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且慢且美好

黎明时分，海南三亚滨海绿道 （桥头公园至三亚港公园段） 被
晨雾轻裹，慢跑者们身着运动装、脚穿跑鞋，步伐轻盈且有节奏地
踏上绿道。

“在这里跑步，每一步都像是踩在画里，一天的好心情就此开
启。”三亚市民王先生告诉笔者，绿道周围景色宜人，蔚蓝的海景与
葱郁的绿植吸引了许多居民前来晨跑。除了深受本地居民的喜爱，
滨海绿道还吸引了大量外地游客前来拍照“打卡”。“我和朋友平时
喜欢拍照，偶然发现了这个宝藏地方，绿道不仅颜值高，拍照的光
线也非常好，我们已经连续三天来这里取景了。”从重庆来三亚旅游
的董女士说。

慢行交通系统不仅丰富了人们的日常生活，也逐渐融入出行的
常态，助力提升通勤体验。

在北京，回龙观至上地的自行车专用道吸引了众多骑行爱好者，
也成为许多“上班族”的通勤首选。没有机动车、电动车打扰，骑
行者在这条专用道上可以尽情欣赏沿线的城市风景，让原本单调的
通勤也充满了愉悦感。

“骑自行车上班，整个行程无断点，一脚踩到底，每天能节省将
近半小时。”回龙观居民赵女士告诉笔者，过去她开车时常常遇到堵
车，而如今骑自行车走自行车专用道不仅节省了时间，还能顺便锻
炼身体。对于像北京这样的大城市来说，慢行系统有效补充和延伸
了交通网络，为城市出行提速增效。

随着城市慢行系统的不断完善，越来越多的市民在步行和骑行
中感受到放松与宁静，身心也在其中得到了愉悦与释然。

近年来兴起的“城市漫步”，倡导通过步行或骑行在城市中“漂
流”，不追求目的地，也不一定要前往热门景点，而是沉浸式地用脚
步丈量城市，获得了广泛好评。对此，资深媒体人高雪表示，从慢
行系统到慢生活，让脚步慢下来、让心静下来是一种值得推崇的生
活态度。“每一次放慢脚步，看到曾经忽视的风景，都能带来全新的
感悟，从而更深刻地体会生活的美好。”高雪说。

为了带来更好的慢行体验，各地也在加紧建设全龄友好、品质
宜人的慢行交通系统，细致入微的设计展现了深厚的人文关怀。在
三亚市，专为轮椅使用者设计的无障碍通道几乎贯穿了整个鹿回头
风景区。通道平缓宽阔，沿途设有多个休息平台和无障碍观景台，
为行动不便者提供很大的便利。

曾经，一位残疾画家在志愿者的陪伴下，通过无障碍通道登上
了鹿回头山顶。他坐在观景台上，用画笔描绘出眼前壮丽的山海全
景，眼中满是对这座城市的感激与热爱。“三亚的慢行系统让我这个
行动不便的人也能领略到如此美丽的自然风光，感受到这座城市对
我们的尊重与接纳，我觉得自己不再是城市生活的旁观者。”他动容
地说。

城市慢行系统不仅为市民和游客提供了一种慢节奏、高品质的
出行方式，更提升了人们的幸福感和归属感。慢行系统正连通人们
的美好生活，为城市注入生机与温情。

绿色最时尚

慢行交通系统不仅提升了人们的生活体验，更生动践行了绿色
出行的理念。

蓝天白云之下，塑胶车道红绿相间，深圳市民们穿梭在自行车
专用路上，享受着骑行的乐趣。深圳市民胡女士告诉笔者，过去每
天早高峰开车出行，不仅拥堵，还不环保。现在，骑车出行让她更
加亲近自然，同时也能为低碳出行贡献一份力量。

打造城市慢行系统已成为我国许多城市未来交通发展的关键组
成部分。通过加快新建、改建和扩建城市道路慢行系统与绿道系统
等举措，越来越多的市民选择从私家车出行转向步行和骑行，不断
增强的绿色出行意愿引领着崭新的绿色生活方式。

中国人民大学应用经济学院副教授陈浩在接受本报采访中表示：
“与高消耗和高排放的机动化交通相比，步行和自行车出行既节能又
低碳。慢行交通系统的发展能有效减少燃油车的使用频次和行驶里
程，从而降低碳排放。”陈浩认为，城市慢行系统的建设将推动公众
转向绿色出行，对建设绿色、环境友好的社会至关重要。

