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阿尔卑斯的“奥兹”

横穿阿尔卑斯山的区域，有一
条世界知名的经典徒步线路，它途
经奥地利、法国、德国、意大利、列
支敦士登、摩纳哥、斯洛文尼亚、瑞
士等8个国家，由5段长长的山间小
道连接而成，总长度加起来有5000
千米。

与雪山、湖泊、森林为伍，欣赏
冰川、艳阳、蓝天、笑脸……每年，
这条路线吸引着众多爱好徒步的
背包客。实际上，这些线路历史悠
久，偶尔沿途的考古发现，会揭开
一些有趣和令人不安的历史片段。

1991年，考古学家在奥地利和
意大利交界处，发现了一具距今
5000年的中年男性木乃伊，他被命
名为“奥兹冰人”。这位奥兹先生的
结局有些悲惨。

X光扫描身体显示，他的左肩
被一个燧石箭头深深刺入，头部遭
到重击，手臂上还有防卫时留下的
伤口。问题是，现在已经无法确定
哪个是致命伤。因为不管是中箭还
是头部的创伤，都不可能让他当即
死亡。奥兹冰人最终的死因，可能
是肩部伤口失血过多。如今，奥兹
冰人成了这条徒步线路上的名人，
当地餐馆都会提供名叫“奥兹比
萨”“奥兹冰激凌”之类的食物，成
为地方特色。

2011年，科学家们做了一项有
趣的实验，实验对象是一位62岁、
身体状况能够适应穿越阿尔卑斯
山行程的意大利男性。按照实验要
求，这位“现代奥兹”用时3个月，走
完了1300千米的山路。

在出发前，科学家给“现代奥
兹”做了全身体检，测量了呼吸能
力、肌肉力量、体脂率、血液成分等
重要的身体功能参数，以便了解他
的基础身体状况。然后，给他佩戴
了一套移动“生理实验室”，以便了
解“现代奥兹”在长时间山地徒步
过程中的生理变化。

实验得出的结果是，任何人任
何年龄都可以进行步行锻炼，甚至
是长距离步行。尽管身体基础状况
良好，此前，这位“现代奥兹”从未
用这么长的时间走过这么长的路。
然而各种数据显示，这位老人的身
体很快就适应了这种运动强度，甚
至能承受高海拔地区的轻微缺氧。
因为阿尔卑斯徒步线路的海拔在0
到3000米之间起伏波动，一般人会
在海拔3000米左右出现高原病。

实验发现，“现代奥兹”身体机
能还发生了令人惊喜的变化。在持
续的行走锻炼中，他的体重指数下
降了10%，体脂则减少得更多，约
占总体脂的四分之一。在他体内，
导致心血管疾病的甘油三酯减少
了75%，高密度脂蛋白等有益心脏
的物质则大量增加，身体炎症和其

他一些疾病征兆奇迹般地消失了。
行走不仅对我们的肌肉和体

态有益，还能保护器官和修复损
伤，延缓甚至逆转大脑的衰老。在
行走中，我们的感觉变得敏锐，思
维充满创造力，焦虑和抑郁得到缓
解。正因如此，《我们为什么要行
走》得出结论，想要减重，“不用去
健身房，走一段很长的路，走到大
自然中，连续好几个星期，最终改
变的不仅仅是体重”。

走遍全球

从生物学角度看，双手解放、
头部抬高、脊椎竖直，行走影响了
人类进化的方向。

现存的灵长类“亲戚”，没有跟
人类一样是直立行走的。黑猩猩、
红毛猩猩等类人猿也做不到，尽管
它们也能站立，依靠下肢力量支撑
身体展示自己，保持警惕或是寻找
食物。

“亲戚”们通常用四肢奔跑。这
种移动方式比双足行走低效，而且
能耗更高。统计显示，消耗相同热
量时，人类行走的距离大约是黑猩
猩的两倍，换言之，吃等量的食物，
人类的活动范围能大得多。

从更广阔的视野看，人类并非
速度极快的奔跑者，猎豹、老虎、羚
羊等物种能在短距离奔跑中轻松
超越我们。但是在长距离的步行运
动中，人类很可能是所有物种中最
优秀的。

学会行走并不是件容易的事。
平均来说，学步的婴儿每小时要走
2368步，行程701米，摔倒17次。在三
四百天的学习进程中，婴儿要走几
十万步，摔倒几千次，随着年龄、练
习和失败反馈的增加，摔倒频率才
逐渐减少。

不过，这些努力并没有白费。
如今，人类是地球所有物种中分布
最广的，居住在这个星球的南北两
极及其之间的几乎每块陆地。行走
让我们探索的脚步触及世界的边
缘，然后偶尔冒险航行，踏上新的
小岛，接着继续步行探索。

通过步行占据这个星球，绝非
一句空话。《我们为什么要行走》提
到，每天5千米的缓慢行走，一天只
需要走几小时，3 0 0天就能行进
1500千米，如此几年之后就是上万
千米。这正是验证了中国的那句古
话：“不积跬步，无以至千里。”

世界上最长的陆地跨度，是从
非洲大西洋沿岸的利比亚西海岸
到濒临太平洋的中国东部沿海地
区，全长约13589千米，走完大概需
要9年。如果把行走的速度提升到
每天20千米，每年走300天，两年多
就能走完。如果有可跨越的大陆
桥，或者可以穿越的狭窄水道，甚
至乘坐原始的船跳岛，只需几代人
的时间人类就可以达到世界任一

