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丹麦是北欧五国中最靠南的国家，南接德
国，北部与瑞典、挪威隔海相望，这里是进入北
欧的“门户”。丹麦特别适合徒步旅行，因为无论
走到哪，人们都仿佛漫步于公园之中，独特的建
筑和绿荫一直环绕在身边。丹麦人对于建筑的设
计理念是具有“颠覆性”的，他们可以使一条枯
燥乏味的街道变得生机盎然，也可以使一片杂乱
无章的居住区变得井然有序、异彩纷呈。其中最
有特色的便是丹麦首都哥本哈根的超级线性公
园，这是一个集户外健身、娱乐休闲、提高生活
质量于一体的多功能街区公园。

多国标志物入选公园“家具”

超级线性公园位于哥本哈根的北桥区中心，
由建筑集团 BIG 和艺术设计集团 SUPERFLEX，以
及园林建筑公司 TOPOTEK1 合作建设。他们将建
筑、风景园林和艺术进行“跨学科”融合，打造
出一个适应现代城市的游乐园、城市花园和休闲
运动公园的汇聚体。“超级线性”得名于其长而
窄的带状地形，占地 3.3 公顷，约 1 公里长。整个
公园沟通北桥区两条主干道，北通财纳斯路，南
通北桥大街，与城市公共交通系统、自行车交通
系统和步行系统无缝衔接，人们每天都能穿行于
公园之中。

由于北桥区一半以上为移民人口，公园从一
开始就将文化多样性作为其设计理念之一。这里
拥有来自世界多国的“城市家具”，从邮筒到大型
健身器械，全部由北桥区移民代表亲自参与挑
选，为的就是让移民们在异国他乡也感受到家乡
温暖。在居民选定公园所需的“家具”后，设计
师们亲自前往巴勒斯坦、泰国、西班牙等地，为
居民“带回”了来自 62 个国家的 108 件具有当地
特色的标志物。其中包括：中国的银杏树、泰国
曼谷的拳击场、土耳其的健身器材、伊拉克巴格
达的圆筒秋千摇椅、日本东京的章鱼滑梯等。这
些熟悉的家乡产物让北桥区的居民们与公园产生
了特殊感情，自然而然地成为了公园的“主人”。

此外，公园是全开放式的，街道两侧的居民
区也因为公园建立了沟通，多元文化氛围拉近了
居民与公园、社会的距离，有效消除了种族歧
视，减少了移民与本国居民的文化冲突。

三大功能分区让人们爱上户外活动

超级线性公园用颜色划分成三个区域：红色

广 场 （ 红
场 ）、 黑
色 市 场
（ 黑 市 ）
和 绿 色 公
园 （ 绿
园 ）， 既
是 一 个

“ 成 人 游
乐场”，也是一个“迷你世界”。

红场代表了集市、文化和体育竞技，泰国的
沙袋、拳击场，土耳其的健身器材，还有标有中
文的霓虹灯广告牌和俄文的宾馆招牌等，都矗立
在这里。红场其实是北桥体育馆的户外延伸，红
色的地面一直从体育馆内部延伸到广场，很多私
人教练利用红场宽阔的场地来开展集体健身运
动。广场上还有覆盖了多功能橡胶的大面积区
域，可以用来举办市场交易会、游行和溜冰等。
在居民的提议下，北桥体育馆设置了大型咖啡厅
和餐厅，每周会举办经济实惠的社区晚宴，以