看似微小的出行改变，积少成多也能聚起不可忽视的绿色力量。
有关数据显示，采用自行车出行，相比小汽车出行，每人每公里可
减少 0.17 千克二氧化碳排放。也就是说，若 1 名小汽车使用者采用自
行车出行，一年能够减少 1吨碳排量。

除了对环境更加友好，慢行交通系统还追求与自然环境的协调。
更加绿色的生活空间让“出门有林荫，归途伴花香”的美好场景正
逐渐成为现实。

漫步在风光旖旎的上海市苏州河滨水空间，镶嵌其间的口袋公
园、屋顶绿化、古树绿植让市民仿佛与大自然融为一体，可以尽情
享受生态环境带来的舒适与生机。据悉，苏州河中心城段 42 公里的
滨水岸线实现贯通开放，新建约 15 公里的滨河绿道，将两岸约 150
公顷的绿地与开放空间串联起来，绿色空间为居民带来了更多享受
与体验。

北京市的三山五园绿道也是居民散步、休闲、健身的理想去处。
“这条绿道比以前更加平坦顺畅，走起来特别舒服，周围的绿化也越
来越好，环境日渐美丽，空气清新了许多，真是一个理想的散步健
身地。”北京市海淀区居民周女士高兴地分享着自己的遛弯体验。随

着步道外侧绿化区域的扩大和提升，新种植的海棠、碧桃、榆叶梅、
八宝景天等观赏植物为绿道增添了四季的美景，吸引了更多居民亲
近自然、享受生活。

以社区级绿道为媒介，绿道逐步从公共空间延伸至居民家门口，
成为人们日常生活的一部分。例如，上海浦发华庭健康漫步道的增
设为居民的健康生活开辟了新空间。步道采用鲜亮的黄蓝配色，整
体环境整洁美观。为了引导居民安全锻炼，步道还贴心地设置了距
离标识。小区内绿植繁茂，健康步道与自然景观完美融合，形成了
一道亮丽的风景线。

除了提供便捷的通勤路径，许多城市还通过净化慢行空间、建
设口袋公园和休憩区等方式，进一步提升市民的绿色生活体验，打
造更加宜居的城市环境。

为保障绿色出行，许多城市正加速推进慢行系统的改造与升级。
北京市陆续开展绿道建设，10 年来累计建成绿道 1515 公里，环城公
园环绿道、森林公园环绿道、中心城滨水绿道、东翼大河绿道等绿
道骨干网络已初显。今年，深圳启动了另一项慢行贯通工程，涉及
多座公园，预计今年底完成主体工程建设，实现全线慢行贯通。通
过系统的改造升级，市民的骑行和步行体验将更加便捷与安全，吸
引更多人选择绿色出行，共同为环保贡献力量。

各地还在以更多创新举措引导人们树立低碳环保意识，慢行交
通系统将更受欢迎。比如在江苏省常熟市的碳普惠平台上，居民通
过绿色出行可以获得减碳量和碳积分。平台记录了包括公共自行车、
公交车等多样化出行方式的绿色交通行为，为用户提供个人碳账户、
碳积分兑换、低碳排行榜等服务，激励居民积极选择低碳出行。“在骑
行专用道上，不仅能锻炼身体，还能在碳普惠平台上积分，既便捷又环
保。”一位常熟市民这样表示。

“未来，还可以综合运用碳普惠、优惠券和荣誉奖励等多种激励
措施，进一步提升公众绿色出行意愿，让慢行系统发挥更大作用。”
陈浩说。

漫步历千年

城市不仅是人们生活的空间，更是历史与现代的交汇点。行走
在步道上，古老建筑、传统街巷无声地讲述着城市的故事，让人们
沉浸在浓厚的文化氛围中。

初冬时节，北京气温渐寒，然而中国人民大学的学生们依然积
极参与到城市漫步之旅中。2024 级博士生卿成林表示，漫步活动已
多次带领同学们走访北京的文化古迹，从钟鼓楼走到万宁桥，再探
访故宫博物院。“当大家走近了北京中轴线，不少同学表示，这是一
场探求文化、熟悉城市的漫步。通过慢行和慢骑，大家放慢了脚步，
深入体验历史文化精华区，细细品味老北京千年积淀的古韵。”在北
京，一条条慢行步道串联起众多历史遗迹和文化地标，如同细线一
般穿梭于街巷之间，方便人们深入了解老北京的历史与文化。