角落。
这正是行走的力量，也是人类

能主宰地球的一个重要原因。

“可步行性指数”

对人类来说，步行的机会变得
越来越少。如今，世上超过一半的
人口都居住在城市，而且这个趋势
估计只会继续加剧。联合国最新的
预测估计，世界人口在未来30年会
增加29亿，到21世纪末可能再增加
30亿。2050年，人类很可能就变成
城市生物，80%至90%的人居住在
城镇。

城市深刻改变着人们的生活
方式，其中当然也包括行走方式。
所以，享誉世界的城市规划师杰
夫·斯佩克指出：“对最好的城市最
有效的指标是可步行性。”斯佩克
认为，城市中最好的行走，必须有
用、安全、舒适、有趣。

在他看来，城市规划和设计者
应当把街道看作“户外客厅”。我们
这些城市的使用者和行人，应当拥
有宜人的街景，享受娱乐、休憩、放
松和消遣等功能。最后，步行应当
而且必须有趣。斯佩克认为，街道
上应该建造平易近人且人文丰富
的独特建筑，这样步行才会有趣。

有的城市，有一种通畅而流动
的特质，漫步其中，倍感愉悦；有的
城市则让人别扭、不适、疲惫，甚至
充满危险。《我们为什么要行走》指
出，设计行走环境，尤其在对比两
个城市环境的时候，一个有用的工
具是“可步行性指数”。有多种方式
设计指数，但简单来说，它应当反
映出与其他交通方式相比，居民通
过步行完成日常生活各种事项的
难易程度。

对于一座适于行走的城市，人
踏出家门或酒店大堂，步行几分钟
就能找到各种生活必需设施。在天
气条件好的情况下，能够走路往返

当地餐厅或学校。在可步行性高的
环境中，人们能尽量用双脚完成日
常活动，不需要开车。

有的城市或城市的某些区域，
这一优势特别突出。意大利的博洛
尼亚，就是一座行走之城，著名作家
翁贝托·埃科这么描述它：“充满纹
理，没有冗余……一座公共空间构
成的城市，到处是拱廊、酒吧和商
店，在这里视线都被店面、咖啡馆的
桌子，还有其他人的眼睛所吸引。”

别样收获

《我们为什么要行走》提出，让
我们的城市适于行走，不仅仅是为
了让人们在没有车的时候也能轻
松出行，还对整个社会有许多积极
的、尽管不明显的溢出效应。人口
密集却适于行走的城市，能最大限
度地减少城市扩张，这样经济和环
境都更具可持续性。降低交通成本
和时间成本，同时保证了城市居民
自由行走。如此，步行本身就能有
效维持甚至提升大脑和心脏健康，
还能降低肥胖率。城市居民的整体
幸福感也将随之提升，犯罪率降
低，社会凝聚力更强。

步行性还改变了城市、市内社
区和社区居民的社交属性。假设一
个人刚搬到一座大面积扩张且缺
乏良好公共交通的城市，出行需要
开车，城市的交通设计让社会交往
的机会变得很少。在车里，就意味
着人与人面对面交流和偶然搭讪
的机会变少，看到另一个人的时候
都是隔着车窗的。而在一个人口密
集的社区，人们随时都能聊天，在
街角、咖啡店、小商店轻松快速地
建立社交网络。

除增进社会交往外，适于行走
的城市还有一个深刻且重要的作
用：促进经济活动。从市中心步行可
达的办公空间和商店，其溢价远远
超过郊区的综合商业广场。背后的
原因有很多，但其中一个最直接的
解释是，与在车里相比，行走的时候
更有时间进行个人消费。此外，消费
会促进当地经济，而花在燃料和买
车上的钱会流出当地经济。

换句话说，适于行走的城市有
“聚集效应”。可步行性让城市更容
易开展商业、社会交往，或者偶然
碰面和交流，因为空间上的亲近让
上述活动更易发生。经济学家甚至
认为，越依赖车辆，经济效益就越
低。这些社会、经济、健康等方面的
好处，在我们自然而然行走的时候
最容易实现。

城市中蕴含了无数行走的可
能性。沙恩·奥马拉建议，运用城市
规划师、心理学家和神经科学家的
专长去满足行人的需要，然后将科
学、想象力和论证融入政策，进而
转变成美丽、有趣的街道，让人感
到放松、新鲜和安心。

宅、外卖、电动车、人工智能的时代

我们为什么还要行走
□豫才

《我们为什么要行走》
[爱尔兰]沙恩·奥马拉 著
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汽车、外卖、快递、人工智能的时代，我们为什么还要行走？世界著名的
神经科学家、爱尔兰皇家科学院院士沙恩·奥马拉所著的《我们为什么要行
走》指出，在漫长的进化史中，人类演化成移动的物种，能够四处走动、不断
迁徙、搜寻信息。行走不仅影响着每个人的身体结构、健康状态，而且也塑
造着社交方式、人类文明。

“如果想走得快，就独自上路；如果想走得远，就结伴前行。”这条古老
的非洲谚语，仍能带给我们诸多启示。
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