“公共厨房”的理念共享烹饪与饮食文化，吸引了
很多人参与。不仅如此，周边社区还经常举办各
种文体活动，例如慢跑、自行车赛、瑜伽、露天
音乐会、文化交流会等。

黑市紧挨着红场，属于公园的中段，地面是
黑白条纹，被誉为“城市客厅”，可能是因为这个
区域被东西走向的居民楼所环绕，形成了一个客
厅似的“私家花园”。这里的“家具”被错落有致
地摆放着：春天，人们可以坐在日本樱花树下的
椅子上捧书阅读；夏天，一家人围坐在阿根廷的
烤炉边享用美食，孩子们在摩洛哥的星型喷泉池
中玩水嬉戏；秋天，和朋友坐在保加利亚的索非
亚国际象棋桌前来一盘双人对决；冬天，在中国
棕榈树下散步，坐在布鲁塞尔的长椅上小憩，或
者带着孩子到日本黑章鱼滑梯旁来个亲子互动。
黑市就像一个人生舞台，让人们在这里尽情地享
受生活乐趣。

绿园的主题色是绿色，这里有四季常绿的青
草覆盖，人们可以躺在这些有点柔和坡度的“小
山丘”上沐浴阳光。人们还可以触摸到黎巴嫩的
雪松，收藏几片挪威红枫树叶，亲眼目睹一下智
利的猴子拼图树……绿园不但是世界植被的乐
园，也是运动者的竞技场。索马里摩加迪沙的篮
球架吸引了不少运动爱好者；来自美国圣莫尼卡
的健身吊环架成了勇敢者的挑战。

“超级线性公园让我们全家人都爱上了户外
活动！”一位老人告诉记者，他几乎每天都“泡”
在这里，饭后他会在公园各种颜色的区域间散
步，路上会碰到急匆匆赶路的骑车上班族，也有
休闲慢跑的健身者。老人指着石桌面上的棋盘
说：“我孙子放学后就会来这里找我，我跟他杀
一盘国际象棋或者西洋双陆棋，感觉自己快返老
还童了。”一位带着 4 个孩子散步的母亲凑上前来
说：“这个公园真是解决了我的大麻烦，不但我
自己锻炼了身体，孩子们还可以玩耍，我觉得这
才是健康的最高境界。”

幸福生活需要好公园

“超级线性公园打破了我们对公园的传统认
识。”中国房地产业协会人居环境委员会副主任委

员赵文凯说，哥本哈根的超级线性公园满足了人
们多层次的、日常的需要，它是社区的一部分，
在保持自然性的同时，更加艺术化和市井化，把
园林、艺术、文化、健体、交往等人们的日常活
动结合在一起，尤其呼应了居民多种族多文化的
特点，引入了不同国家的元素，内涵十分丰富，
是一种新型公园。在我们国家，公园主要是两大
类型，一是以自然为主题，一是以历史文化为主
题，兼顾园林。新建的公园多在城市外围，虽然
规模较大，绿化多，但相对单调雷同，文化、艺
术元素略显不足，或在功能和细节上与百姓生活
有一定距离。丹麦的公园设计则给了我们不少启
发：

社区附近小公园用处大。传统公园都是有相
当规模的，但往往离社区远，居民利用不方便。
现在各城市都开始推进社区周边的“口袋公园”

“街头公园”建设，占地面积不大，但居民出门就
可以赏花、歇脚、聊天、下棋，十分贴近生活。
这类资源很多，但并未得到充分利用。例如，我
国城市中或高速路边都存在大量道路绿化带，这
是很好的，只是它功能比较单一，人不能进去，
如果稍加扩大、改造，变成人可以进入的、功能
多样的街头公园，服务周边的居住区或商业办公
区，将极大提升城市品质。

设施的实用性很重要。我国的公园大多数都
会建造一些“装饰性”建筑，但其功能性并不
强。公园应该成为人们日常生活、交往、活动的
场所，这样才能吸引不同年龄、不同职业的人群
走进来，比如适合聊天的桌椅、可以乘凉的树荫
或亭子、适合各年龄人群进行身体活动的场地，
甚至是距离刚好的厕所和垃圾桶，服务周全的商
超小店等。

增强文化性和艺术性。超级线性公园建造
时，考虑到周边住着很多移民，为了加强归属感
和促进多元文化融合，把含有这些国家元素的东
西“搬”了过来，并且在此组织各种公共活动，
是特别好的尝试。随着社会经济发展到一个新阶
段，人们精神需求快速提高，公园的文化和艺术
就成了需要尽快补上的短板。

