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破局与混战

严先生口中的“惨烈”，指的
是2025年旷日持久的外卖大战：
从年初京东主动闯入破局，到阿
里全面加码跟进，再到美团被动
投入竞争，三大平台仅在第二、第
三季度的即时零售战场就合计砸
下超过2200亿元。

“2025年6、7月份的时候，平
台就像疯了一样砸钱，配送单价
涨了不少，还天天搞冲单奖励。”
为了争夺骑手资源，各大平台的
激励政策层出不穷，严先生说，比
如有的平台高峰时段完成20单奖
励100元，15单奖励75元，10单也
有对应补贴，天天都有活动，“就
怕骑手不跑”。

对于外卖大战，严先生表示，
他身边的骑手都是支持的，“除了
平台真金白银砸钱，作为骑手和
消费者，我实实在在尝到了‘甜
头’。”在外卖大战最激烈的7月，
严先生创下了单日127单、收入
1700元的纪录，“当月收入两万多
元，达到我从业以来的峰值，8月
收入也不错，有一万八千多元。”

作为消费者的严先生也得到
了实惠，“0元喝咖啡”“0元喝奶
茶”活动让他在送单的同时不忘
为自己点一杯饮品，经常光顾的
早餐店、米线店的活动力度之大，
让他那段时间恨不得一天三顿吃
外卖，“说实话，我巴不得外卖大
战一直打下去”。

“不过，人类的悲欢并不相
通。”严先生话锋一转，“60%的商家
都说单子虽多，却不赚钱，因此不
太愿意参与外卖大战。”山师东路
的一家饮品店，最多时每天1000
单，老板累到关店休息了，说是“单
越多亏越多”。不过，也有餐饮店自
始至终都积极参与平台的补贴活
动，“圣凯财富广场有一家米线店，
老板一直参与平台的优惠活动，说
是最近两年堂食本来就少，参与优
惠虽然利润很低，但还是能赚钱，
赚多赚少的问题”。

虽然很多时候商家“赔钱赚
吆喝”，但之所以愿意参与补贴活
动，是因为订单量达标后，平台会
给予一系列返点奖励，即使利润
被压得极低，最终还是能盈利。

但是，平台的补贴活动有时
会搞“突袭”，佛山街一家黄焖鸡
店铺就曾毫无征兆地被平台抽中
参与活动。“突然爆单让老板猝不
及防，店铺没备料，我跑了三次都
没取到餐。”严先生说，这时候骑
手就很被动，很容易超时。

严先生说，不少商家延长了
营业时间。比如一家米线店营业
到深夜12点，老板说晚上也有不
少点外卖的，“多做几单，能摊薄
成本”；一家原本只卖早餐的社区
小吃店，现在中午12点多过去，还
能看见店员在炸油条。更令人唏
嘘的是，一些原本经营外卖店的
老板，因生意难以为继，转而加入
骑手队伍，成为严先生的同行。

巨头们的财报或许更能直观
地诠释外卖大战的“惨烈”。三季
报数据显示，三家平台因价格战
累计亏损超500亿元。美团单季亏
损160 . 1亿元、阿里经营利润同
比暴跌85%、京东新业务（含外
卖）经营亏损157亿元，同比扩大
2516%。

冷静与调整

2025年进入秋季后，严先生
明显感觉到行业风向变了：“平台
发券力度变小了，活动也少了，投
入在慢慢收紧。”

这除了有“补贴战”不可持续
的原因，更重要的原因是国家的监
管始终没有缺位。国家市场监管总
局两度约谈平台，明确要求规范竞
争行为，遏制恶性补贴。2025年6月
27日新修订的《反不正当竞争法》
明确禁止平台强制商家低于成本
价销售；2025年8月1日，三大外卖
平台集体发声，承诺严守法律，不
以显著低于成本价销售，合理规划
补贴，抵制恶性竞争；2025年9月市
场监管总局明确将督促平台合理
控补贴、稳价格体系，保障商家与
骑手权益，推动行业从“流量内卷”
转向“品质竞争”……多重压力下，
各大平台纷纷收缩补贴规模，行业
进入理性调整期。

平台收缩投入直接导致订单
量下滑，原本应该因降温迎来订单
旺季的外卖行业，反而出现了淡季
景象。严先生说，2025年9月底至10
月初开始，订单量明显下滑，他觉
得较往年同期减少了30%左右，“就
拿我来说，之前一天的单量有90来
单，现在也就能有60多单”。

“我觉得单量下滑主要有两
个原因：一是平台补贴少了，低价
外卖消失，消费者的购买意愿下
降。你想啊，我吃过了两块钱的外
卖，即使它涨到两块五，我也嫌
贵。二是新骑手的大量涌入，进一
步分摊了订单量。”严先生分析
道。据其介绍，今年外卖大战最激
烈的那段时间，不少骑手每天在
社交平台晒收入，“吸引了得有
20%—30%的新骑手进入”。

