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“极端通勤”比重增加

通勤中遇到的种种难
题，都反映了城市规划和基
础建设中面临的诸多挑战，
而这一切，和城市的职住分
离度息息相关。

职住分离度可以理解
为从居住地到最近就业场
所的距离，用于衡量城市职
住空间供给的匹配度与平
衡性，职住分离度越小说明
城市职住空间供给的平衡
性越好。

北京大学首都发展研
究院院长李国平曾谈到，过
去规划中一度强调城市的
功能分区，而功能区过大造
成了较大问题。

贝壳研究院首席市场分
析师许小乐认为，当前就业
岗位通常集中在城市核心区
域，家庭在城市非核心区域
购房居住，导致大量的交通
通勤，在路上的时间比较多，
造成交通拥堵、空气污染等
问题，城市运营效率比较低。

数 据 表 明 ，2020-
2021年近七成城市职住分
离增加，特大城市增幅尤其
显著，郑州、青岛、徐州是职
住分离加剧最严重的城市。

赵一新对记者说，特大
城市未来依旧是中国城镇
化的主力军，因此如何平衡
特大城市的职住平衡度对
提高城市治理能力、激发社
会发展活力具有重要参考

价值。他同时提到，虽然不
存在纯粹的职住平衡，但是
以改善通勤为目标的城市
居住和就业功能的布局优
化，仍然需要在城市空间规
划上给予更深入的考量。

因此他认为，在原有道
路交通布局与设计上，做好
慢行交通系统的规划，打造

“生活圈”概念，尽可能地融
入职住平衡理念，以此提高

“幸福通勤”比例。
今年5月7日，北京发

布了《北京市“十四五”时期
交通发展建设规划》，里面提
到，将以轨道交通站点为核
心组织城市生活，丰富轨道
站点周边业态，在站点周边
构建以人为本，步行、自行车
优先的交通系统，实现“轨
道+慢行”的低碳生活方式。

此外，通过探索轨道站
点周边土地开发的市场化
运作模式，通过区域规划指
标平衡与动态调整，以此最
大限度发挥轨道交通促进
职住平衡优势。

不过，不论是实现职住
平衡，还是解决“极端通勤”，
赵一新认为，在当下，轨道交
通依旧是解决以上问题的重
要手段。“轨道交通建设和城
市的建设能不能更紧密结合
在一起，是解决特大城市通
勤的关键。”赵一新说。

（据中国新闻周刊）

在人口密度较高的一线城市，早晚高峰的通勤时间可能是一日中最“煎熬”的时段，拥堵的

马路，挤不上的地铁、公交，再加上长距离的通勤，无不影响着居民的生活质量与幸福指数。

7月29日，中国城市规划设计研究院、百度地图联合发布的《2022年中国主要城市通勤监测

报告》（以下简称《报告》）显示，2021年，全国承受60分钟以上“极端通勤”的人口超1400万，长

距离通勤已成为大城市普遍存在的现象。

与此同时，全国的“幸福通勤”（指5公里以内通勤）比重呈现下降趋势，越来越多的通勤者不

得不采用机动化交通方式上下班。

无论是“极端通勤”比重的增加，还是“幸福通勤”比重的降低，都反映了城市规划和基础建

设中面临的诸多挑战。

超1400万人每天通勤1小时以上，怎么破？

中国城市规划设计研究
院交通分院院长赵一新介
绍，通勤是城市居民出行中
相对比较刚性的需求，和城
市的空间结构、功能布局紧
密相连。通过对系列指标与
数据的关注，可以更好支持
城市可持续发展。

根据“幸福通勤”的定
义，距离小于5公里的通勤人
口比重可以作为衡量城市职
住平衡和通勤幸福的指标
——这个距离意味着，居民
能够具有合理可控的通勤时
间和多样的交通方式选择。

但《报告》数据显示，在
2021年监测的44个主要城
市中，仅51％通勤人口可享
受“幸福通勤”；在42个年度
可对比城市中，除了佛山同
比持平，41个城市“幸福通
勤”比重下降。

赵一新认为，该数据的
下降意味着可能更多的人会
选择机动化交通工具通勤，
对城市基础交通设施建设和
城市通勤减碳行动造成一定
压力。

与“幸福通勤”形成鲜明
对比的，是 60 分钟以上的

“极端通勤”。在44个中国
主要城市中，超过1400万人
承受“极端通勤”，60分钟以
上通勤比重为13%。

其中，北京平均通勤距
离为11.3公里，单程平均通
勤时耗48分钟，30%通勤者
单程超过60分钟，“极端通
勤”人口占比较上一年增加
3％，是全国通勤距离最长也
是耗时最久的城市之一。