整合利用，打造“非正式公园”。城市中大量
的非绿地、利用不足的空间都可以利用起来。超
级线性公园，有些区域就是道路改造后把周围零
散的空间整合在一起，增加艺术化的设计建造，
使居住环境改观。它衔接的两个区域植被较少，
地面运用颜色和线条，形成纵横交错的游乐场
地，这和上海浦东区的一些彩色游乐园（原本是
老旧游乐场）有异曲同工之妙。再比如，北京官
园地区的文创园，由老印刷厂改建而成，绿化
好，里边有剧场、酒吧、艺术空间，成了年轻人
休闲娱乐的场所，也可以作为非正式公园的一种
类型。

公园建设要走“群众路线”。如何提升公园建
设的水准，不单是政府和设计师的事，公众参与
至关重要。居民本身就是可贵的资源，不仅有多
样化的需求，还有丰富的素材和点子，可以建立
一套程序，比如举行听证会，开辟线上线下讨论
区，让更多居民、艺术家、设计师出谋划策，挖
掘更多价值，才能使公园建设水平更高，成为周
边居民的“方便之所”“游乐之所”和“幸福之
所”。

承 受 巨 大 的 压 力 会 缩 短 寿
命。世界上，各个著名的长寿蓝
区，包括意大利撒丁岛、日本冲
绳岛、美国加州罗马琳达、哥斯
达 黎 加 尼 科 亚 半 岛 等 的 长 寿 老
人，都有独特减压方法。美国长
寿研究专家丹·巴特纳在畅销书
《蓝色区域》中，特意总结了这些
窍门，普通人可以从中借鉴学习。

照料花园。照顾植物能提高
注意力，让人更富有同情心，同
时减轻压力。播下种子，在接下
来的三四个月里，浇水、除草、
施肥，才能有所收获：吃到新鲜
可口的有机蔬菜，营养又健康；
或是看着它茂盛、开花，心情愉悦。如果条件有
限，在窗台、阳台上种植花草，也有减压、延寿
的功效。

保持健康的性生活。生活在蓝区的八成老年
人仍坚持有规律的性生活。与伴侣发生亲密而温
柔的皮肤接触是一种天然的减压剂，而性高潮带
来的快乐感，能让所有烦恼烟消云散。

融入社区。长寿老人大都居住在社交关系紧
密的社区，他们与亲朋好友保持着密切联系，倾
诉烦恼、寻求帮助、分享快乐，这让他们的生活

更有滋味。
参加志愿者活动。做好事是提高生活质量的

另一种积极方式。它不仅是一种善良的行为，也
是一种情真意切的体验，对老年人寻找生活目标
有很大帮助。同时，帮助别人给他人带来快乐，
自己的情绪也能得到提升。

每天散步。将简单的自然运动融入日常生活，
散步、爬楼梯、骑车、游泳和拉伸，只要锻炼量累积
起来达到推荐数量，就能获得健康益处，提高身体素
质，改善心理健康，减轻压力和焦虑。

腐竹是很多家庭必备的干货，其搭配
肉类香味浓郁，佐以蔬菜清香爽口。想选
到优质腐竹，要从以下几方面入手。

看外观：好腐竹油性大，表面看起来比较有光
泽，无杂质，呈淡黄色；劣质腐竹一般表面很粗糙，
光泽度不好，如果表面有白色粉末，或掰开后有小白
点，说明里面掺了淀粉。

看断面：好腐竹很容易折断，且断面是空心的；
掺杂了淀粉的不易折断，断面多是实心的。

尝味道：好腐竹吃在嘴里有很浓的豆香味，没有
其他味道，劣质腐竹一般没有豆香味，或者豆香味很
淡。

看泡发状态：好腐竹泡发后依然会有光泽，用手
摸起来比较柔软有弹性，不易碎，呈条状。