他还提到了另一个导致骑手
单量下滑的原因——— 到店自提的
越来越多，“有个塔斯汀的老板告
诉我，他家每天得有200多个自提
单。这对商家和顾客是利好的，如
果不是自提，商家就得额外花钱
找骑手送，顾客也要多出一部分
费用”。

保障与期待

2025年也是骑手权益保障逐
步完善的一年。严先生感受到了
两个明显变化：一是保险成本降
低，“原来每天保险3元，京东进来
后降到 2 . 5元，还取消了餐箱
费”；二是平台开始发放保险补
助，“从9月份起，我每月能拿到四

五百元的养老保险补贴，平台帮
我承担了一半费用”。

这与行业整体趋势相符，京东
率先为全职骑手缴纳五险一金；美
团的外卖骑手以灵活就业人员身
份自主参保，平台补贴50%养老保
险费；阿里对于稳定跑单且有缴费
意愿的骑手，至少补贴50%养老、医
疗保险费，骑士队长、荣誉骑士享
100%全额补贴……

平台的算法治理也在持续优
化。8月，美团举办骑手算法协商
共治开放日，公开骑手配送的算
法逻辑，推出防疲劳机制——— 骑
手跑单满8小时弹窗提醒，满12小
时强制下线，日均触发12小时强
制下线的骑手仅占0 . 28%。“我是
兼职，从来没有触发过机制。身边
有还款压力比较大的骑手，早上
六七点钟上线，一直拼到强制下
线，不过这种情况算少的。”严先
生说。

2025年12月，市场监管总局
发布了推荐性国家标准《外卖平
台服务管理基本要求》，聚焦行业
突出问题，推动行业规范。平台为
兼顾安全与权益推出了各种措
施，但是也免不了有这样那样的
问题。严先生表示，被骑手们吐槽
最多的是某平台的扣分规则，新
国标要求“超时不扣款”，但是平
台会扣分，超时一单最多扣6分，
而准时送达一单仅加0 . 1分。

“我是王者级别的骑手，一次
最多可以拿19单。按照以前的算
法，超时一单扣一半费用，多送几
单也就挣回来了，现在的情况下，
补分难度太大了。”严先生表示，积
分对于骑手来说太重要了，低了会
影响接单，甚至会被封号，封号后

要接受几天培训，很耽误挣钱。
此外，让骑手“每周至少休息

一天”也无法很好落实。平台这样
要求了，但骑手站点可能会有其
他规定，即使这天你休班，也要出
来送单，“你可以选择休班，但是
必须跑满规定的单数，这个单数
以前是10单、20单，现在可能会变
成30单，相当于又上半天班”。

说到2026年对平台的一点期
望，严先生说，“希望单时能拉长
一点，现在很多单要求20多分钟
送达，超时风险太大了。”

尽管有这样那样的吐槽，严
先生目前也没有离开的打算，而
且始终对这个行业心存感激。在
淡季，他的骑手收入每月也能稳
定在八九千元，对于他而言，这份
工作承载着家庭责任：“儿子大学
四年要花三四十万元，一支萨克
斯就花了8万多元，都是我跑外卖
一点点挣出来的。”

于严先生而言，外卖骑手这
份工作是支撑家庭的底气；于行
业而言，千千万万骑手的诉求与
行业生态的平衡，才是长久发展
的根基。

严先生口中的“惨烈”，恰是
2025年外卖行业最生动的注脚。
一场千亿补贴战，让行业经历了
从狂欢到理性的剧烈起伏，而监
管的及时介入，更是为行业划定
了竞争底线，推动外卖行业告别
高速扩张的粗放时代，迈入规范
提质的新阶段。骑手权益的逐步
完善，让灵活就业者看到了保障
的曙光，扣分规则、配送时长等痛
点的存在，则提醒着行业规范仍
有长路要走。2025落幕，外卖行业
的故事将在2026精彩继续。

“惨烈！”这是济南
兼职外卖骑手严先生对
2 0 2 5年外卖行业的印
象。从第一天跑外卖到
现在，严先生已进入行
业三千多天，在近九年
的骑手生涯中，2025年
的情形令他印象最为深
刻——— 行业竞争“惨烈”
到极致，却也让他赚到
了从业以来最多的钱。
说到2026年对平台的一
点期望，严先生说，“希
望单时能拉长一点，现
在很多单要求20多分钟
送达，超时风险太大
了。”
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2025年末，在历下区某商超，两名外卖骑手擦肩而过。
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