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序言
2020 年 3 月 9 日之前，旅行是我的生活。

在瑞士以早餐展開我的一天，數小時後在德國法蘭克福進行
專題演講，在丹麥哥本哈根召開午間董事會議，傍晚時分在西
班牙馬德里趕上會議總結，並於當天晚上在義大利米蘭與客
戶一同享用番茄肉醬義大利麵。這樣的行程安排對我來說，並
不稀奇。

我半開玩笑地跟同事說，這麼頻繁飛行，我的胃儼然成為一人機
上餐飲公司。許多商務旅客都過著像我這般瘋狂、不受拘束的生
活。我的一位朋友，Intertek 集團執行長安德烈・拉克鲁瓦就是其
中一例。我們不只一次發現彼此相鄰地坐在同一班飛機上，前往
同一個目的地。

當時喬治・克隆尼的電影《型男飛行日誌》正好上映，有天機長
在機艙走道上巡視，他在我座位旁停了下來，特地歡迎我再次
搭乘，「因為您是新加坡航空非常重要的客戶。」 那天真的令我
深有感觸。我必須承認，被人認出讓我覺得自己與眾不同。

然而，這一切都戛然而止。不僅對我，對我們所有人都是如此。

再也沒有飛機、沒有機場安檢、沒有護照查驗、沒有免稅商品、
沒有機場貴賓室供餐飲、沒有一早在三班不同航班吃三頓早
餐、沒有時差、沒有坐在後排小孩的尖叫聲、沒有飯店、沒有時
區計算，也沒有錯失的飯店叫醒電話。取而代之的是沒完沒了
的 Zoom、Microsoft Teams，以及 GoToMeetings 的視訊會
議。馬不停蹄的旅行被寂靜取代，電腦視窗成為我看世界的螢
幕，滑鼠成為我與世界溝通的操縱桿。
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儘管（或者因為）我皮夾裡那些金卡多少變得無用武之地，但奇
怪的是，我成為那些同樣想著恢復飛行常客「同道中人」前來諮
詢的專家。他們開始詢問我對於在這個新世界中旅行的看法。
我不確定是否因為我經常接觸航空公司、機場、飯店和租車公
司——或者他們感到我可能和他們一樣迷失在電腦螢幕背後，
在一片寂靜的背景下，表現出嚴重的「登機廣播戒斷」症狀。

我不禁開始思索：如今旅行的真實面為何？我很快便發現幾乎
不太可能查出真相。

只要在網路上搜尋「飛行中的新冠安全」，你會得到和機上乘客
一樣多不同的答案（或者說曾經一樣多，至少在幾個月之前是
如此）。當然，辦理飯店入住、機場轉機、駕駛租來的汽車，以及
外出用餐的安全問題同樣重要。如果你曾試圖尋找在冠狀病毒
肆虐的世界找出旅行的真相，我確定你仍然在找答案。

我在 2020 年 5 月應邀出席一場名為「在後新冠病毒的世界為
企業成功定位」的全球商務網路研討會，並邀請安德烈和我一
起參加。我問他 Intertek 如何應對這場危機，他告訴我有二大
優先事項：第一是確保落實正確的作業流程，以保護員工的健
康和安全；第二是確保能夠為客戶提供所需的協助，幫助客戶
恢復正常營運。事實上，他們才剛發表一個全新的解決方案，名
為「Intertek Protek」安心保障計劃，是專為健康、安全與福祉
打造的服務。

這時我突然想到：有何不可呢？在這些瘋狂的事件中，為何不為
志同道合的旅客寫一本電子書，內容結合我對人類行為廣泛的
科學研究和我旅行同伴安德烈麾下的全球品質保證團隊的深
入見解。
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由 於 健 康 和 安 全 是 其 客 戶 的 員 工 和 顧 客 最 關 心 的 議 題， 
Intertek 團隊時時刻刻、全年無休的為全球數以千計的飯店客
房、餐廳和航空公司提供稽核、訂定基準指標與認證服務，以 
Protek 解決方案為旅遊產業排除新冠疫情期間所面臨的風險。

寫作過程可以說相當愉快。在進行相關研究和寫完這本書之
後，我知道我再也不會用和過去相同的方式觸摸遙控器、在
機場酒吧津津有味地嚼著手裡抓的一把花生，或是使用飛機
廁所。託 Intertek Protek 的福，我了解到我們可以在新的現
實——安全地——再次啓程。

祝飛行愉快。

馬汀・林斯壯
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如今旅行的真
實面爲何？

……想要弄清真相， 
幾乎不太可能。

Sometimes our lives have to be 
completely shaken up, changed, and 
rearranged, in order to relocate us to 

the place we’re meant to be. 

