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如今，“Market Walk”超越了单纯

的采购行为，成为深度的城市探索，甚

至是文化寻根。在徐凯瑞那里，“逛市

场”就变成了“读懂一座城的速成班”。

因为工作原因常驻北京的她，习惯在出

差途中逛当地的肉菜市场。从宁波开

海时最肥美的螃蟹到广州东山肉菜市

场的菜心、丝瓜，她发现肉菜市场能最

直观地告诉你“本地人在吃什么”。在

她看来，肉菜市场是展示城市性格最直

观的博物馆，每一处摊位都藏着当地居

民的生活密码。

紫苏则将这种探索推向极致。出

差结束，她放下工作包，骑上自行车漫

游城市，看到市场就下车。为了品尝最

正宗的法国蜗牛，她从巴黎专程赶往里

昂的保罗·博古斯市场；在曼谷西蒙蒙

市场，她在榴莲飘香的季节感受“舌尖

上的泰国”诞生地的热烈。

“菜市场是城市最真实的切面，这

里方言最密集、摊主多为长者且态度亲

切，未加工食材的价格与形态让人感到

踏实。”网名为“书鱼”的广州西关女孩

李淑榆如此定义菜市场的“在地性”。

她曾设计过串联西关老市场与历史建

筑的导赏路线，将市井生活与城市记忆

巧妙串联。“我逛菜市场不只是为了买

菜，更多时候是为了‘看’。”书鱼说。

李俊杰则从“传承断层”的忧虑出

发，将买菜升维为“文化导赏”。他定期

组织年轻人深入广州十数个菜市场，挖

掘城区变迁历史与老广生活智慧。他

说，组织导赏活动正是要重建文化传

承。从肉菜市场出发，他带大家解读市

场中的粤语歇后语场景，探讨广州市天

河区从城郊变成CBD的沧海桑田。

放下手机走进市场

没想到逛市场还能逛出这么多知识！”近日，市场达人李俊杰在广州市越秀区建设新
村组织了一场市场导赏活动。在导赏员的指导下，组员们不仅在建设新村市场新街

市附近找到了深埋地下的孖鱼岗涌的位置，还找到了建设新村第一批平房唯一的留存和
唯一的预制件建筑，不禁发出阵阵惊叹。

事实上，李俊杰已经在广州市内组织了十几场肉菜市场导赏活动，场场爆满。新快报
记者了解到，在生鲜电商30分钟送达、算法推荐精准投喂的今天，一股“逆潮流”正在年轻
群体中悄然兴起：他们放下手机，走进传统菜市场，在讨价还价声和五颜六色的蔬果之间，
来一场说走就走的“Market Walk”（市场漫步）。这股热潮背后，不仅是当代年轻人对真
实生活的集体奔赴，更是关于自我疗愈、城市探索与文化寻根之旅。

■新快报记者 梁燕芬 谢源源

“Market Walk”
年轻人兴起

近日，新快报记者采访了 8名年轻

的逛市场达人，他们不约而同将“逛菜

市场”看作减压、疗愈的方式之一。

作为一家文创工作室的主理人，

“80后”资深导赏组织者李俊杰在过去

一年做了一件在旁人看来有些“逆潮

流”的事——他和小伙伴定期组织年轻

人逛市场和做肉菜市场导赏。他认为，

肉菜市场不仅是购物场所，更是社交中

心和精神疗愈空间，逛市场是“心理按

摩”，是算法推送和冷链包装永远无法

替代的生命体验。

“年轻人很容易困于固定、忙碌的

生活里，单位和家两点一线，每天重

复。时间久了，会觉得有点悬浮，难以

感觉到自己跟真实世界的链接。”1999
年出生、中山大学毕业的菠萝包（化

名），客观地指出了当代年轻人的精神

困境。她将逛市场视为对抗“悬浮感”

的良方——“一进去就能激活五感，让

你锚定在当下”。

在菠萝包看来，这种“活人感”正是

肉菜市场不可替代的情绪价值。在市

场，不需要打扮体面，不需要精致的社

交面具，只需要花很少钱就能买到

新鲜食材，这种“所见即所得”的踏

实感，就像给心灵做了一次“马杀

鸡”。

为了让更多人发现肉菜市场

的魅力，菠萝包在沙园市场附近发

起了一系列“体验式活动”，把菜市

场变成“人类学工作坊”。

对于“90后”海南姑娘徐凯瑞而言，

这种真实感体现为“所见即所得”的踏

实——亲眼确认鱼虾的鲜活，亲手触摸

带着泥土的蔬菜。“在超市买菜，东西都

是格式化的，有一种被绑架的感觉。但

在肉菜市场，我想买几块钱的葱都行。”

