差高达 10 多米，又正
值钱塘江涨潮期，水底情况也不清楚。
如果跳下去，巨大的冲击力，可能危及自
身安全。

彭清林再定睛一看，女子正在下
沉，再不救，就没机会了。他迅速脱掉
外套和鞋子，翻越栏杆，几次试探判断
好落点后，纵身一跃，精准落到女子三
四米远的地方。随后，凭借着自己的
水性，拽着该女子全力送至水深只到

大腿的桥墩，使其暂时脱离危险。
此时，桥上有人扔下一个救生圈。

彭清林取回救生圈给该女子，稍作歇息
后，拉着她往岸边游。游到水中央，救援
船赶到，在民警的配合下，彭清林将女子
送上船。

“送她上了船，我脑子里就只想着这
一单会不会迟到。”面对记者的回访，性
格直爽的彭清林说，自己也不知道救人
的视频会火，“当时凭借着对自己水性的
信心，为了争取时间，没上船，游回了岸
边。救援船还是先送人去医院要紧。”

浑身湿透回到桥上，他拧干衣服，骑
着电动车继续送餐。这是当天上午接的
最后一个单，此时，距离目的地还有十几
公里。

跳江女子送到医院检查后显示，身
体状况良好。

10多米，他一跃而下

救人当天，身体无异样的彭清林，照
常上下班。

“到第二天，感觉身体有点不舒服。”
彭清林说，听从同事们的建议，他来到医
院检查。得知救人英雄来到医院，院里
迅速组织力量为其进行全面检查。

“虽然内脏没有受伤，但由于大冲击
力造成压缩性骨折，需要住院 7 到 10
天。”浙江省新华医院副院长董雷介绍，
从十几米的高度入水，强大的冲击力对
身体造成巨大威胁，好在他双脚入水，只
造成胸椎压缩性骨折，不需要外科手术
治疗，“我们会持续观察他的身体状况，
以最强医疗资源助他早日康复。”

大山里出生，为何水性这么好？

“村里有条河，小时候调皮，常去玩。
自己也曾经溺水过，被人救起。”彭清
林说，这是他第一次救人，跳下去还
连呛了几口水，现在回想起来有点后
怕，“水下万一有什么异物，很可能受
伤。同时，入水的姿势也不太对，闪
到腰了。”

“当我看到儿子跳河救人的视频，我
差一点晕了过去。我儿子能救人一命，
这是他的勇气。我为我的儿子感到自
豪！”记者拨通彭清林父亲彭辉义的电
话，他既为儿子担心又为他自豪。彭辉
义一直在温州务工，儿子去年来到杭州
跑外卖，两人虽同在浙江，但因为工作原
因，见面的机会并不多。

英雄的样子，不过是普通人
披上了战袍。

湖南伢子大桥之上无畏跳下
的身影，经过网络传播，迅速掀起
热浪。从杭州，从他的家乡张家
界，迅速火向全国。

“这才是真正的英雄”“平凡
的人干不平凡的事”“如果再晚一
分钟，就会错过救人时间，向你致
敬”……从人民日报、央视等官
媒，到数不清的自媒体，无数个十
万+、百万+的点赞，都给予了这位
普通的救人英雄彭清林。

各方的关心向彭清林涌来。
其入住的医院将为其承担所

有治疗费用，并配备最优秀的医

生；当地不少市民纷纷到医院探
望；杭州市上城公安为其申报了
杭州市见义勇为积极分子荣誉称
号，并颁发荣誉奖章及奖金；美团
外卖平台给予彭清林先锋骑手荣
誉称号和现金奖励，同时给予他
免费读大学的名额……

“一个人，感动一座城。”杭
州市民张奇瑞说，彭清林在危难
关 头 ，不 顾 个 人 安 危 、挺 身 而
出、果断施救的义举，给杭州青
年甚至是全国青年树立了一个
好榜样，“正是因为不断涌现这
样的平凡英雄，社会才充满了正
能量。”

（图文据《湖南日报》）

为表彰跳桥救人小哥彭清林的英勇行为，14日下午，杭州市文明办为他颁发了
“杭州好人”荣誉称号。

此外，当天下午，杭州公安授予彭清林一等治安荣誉奖章。杭州市见义勇为基金
会授予彭清林“杭州市见义勇为积极分子”称号，确认了他见义勇为的行为，并颁发奖
金3万元。

彭清林所在的外卖平台公司，也授予他“先锋骑手”称号和5万元现金奖励，并申
请到了“免费上大学”的名额，资助骑手提升自己。

（图文据《浙江日报》）

彭清林获授“杭州好人”
外卖平台为其申请“免费上大学”名额

狂点赞，事迹感动全网
送医院，身体无大碍

6 月 14 日，桑植县委、县政府干部到病房慰问后，彭清林在接受
媒体采访。 卓纯 摄

评论

十二米的高度 十二分的侠勇和真善

惊天一跃，下水救人。十二
米的高度，十二分的侠勇和真
善。杭州外卖小哥彭清林，用惊
险又暖心的一幕，震撼着社会的
心灵，如潮水般的鲜花和掌声，
他值得！

接受采访时他说：“这么高
有点怕，但一看她快沉下去了，
我一咬牙就下去了。我读小学
的时候也溺水被人救过，知道陌
生人的善意有多重要。大家都
不容易，能帮的就帮。”他还说，
自己并不是英雄，当时只是刚好
遇到了施以援手而已。

