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已经立冬了，寒冷的感觉正渐渐地包裹这你，然而许
多爱美的女人们要风度不要温度，不知秋裤为何物！在
这样的日子里，大概只有喝上一杯热饮能“续命”了吧。

总是说秋冬季节适合喝热饮，除了能稍微缓解下身
体的寒冷感之外，其实在寒冷的天气时喝杯热饮对身体
健康是有着很好的帮助的。因为热饮具有养护人体胃
气的作用，在喝热饮的时候蒸汽会随着大量空气一起吸
入，暖和并滋润上呼吸道，促进血液循环，所以你怎能不
喝上一杯呢。

然而，如何制作一杯美味的热饮呢？话不多说，这就来
手把手教你。 爱去星巴克点抹茶拿铁？这就来教你制作一
杯抹茶拿铁热饮，以便你不出门挨冻也能喝到美味的它。

1.舀两茶匙抹茶粉（约为1.5g）至茶筛，筛入茶碗。
2.随后再在其中加入适量的水，注意这里不要加入热水。
3.使用茶筅进行调浆，充分激发出抹茶香气，去除

茶涩。可能之前不太懂得日式抹茶制作过程的人以为
这是在让抹茶粉充分搅匀，其不止这样更主要的是为了
让口感更佳适宜。

4.将茶筅调浆过后的抹茶装在杯中，放置一旁待用。
5.取来温水，水温要保持在 75～85℃左右，向抹茶

内加入60cc的水。
6.随后再将之前煮熟的热牛奶倒入其中即可。
7.随后再用茶筅划 Z 字形点打茶汤，让牛奶与抹茶

完全融合在一起，这样一杯抹茶拿铁就做好了。

健走打卡逐渐成为一种时尚，我们在微信朋友圈分
享自己的步数或者心得，展现自己的运动成果，鼓励自
己坚持下去，同时也是想激励更多身边的人加入到健走
的行列。很多人刚开始健走时热情高涨，但运动一段时
间后，体形进步不明显，有些沮丧。那么都有哪些健走
的误区存在于我们的生活之中呢？

▋据《北京晚报》

早晨空腹健走
正确做法：健走前应适当吃一点香蕉、小面包等碳

水化合物或是喝点淡盐水等。一方面，保证了血糖的充

分供给；另一方面，糖的分解能够促进脂肪的燃烧。

健走之后放开吃
正确做法：健走的同时，蛋白质、脂肪、碳水化合物、

蔬菜和水果都应该适量摄入，而油炸食品、汉堡、甜点则

应该少吃甚至不吃，往往忍不住吃下一块小小的蛋糕摄

入的热量，跑步一小时都消耗不了。

不拉伸就健走
正确做法：健走的过程中，如果时间允许，做多组5

至10分钟的力量训练和有氧运动的循环训练最好。健

走最后10至15分钟的拉伸也是十分有必要的。

健走就能减重
正确做法：健走的效果不应该光看体重，也要看自身的

运动体能是否有改进。可以购买测体脂的电子秤等工具，或

每周测量一次腹围或腿围，关注体形的定期变化趋势。

偶尔“大暴走”
正确做法：如果暴走让你达到极限，就减少过高强

度的运动，给身体以休息和重塑。平时尝试站立办公；

或者中间休息一下，远离椅子，在周围活动活动，让运动

出现在你生活的各个时刻。

盲目喝运动饮料
正确做法：运动员在特殊情况下是需要运动饮料

的，但对于大多数锻炼者，水是最好的饮料，但切忌冰

水。或者选择喝无糖的运动饮料。

健走效果立竿见影
正确做法：根据自身的体质、运动能力和时间合理

制定自己的健走计划，一般来说明显看见效果至少需要

健走一个月，男性可能再快一点，女性可能再慢一点。

快递员详解
万元月薪怎么赚？

□实用

要风度不要温度？
你可能需要这杯热饮来“续命”

健步走的七大误区
您都知道吗？

据国家邮政局近日发布的信息显示，初步预计今年“双11”期间(11月11日至16日)邮政业
处理的邮件、快件业务量将超过15亿件，比去年同期增长35%；预计最高日处理量达到3.4亿
件，是日常处理量的3倍，日均处理量达2.5亿件，是日常处理量的2.2倍。 ▋据《北京青年报》