《北京市2021年国民经
济和社会发展统计公报》显
示，截至2021年末，北京市常

住人口2188.6万人。赵一新
推算，北京上一年新增“极端
通勤”人口规模约30多万。

尤为引人注目的是，在
这1400万“极端通勤”人口
中，有近600万为青年人群。

58安居客房产研究院发
布的《2021年毕业生就业居
住调研报告》显示，在参与该
平台这项调研的2021届毕
业生中，43.6%的毕业青年表
示可接受的通勤上限为1小
时，33.2%表示在半小时范围
内，1.5 小时及以上占比较
低。

《报告》表明，近80%的
青年就业集中在15公里以
内的城市中心，但64%的通
勤青年居住在城市中心 15
公里圈层外，北京、上海的占
比达到 72%，深圳最高为
79%。

《通勤时间对主观幸福感
的影响研究——基于 CLDS
(2016)数据的实证检验》一文研
究表明，通勤时间与个人生活
满意度、工作和健康满意度以
及家庭满意度都有负向关系
——过长的通勤，会降低人们
的幸福感。

此外，英国医疗保险公司
活力健康曾委托剑桥大学等机
构，做了一项涉及3.4万人的研
究，以探讨通勤时长对上班族
健康和工作效率的影响。

经调查发现，单程通勤时
间超30分钟，可对员工健康和
工作效率带来不利影响；而单
程通勤超60分钟，患抑郁症的
风险则会增加33%，肥胖的可
能性也会提升21%。

如何破解“极端通勤”之
苦，成了当下上班族“必备宝
典”。

家住北京通州梨园，工作
在海淀后厂村的某“大厂”员工
王未告诉记者，他每天通勤要
换乘3次地铁、1次公交，单程
需要2小时左右，看电影、追剧
成了他消磨路上时光的利器，

“只要电影不太长，一般到单位
时正好看完。”

也有不少受访者表示，会
在路上通过浏览社交网站、听
音乐打发时间。“熬熬，慢慢习

惯了就好”，一位受访者说，“部
分‘大厂’员工都在一趟地铁
上，留心的话，可以听到不少有
趣的事情。”

芝加哥大学心理学家尼古
拉斯·埃普利曾做过一项研
究，他将研究对象分为三组，
其中一组研究对象需要他们在
通勤的路上与陌生人进行攀
谈。虽然大多数人都抗拒与陌
生人进行交谈，但研究结果表
明，当他们完成这项任务后明
显比另外两组研究对象感到更
快乐。

一项来自加拿大麦吉尔大
学的研究显示，不管搭乘何种
交通工具，通勤时间一旦过长，
都会给身心带来不同程度的压
力，这些压力或源于路上塞车、
人群拥挤、班车延误等。但相
比开车、公交和地铁，走路、骑
自行车或者乘火车这三种方式
会让人觉得更舒适。

清华大学交通研究所副所
长杨新苗一直致力于“骑行城
市”的建设。现在不少城市在
打造“15分钟生活圈”以及5公
里以内“幸福通勤”，他建议城
市建设者在考虑道路建设时，
除了更合理规划轨道交通，还
应给骑行者多留点空间，引入
助力自行车作为通勤工具，鼓
励民众选择骑行方式出行。

“自救指南”

轨道交通是关键

不少帕金森患者夏
季会出现心情烦躁、胃
口差、失眠，尤其是三期
后，吃药不见效、抖僵持
续加重，病情恶化，一般
病区很难收治，怎么办？

据悉，3个上海名医
创建的无锡易可中医院

“魏氏脑病中心”，推出
帕金森“住院一站式”治
疗体系，满足“完整的中
西医测评、上海中西医

专家定制门诊方案、专
科团队长期实施调整方
案”等三大需求，解决了
患者三期后西药无效的
恐慌，实现患者门诊及
家庭的疾病管控，控制
病情发展。目前虽紧急
增加了 1500 平米住院
楼层，但依然一床难求。

王老伯爱跳舞，但患
帕金森4年后，他腿脚僵
硬、易跌跤，加药也不行，

无奈只能放弃爱好，每年
夏天他还心情烦闷、胃口
差、失眠。最近在易可中
医院住院治疗，经过易可
创始人、上海曙光医院神
经内科原主任魏江磊教
授和上海新华医院神经
内科刘振国教授联合会
诊，结合“脏腑辨证”从心
和脾论治，为他定制方
案，不仅减少了药量，又
能跳舞了。 （江南）

吃药不见效、抖僵加重，心情烦躁、胃口差、失眠……

帕金森三期后，专科病房一床难求

（（新华社新华社））