“惊人一跳”之后，小哥受
伤了。但他依然没把自己救
人的义举，当成什么了不起的
事，依然用最朴素的语调，说
着最走心的话，在他心里，这
不过是正常的“拔刀相助”而
已。如此云淡风轻，与他此前
的“惊人一跳”，形成了对比，
让事情本身显得更加不凡，也
在社会掀起阵阵涟漪，留下阵

阵感动。
这世上哪有什么“超级英

雄”，不过是一个个平凡的普
通人勇敢地站出来。他们可
能平时“不显山露水”，关键时
刻冲了上去，就像是一束束微
光，点亮的是整片星辰。

英雄应该有鲜花，榜样应
当受表彰。此事发生后，社会
也 形 成 了 一 连 串“ 善 意 联
动”。治疗、重奖、被救者再三
表达感谢，这些互动，进一步
加大了此事的正向激励作用，
将善意进一步放大与扩散。

不论是“最美妈妈”吴菊
萍、“最美爸爸”黄小荣、“最美
司机”吴斌，还是如今的彭清
林，一个个平民英雄构筑起这
座城市最厚重的道德底蕴，一
次次的凡人善举点亮了这座
城市最美之光。他们见义勇
为的精神一脉相承，汇聚起社
会正能量，扬起时代“最美范
儿”。 （据《钱江晚报》）

公安等单位在医院慰问外卖小哥彭清林。
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有种湿疹
半年不消停

天气变得炎热，不少人的皮肤又
开始痒痒痒了，有痒得难以入睡的，
有痒得抓破了皮肤的。或许，都是
因为这个原因引起的——特应性皮
炎。特应性皮炎通常指的是人们所
说的湿疹，也称为特应性湿疹。特
应性皮炎怎么治？患者需要注意哪
些事？

特应性皮炎有迹可循

特应性皮炎往往有遗传倾向，表
现也多种多样，有的还可合并哮喘
和过敏性鼻炎等疾病，往往为慢性。

特应性皮炎相较于普通湿疹会
复杂一些，但并不难判断，可以先问
自己三个问题：湿疹是否超过半
年？是否还伴有其他器官疾病？家
族里是否也有人情况相同？如果超
过两个器官受累，超过6个月存在湿
疹，超过两个亲属存在过敏性疾病，
就可以怀疑是特应性皮炎。这时就
应该及时去医院进行进一步检查。

根据轻重程度治疗

特应性皮炎的表现多种多样，可
以是非常轻微的湿疹，也可以是湿
疹加上过敏性鼻炎、湿疹加上过敏
性哮喘，非常复杂。特应性皮炎的
治疗方法，也需要根据严重程度来
进行选择。如何判断特应性皮炎的
严重程度呢？

轻度 皮疹面积小于3个手掌大
小。以外用药物为主，比如一些激
素类药膏、保湿润肤剂等，经过治疗
后基本都可以康复。

中度 皮疹面积超过3个手掌面
积，但不足 10 个手掌面积。除外用
药外，还需要进行紫外线照射、抗组
胺药、抗菌素等。

重度 皮疹面积大于 10 个手掌
面积。对于重度特应性皮炎，相当
于超过全身面积10%的，在使用外用
药、抗组胺药等的同时，还会使用免
疫抑制剂和激素。

虽然经过治疗后病人症状消
失，但一般还是建议再继续隔一天
用一次药，或者每周使用两三次药
物，比如每周星期三用一次，星期六
用一次。

注意“衣食住行洗”

特应性皮炎患者有哪些需要注
意？可用最简单的五个字来形容，
就是衣、食、住、行、洗。

特应性皮炎患者往往皮肤比较
干燥，比较敏感，尽量穿纯棉宽松的
衣服；过敏的东西不吃；避免苯、甲
醛对呼吸道产生刺激，家里也不建
议养容易致敏的宠物，最好不要铺
设地毯；最好不要去容易加重症状
的场所；不要过度清洗，一天洗一次
或隔一天洗一次，用 40℃左右的温
水，沐浴液使用偏酸性的，洗完后使
用润肤露。