历史文化的渗透不仅体现在景观上，还在景观布局和标识标牌
等细节巧思中得以呈现。比如在重新装饰的北京德胜门内大街，梅
兰芳纪念馆东侧“微公园”地面装饰着 《霸王别姬》《天女散花》 等
京剧剧目的人物造型，小小的文化巧思让人沉浸其中。在不少慢行
步道上，沿途的水刷石工艺和修复老墙等设计也巧妙还原老北京风
貌，增添了文艺氛围。

在设计步道和骑行车道时，许多城市将历史建筑和古迹作为慢
行系统的关键节点，让人们在日常出行中随时触摸到历史文化的脉
搏。江苏省苏州市的环古城河健身步道便是一个典型例子，这条健
身步道将苏州的古城门、古城墙、园林景区、市民公园和大运河苏
州段巧妙串联。步道沿线设有清晰的指示牌，通过丰富的花卉和树
木点缀，增添了自然景观。当地居民表示：“沿着这条步行道，可以
遍览整座城市的文化景观。”

在不同城市，慢行交通系统折射的是各具特色的文化风情。浙
江慈溪的药商文化源远流长，清道山百草园慢行步道为游客提供了
欣赏古县城全貌的独特方式。人们在山间漫步的同时，可以体验和
学习草药文化。

为了更好地展现运河文化，江苏无锡的环城古运河慢行系统结
合了骑行道、跑步道和漫步道，形成了一条长约 8.5 公里的三道合一
的慢行线路。梁溪文旅集团相关负责人介绍，系统通过展示环城八
景，讲述古运河的人文历史，为市民和游客带来“一河两廊花间游”
的全新体验。该系统突出古运河的独特风貌，通过整合周边公共空
间资源、活化利用历史建筑和遗存、增设服务驿站、新建文化地标
等措施，为古运河增添了更多的城市记忆点。

慢行步道的建设也为恢复文化遗迹、保护文化遗产提供了良机。
浙江杭州西溪谷沿山慢行道全长约 13 公里，从古荡双口井起，至留
下西穆坞，漫步其间仿佛游走在画中。相关部门整理出 58 处文化遗
址，在慢行道的建设过程中，成功保护并恢复了其中 24 处文化景点。
对现有的金鱼井、金鱼井亭等景观进行了完善，重修了花坞隐秀亭，
进一步丰富了该地的文化风貌。专家认为，西溪谷沿山慢行道的建
设将丰富的历史遗存与深厚的文化底蕴有机串联，推动了历史文化、
旅游文化与休闲度假文化的有机融合。

苏州市民徐华女士在城市步道上漫步时感慨道：“以前总觉得只
有走进博物馆或景点，才能感受历史文化，而现在，我在家门口就
能触摸到几千年的文化底蕴。”她笑着说，如今，她常带着孩子一同
漫步在步道上，享受生活的宁静与美好。“每次踏上环古城河步道，
历史的厚重感仿佛从脚下升腾而起，让我每一步都能深切感受这座
城市悠久的文化与无限的魅力。”

城市慢行系统让居民：

出行更绿色  乐享慢生活
严  冰  宋佳航  亓康硕

漫步街头，放松身心，休闲又健身；骑行单车，畅
行无阻，绿色又环保。如今，越来越多的城市居民正享
受慢行系统带来的便利与美好。

慢行系统是城市绿色交通体系的重要组成部分，也
是打造高品质、人性化公共空间的关键一环。《中共中央

国务院关于加快经济社会发展全面绿色转型的意见》明
确指出：“加强人行步道和自行车专用道等城市慢行系
统建设。”随着慢行系统的不断完善，越来越多的居民
将拥抱绿色出行，在漫步或骑行间乐享慢生活的悠然
韵味。

▲游客行走在海南省三亚市白鹭公园内。
新华社记者  蒲晓旭摄

▲江西省赣州市蓉江新区滨江公园建设有
彩色游步道、绿道、儿童游乐区、休闲草坪区
等，吸引市民游玩。 朱海鹏摄 （人民视觉）  

▲市民在江苏省无锡市梁溪河景观带示范
点散步休闲。 蔡敦昊摄 （新华社发）  

▲骑行爱好者在浙江省湖州市长兴县环太
湖骑行道骑行，欣赏太湖风景，享受运动快乐。

陈海伟摄 （人民视觉）  

▲北京回龙观体育文化公园，周边居民在健身锻炼。
新华社记者  鞠焕宗摄   

▲重庆市南岸区铜元局滨江步道，市民在休闲健身。
郭  旭摄 （人民视觉）   

▲浙江省宁波市镇海区西大河体育公园，市民在游玩。
胡学军摄 （人民视觉）   


