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夜跑@22点的智慧步道

从和平书院·综合馆出来，顺着草坪边沿走便可

直通全长达1.5公里的环和平公园智慧步道。与之

前20点档的散步市民不同的是，22点档正是讲究

配速的夜跑族的天下，记者发现越临近深夜，夜跑者

越年轻。

“最近工作压力蛮大的，时不时会失眠，我想与

其在床上翻来覆去地内耗，还不如酣畅淋漓地跑几

圈出身汗，回家洗个热水澡，睡得特别香。”张小姐刚

跑完3圈，正在做拉伸运动。她告诉记者，之前自己

是一个晨跑爱好者，之所以转成了夜跑，除了可以助

眠之外，夜色中还不用做表情管理，抛开杂念更加自

在。“比起K歌、刷手机，夜跑能让我觉得全身放松。”

张小姐说。

与张小姐这样的独行侠不同，黄先生是和两位

室友一起来夜跑的，一身的跑步装备相当齐全。他

表示，作为社会新鲜人，加班是家常便饭，根本没时

间去健身房，所以就干脆选择了夜跑这项有氧运

动。说着，他还给记者演示了一下公园互动大屏的

用法：“即便没有运动智能手表也没有关系，你看，只

要用手机扫一下上面的二维码，完成注册，后台就会

帮你记录你的运动数据，之后会在大屏上显示跑步

速度、运动里程、消耗热量以及排名，互动性很强，即

便一个人跑也不会感到孤单。其实夜跑还是有一定

社交属性的，但是目前还没有发现这里有大规模的

夜跑团。”

黄先生告诉记者，和平公园里还有一个室外智

能健身房，种类齐全，风雨无阻，自己每周也会去练

两次，但还是更喜欢夜跑，“那种可以甩开膀子拼命

跑的感觉，很解压，非常爽，也只有在晚上10点以后，

甚至更晚的公园里才可能有这样的条件。而且在暖

色灯光带的勾勒下，公园仿佛变成了游离于现实的

童话世界，很奇妙的感觉。”

夜观@23点的自然中心

随着夜跑族渐渐散去，公园越发安静下来，静得

可以听到自己的呼吸声，虫鸣与蛙叫仿佛就在人们

耳边。23点，当大多数人正准备沉沉睡去的时候，一

群小家伙却正精神抖擞，它们是机警的螽斯、优雅的

天蛾、善伪装的鳃金龟……在和平公园西北角的自

然中心周围，只要你够细心，说不定就可以邂逅这些

可爱的小精灵。

“你看到湖边那只正在上夜班的‘捕鱼工’了吗？

嘘，轻一点，不要惊到它。”自然中心策展与自然教育

运营负责人魏宇宁博士轻轻地说道，“夜鹭有着很强

的生存智慧，它们昼伏夜出、观察敏锐，在优胜劣汰

的自然法则中稳定地延续下来。”

自然中心以和平公园为起点，围绕上海城市生

态主题，秉持人与自然和谐共生的理念，讲述上海的

自然地理特点、本土动植物知识，以生物多样性、低

碳与公共参与为特色，构建市民共建、体验、记录本

土生态的风格。

就在前不久，这里的漫野园刚刚结束改造，40余

种原生植物在这里扎根，其中30余种是首次在上海

的公园里种植，这也是原生植物在上海中心城区集

中种植的首个试点。“上海的原生植物和本地野生动

物有紧密的联系，会从昆虫开始，逐步影响到两栖爬

行动物、鸟类以及兽类。生态环境提升后，已经观察

到黄尖襟粉蝶成功繁殖，近十种授粉昆虫前来访花，

后续期待多伊棺头蟋等直翅目昆虫，广斧螳等捕食

性昆虫陆续出现在园内。”魏宇宁解释道。

野生动物有自己的生活习惯，许多选择了跟我

们人类相反的作息时间，白天睡觉夜间活动，它们被

叫做夜行性动物。夜行性动物选择在夜间活动，是

因为它们能够避开危险和炎热天气，还能伏击、捕捉

猎物，有一定的生存优势。在和平公园这样的城市

公园中，大部分的昆虫与节肢动物、两栖爬行动物还

有兽类都是夜行性的，因此夜间调查是生物多样性

调查必不可少的部分。2023年自然中心一共组织进

行了12次夜间调查，涉及自然中心的讲师与工作人

员、社会志愿者和青少年参与者共180余人次。调查

结果包括近百种多姿多彩的昆虫、狮纳蛞蝓等软体

动物、金线侧褶蛙等两栖动物，以及蝙蝠、刺猬等哺

乳动物。

魏宇宁表示，如果大家想要夜游公园进行自然

观察，需要注意以下几个方面：最首要的就是尊重野

生动物的态度，不惊吓、不追逐、不捕捉，这样才能观

察到动物自由自在的行为，也能防止动物受到惊吓

后为了求生而产生毒液、毒刺、撕咬抓挠等自保行为

给双方造成伤害；其次是不破坏这些动物的栖息地，

包括花草树木、岩石、树皮砖块、洞穴、水池，都维持

其原本的状态；再次是尽可能减少观察者对野生动

物本身造成的威胁和影响，包括光线和声音两部

分。比如和平公园使用了生物友好的灯光系统，这

里的路灯通过调整灯罩的方向和深度，光线基本只

朝向行人路面照射，不会对其他区域造成光污染。

在这样的环境里，白天活动的动物可以安心休息，夜

间活动的动物则不受干扰。夜游的时候建议携带手

电筒，但不要用太明亮的光线长期照射动物或者行

人。最后是放平心态，寻找野生动物是一项专门的

技术，找不到也不要灰心，多多积累平日的观察，同

时不要忽略对植物的观察，许多植物在夜间也会有

特殊的行为，比如合拢花朵、收紧叶片等。

所以说，如果大家在夜间观察中有所收获，尤其

是进行了照片记录的，也可以参与到自然中心的夜

间调查结果中来，增进附近的每个人对公园更深入

的了解哦。

魏宇宁在观察一只刺猬。 受访者供图

公园互动大屏。