同样喜欢逛市场的“80 后”媒体

人紫苏（化名）说得更为直接：“肉菜

市场有最真实的味道，以及最认真的

日子。”作为一名长年出差的媒体人，

无论是在国内还是国外，工作之余，

她都必逛市场。

生于 1989年的蔚贤从事文旅相关

工作，作为“贪吃”且爱钻研厨艺的广州

人，他偏爱在老城区的传统肉菜市场里

穿梭，他亦把市场称为“都市治愈之

所”。“压力大的时候去逛一逛，看到五

颜六色的蔬菜、听到阿姨们讲价的声

音，会觉得自己真实存在。这种充满烟

火气的真实感，是线上买菜无法替代

的。”他说。

“80后”谭家志则在逛市场过程中

开启了自己的第二次人生。“数年前我

遭遇职场变故，加上疫情，每天只能在

家和菜市场两点一线地逛。”谭家志回

忆称，正是在那段压抑的日子里，听着

摊贩吆喝、看着邻里砍价，他逐渐找回

了生活的节奏。2023年，他决定在沙园

市场创业，卖起了鱼皮。

当文化探索遇见商业创新，菜市场

的边界正在被重新定义。

谭家志在广州沙园市场扎根创业

后，从 2025 年至今一年时间里完成了

约 170场菜市场直播，以“主播导游”的

身份带观众“云逛”沙园市场：从烧鹅

档的热气腾腾到水产区的讨价还价，

再到沙园市场周围的广州早茶文化。

他设计的路线充满仪式感——周末一

早，先饮早茶，再去逛乐峰广场，然后

到沙园市场附近的餐厅吃顿地道午

饭，最后买上新鲜食材回家做晚饭。

“我希望传递的是一种平凡的幸福。”

谭家志说。

另一场具有颠覆性的实验发生在

广州番禺西坊大院。2024 年 8 月，米

谷书店推出“超级书菜市场”，将“精神

食粮与身体食粮有机结合”，打破传统

书店与肉菜市场的边界。商务运营负

责人姚琪介绍，书店围绕书店、生活、

旅行、商务、心理、文创六大模块运营，

采用主理人模式引入年轻人创业品

牌，并定期举办书友节、艺术疗愈节等

活动。

新快报记者近日走访“米谷

超级书菜市场”，发现现场环境既

时尚又具文艺范儿。姚琪表

示，“五一”假期，园区日均人

流量高达 3 万，其中八九

成是 25 岁至 35 岁的年轻

消费者，书籍销售与蔬菜

市场（含文创生活类产

品）的销售额基本持平。

烟火治愈，在肉菜市场中寻找“活人感”

展开“城市探索”和“文化寻根”的漫步

170场直播里的“市场人文课”与“书菜共生”实验

“守”还是“变”？
年轻人有话说

当“Market Walk”成为社交媒体

的流量密码，肉菜市场的“网红化”改

造浪潮也随之而来。但在这股热潮

背后，几位受访者不约而同地表达了

审慎态度。

徐凯瑞曾走访过多个被改造得光

鲜亮丽、作为品牌营销场域的肉菜市

场。“改造得很漂亮，但有些摊位卖的已经不

是本地东西了。”徐凯瑞认为，虽然环境升级

和营销活动在短期内吸引了众多年轻人，但

如果年轻人不买菜、不做饭，只逛市场，这种

热闹终究只是短暂的，无法真正留住客流。

“城市在发展，有些东西注定要转

型。”蔚贤说，他不认为肉菜市场会消亡，

但是“户外街市”会向“室内超市”模式发

展。对于当下书店市集、文艺生鲜店等网

红新业态悄然兴起，蔚贤表示，这类便捷

又兼具文艺氛围的新业态适配商圈工作

室、年轻上班族的消费需求，但是这种模

式并没有普适性，在社区建立不大合适。

“网红来得快，去得也快。”李俊杰则

直言，盲目打造“网红点”往往弊大于利：

“硬件升级如果未征求商户意见，会导致

租金上涨、成本增加，最终逼退原有商户

甚至客流。”

作为菜市场从业者，谭家志的观察

则更为具体。“肉菜市场改造升级不能只

做表面功夫，环境干净整洁、性价比高是

留住消费者的基础，盲目追求科技感、网

红化，反而会令物价上升，失去肉菜市场

原本的烟火气与亲民属性。”他直言，他

害怕市场改造。在他看来，菜市场的未

来不在于“讨好年轻人”，而在于守住那

份“人间值得”的温情——无论时代如何

变迁，总有人需要在这里，找到生活的踏

实感。他计划在沙园市场附近开一家主

打“长者饭堂”概念的小餐厅，用肉菜市

场的食材做平价餐食，既服务社区，也为

自己在菜市场的档口引流。“菜市场不该

只卖菜，它可以是社区的情感纽带。”

■■米谷超级书菜市场借鉴了国内米谷超级书菜市场借鉴了国内

外市场的成功范例外市场的成功范例。。 梁燕芬梁燕芬//摄摄

■米谷超级书菜市场藏身于这间

文艺范的书店里。 梁燕芬/摄

■■菠萝包在逛肉菜市场菠萝包在逛肉菜市场。。 受访者供图受访者供图