年底时段重现“万元急聘”
来自苏宁的信息则显示，为备战物流高

峰，北京苏宁在现有快递人员的基础上，新增
快递员 300 名，与此同时，“双 11”期间北京苏
宁全城 94 家门店员工以及公司职能体系也将
加入快递配送，提高“双11”订单配送效率。在
各大网络平台上，快递招聘信息也进入密集发
布期，其中也不乏“月薪一万急聘快递员”的关
键词。有行业人士告诉记者，快递招聘的信息
实际上常年都会在网络上出现，但是每到年底
的这段时间招聘需求相对更为突出，因此在这
阶段出现“万元急聘”的字眼并不意外。

与此同时，不少快递招聘帖中做到了“明

码标价”，为潜在的从业人群开出看上去不错
的“薪水单”。其中一家的招聘信息在福利待
遇一项中写道：“第一个月试用期底薪 5000
元：第二个月转正底薪 7000 元。公司为每个
员工缴纳人身意外险、医疗保险、失业险、生
育险、养老保险（五险），每月报销话费 200
元，出车中午如赶不回来的情况下公司每餐
补助 30~50 元。工作时间早 9 点至晚 5 点，北
京经常遇到堵车等突发情况，如遇此情况，超
出时间按每小时 20 元计算，每周双休，忙的
时候需要加班只休息一天，多出一天按基本工
资的2倍计算。”

日送百件月入五千是常态
快递员究竟能挣多少钱？一位配送小哥

告诉记者，快递员的工资构成大多都是保底工
资+计件提成的形式，送件提成一般的在每件
1元左右不等。

“比方说，你的底薪 1500 元，每天你派件
100 个，10 公斤以下每件 1 元就是 100 元，30
天 3000 元加底薪 1500 就是 4500 元工资。这
还没算收件，收件一般是你收到的件扣除公司
给你的收件底价后所得利润的45%左右，有的
是 65%，具体各公司不同。”配送小哥补充道，
不过，一般来说派件提成是快递员收入中的大
头，收件的情况主要还看站点区域内的客户构

成情况，这方面差别比较大。“平常收入5000~
8000 元左右，活多的站点或者区域快递员高
的能挣到9000~10000元。‘双11’基本都能到
万元左右。”

配送小哥还表示，据他所知，一些大型正
规平台比如顺丰、苏宁、京东等的专职快递员，
每月工资里还包括话费、餐补、冬季和暑期的
季节补贴，另外有些还会有相对稳定的加班费，
特别的工作高峰期公司还会提供一些专项福利
比如员工午餐之类，“平常餐补加话补差不多在
500 元左右，加班费则视情况需要，800~1000
元的都有，每个人时间不同也不一样。”

阶段性薪水上涨意味着非常辛苦
谈及自己的工作和收入，已入行数年的张

师傅表示，“这行业赚的虽然不算少，但辛苦也
是明摆着的。”他同时透露，自己所在公司业务
量较好的网点，平常薪水能有五六千元，“双
11”挣上万也是有过，但对应的是物流高峰的
超大业务量，一方面非常辛苦，另一方面也有

特定的阶段性。
张师傅还记得应聘时招聘启事里有一句

话:“工作没有什么好与不好，就是平常忙碌点、
累点、工资高点。怕累怕苦的不适合这行。”他
说：“当时只是觉得整的词挺逗，现在觉得这话
说得没毛病。”

“双11”或是企业升级催化剂□专家说法

中国物流学会特约研究员杨达卿采访时
援引行业数据指出，一般“双 11”期间，快递员
每天加班增加两到三个小时，每人派送量也平
均达到 200 件，高于常态的二到三倍，工作量
加大，带来收入的阶段性提高。

他同时指出，年度物流高峰带来快递需求潮
汐式上涨，打破了快递行业传统渐进式的业务
量，给快递企业常态化的生产节奏带来激变，“如
果企业顺势激变，服务升级，‘双11’就是升级催

化剂。反之，如果仅简单沿用传统运营方式，‘双
11’暴食业务后，给企业带来的则可能是畸变。”

杨达卿表示，从近几年“双11”快递签收完
成天数可见，快递行业升级发展效果还是较为
鲜明的，完成“双11”期间快递签收，2013年快
递行业平均耗时 9 天，2014 年是 6 天，2015 年
是 4 天，2015 年是 3.5 天。这也是近年来行业
企业积极应对、不断进行业务模式升级调整的
相对理想结果。