（据《快乐老人报》。作者：北京
大学人民医院皮肤科主任医师 张
建中）

需要控制血脂的人，
肉蛋应该怎样吃？

国家卫健委今年
发 布 的《高 脂 血 症 食 养 指

南》，对血脂异常人群提出了 8 条
建议。指南中提出，要“会看慧选”，

聪明选择食物。
有些朋友说，多吃蔬菜水果、不吃

荤油、不吃煎炸食品、少盐少糖。但是
《指南》中又要我们吃“充足的蛋白

质”，又要我们限制胆固醇和饱和
脂肪，这怎么吃啊？还能吃鸡

蛋和肉吗？选择什么
品种呢？

怎么控制饱和脂肪？

对于高血脂人群来说，需要控制膳食中的脂肪总量，
还要控制饱和脂肪，主要有下面几个措施：

1.烹调油不能用动物油，包括黄油、猪油、牛油、羊油
等，也不要用棕榈油、椰子油。

棕榈油和椰子油虽然是植物来源的油，但饱和脂肪
酸比例分别高达一半和80%。

2.饼干、曲奇、蛋糕、蛋挞、起酥面包等焙烤食品，薯
片、锅巴、萨其马等零食，以及各种分层的酥皮点心和小
吃，尽量少吃。

3.选择低脂的奶类，少吃高档冰淇淋、高档雪糕，以
及包巧克力皮的冷饮。因为要想让冰淇淋和雪糕足够好
吃，就需要加入较多的全脂奶和奶油。

4.避免肥肉，避免高脂肪的肉，少用肥肉糜，鸡鸭肉
去皮。牛羊等反刍动物的脂肪，饱和脂肪比例特别大（室

温下的凝固性很好）。猪肉的脂肪次之，鸡鸭肉中的饱和
脂肪比例就更低一些（室温下半凝半化）。

特别需要提醒的是，猪颈肉、梅肉、雪花牛肉、肥羊片
等，看似不是肥肉，其实都是超高脂肪的肉类。

烤肉串要小心，因为其中基本上都是用脂肪较高的
原料，或者肥肉瘦肉间隔穿在一起烤制，才会让人吃起来
满嘴肉汁（其实是脂肪的汁），感觉香浓过瘾。

5.尽量少吃加工肉制品。加工肉制品是那些可以开
袋即食、颜色粉红的熟肉制品，包括培根、熏肉、腌肉、香
肠、灌肠、烤肠、火腿、午餐肉等。因为大部分产品的脂肪
含量在百分之十几到二十几之间，比普通瘦肉高得多。

怎么控制膳食中的胆固醇？

1.吃新鲜的禽蛋，避免加盐、加碱的蛋，以
及不新鲜的卤蛋。

2.限制蛋黄的量，或者选择低胆固醇含量
的鸡蛋。

每个鸡蛋黄大概相当于 200 毫克的胆固
醇。因为还要留一点份额给瘦肉、鱼和奶（大
概还需要 100 毫克），所以，如果胆固醇不超
标，只是甘油三酯超标，那么完全可以每天吃
一个带黄的鸡蛋。

3. 限制动物内脏，避免多吃鱼子、蟹黄等
胆固醇特别高的部位。

虽然很多人特别害怕内脏中的胆固醇，其
实部分海鲜的胆固醇含量和内脏的差距并不
大。

例如，按中国食物成分表（标准版），100克
猪肚、鸡心和猪肝中的胆固醇含量分别是165、
194和288毫克。而基围虾、鲍鱼、螃蟹分别是
181、242和267毫克，和动物内脏差异不大。

4.控制吃肉和鱼虾的总量，选择胆固醇相
对较低的品种。

在肉类和鱼类中，不同品种的胆固醇含量
差异很大,按中国食物成分表（标准版），每百
克猪小排、猪口条（猪舌）和牛舌的胆固醇含量
分别为 146、230 和 99 毫克，而猪肘棒、鸡胸肉
和牛里脊分别是 65、65 和 44 毫克。一般的规
律是：原料肉的口感越香浓多汁，脂肪含量越
高，胆固醇含量越高。

在鱼当中，比如说，鳗鱼和沙丁鱼算含量
高的，100 克中的含量分别是 177 和 158 毫克；
而鲟鱼和带鱼就分别只有46和76毫克。一般
的规律是：脂肪含量高的鱼，胆固醇也相对高
一些。

5. 把含有胆固醇和脂肪的肉蛋食材和豆
制品一起烹调。

很多人的烦恼是，在控制胆固醇和饱和脂
肪的情况下，吃肉的数量会受到限制。每天几
十克感觉太少了。这时候不妨减少那种纯肉
的硬菜，而是把肉切成肉丝、肉片和肉末，和蔬
菜一起烹调。几十克的肉片可以炒一大盘菜。

我建议大家试试肉类+豆制品、蛋类+豆
制品的混合烹调方案。比如说：

——炒肉丝的时候加入豆干丝、腐竹丝和
豆腐千张丝。

——炒肉丁的时候加入豆腐干丁、素鸡
丁。

——把水煮肉片改成豆花垫底的肉片。
——蒸蛋羹时，加入搅碎的内酯豆腐一起

蒸。
——把葱花炒蛋改成葱花碎豆腐炒蛋。
植物蛋白和动物蛋白混合之后，蛋白质的

总量就多了，看起来更丰富了，而且口味非常
好。

（据《中国青年报》。作者：中国营养学会
理事，中国科协聘科学传播首席专家范志红）