I began to wonder: What’s the reality 
of travelling these days? Quickly, I 

discovered that it’s nearly impossible 
to ferret out the genuine truth.

The fact is that cleaning, 
prior to the arrival of the 

coronavirus, had become a 
fast-vanishing mirage. 

My investigation raised uncomfortable 
questions about how well-equipped 

these industries are, as billions of people 
leave lock-down and return to the world. 

during my 30 years on the road 
and in the air, these three 

sources had never crossed my 
mind — but the moment I 

discovered them, they made 
absolute sense.

If you felt air travel in the age of 
terrorism couldn’t get any worse, 

think again. 
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第 一 章

世界
變了，

你也會！
你我每小時觸摸我們的鼻子、耳朵和眼睛 16 到 

23 次。相當於平均每天超過 250 次！

若你被隔離在一間消毒過、完全無菌的房間，有過濾過的空氣
和水，嚴謹控制的食物，並對訪客進行徹底的篩檢，那麼觸碰
鼻子、耳朵和眼睛並沒什麼大不了——但誰會想要住在哪兒？

細菌與病毒在我們生活周遭無所不在。事實上，人體內的
「微生物群」估計含有 39 兆微生物細胞，包括細菌，比構成人

體的 30 兆人體細胞還多。

前幾天我看到一則浮誇的電視廣告，介紹最新、最棒、超級超
級強的吸塵器，能夠吸起所有的病原體（還有樂高積木），立即
把我的地毯變成完全淨空的機場跑道，「可以去除 99.99% 的
致命病菌」。當然，留下來的 0.01% 大約有十億個細菌。但這不
是重點。

第 一 章：

http://www.microbiomeinstitute.org/blog/2016/1/20/how-many-bacterial-vs-human-cells-are-in-the-body
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要是消滅環境中的微生物並不重要呢？甚至反而有害呢？

沒有細菌，我們將無法生存。不管好萊塢、社群媒體，甚至那些
「去除 99.99% 細菌」的廣告告訴我們什麼，微生物其實負責

打造我們的免疫系統，幫助我們預防疾病及消化食物，甚至影
響我們的行為。它們是人類能夠生存至今一個很重要的原因。

然而不可否認，微生物也很危險，從古代瘟疫到著名的 1918 
年流感，再到現今的新冠肺炎。如果你住在美國紐約市，且為
確保安全再也不搭飛機，你在疫情最嚴峻時死於新冠病毒的
風險，約是 2010 年駐阿富汗美軍士兵死亡風險的兩倍。如果
你在疫情流行期間住在美國密西根州，你死於新冠病毒的風
險相當於每天騎摩托車行駛 70 公里。若在新冠疫情爆發期間
住在美國馬里蘭州，你所面臨的風險大致相當於在那期間每
天進行一次跳傘。

或者，換句話說：感染新冠病毒的死亡風險，機率約和死於攀
登 26,000 英呎高的喜馬拉雅山相同。

以上數據是根據美國的人口總數計算，並假設平均年齡為38
歲。老年人的死亡率可能增為 10 倍——略低於二戰期間英國
皇家空軍在德國上空執行四次轟炸任務的死亡率。

日本人注重清潔衛生的程度可能是全球之最,他們似乎將保持
清潔的理念精髓融入日常生活和每口呼吸之中。有一次我去
日本泡溫泉（日語稱為 onsen），穿著和服的旅社老板娘細心
地指示我換上室內專用的鞋子。但事情還沒結束。那雙鞋僅穿
到我房間的門前，之後要換上另外一雙鞋。第三雙鞋擺在浴室
的門口，第四雙鞋整齊地放在廁所門口。

http://www.microbiomeinstitute.org/humanmicrobiome
https://www.nytimes.com/2020/05/22/well/live/putting-the-risk-of-covid-19-in-perspective.html
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若你從小就習慣於每進一間房間就換一雙鞋，我相信這對你
來說就像在公園散步一樣簡單。但對於像我這樣喝多了清酒
的外國人而言，在往廁所的途中錯失了幾次例行換鞋，便破壞
了整個泡湯儀式。我記得當旅社老板娘抓到我穿錯鞋時，臉上
那副驚恐的表情。

對於從小就在以健康和安全為基本原則下成長的日本人來
說，這樣的生活方式和你我每晚在睡前刷牙一樣自然。這些日
常習慣深植於日本社會之中，以至於他們感冒時會戴上防護
口罩，就像西方人咳嗽時以手遮擋一樣司空見慣。我還需要指
出這兩種方法哪一種更能有效地阻止病毒擴散嗎？截至 2020
年 5 月 19 日止，英國新冠肺炎死亡病例為 35,341 人，相較於
日本只有 768 人（儘管日本的人口總數是英國的兩倍）。

確保 1.26 億人口在日常生活中注重衛生，並非一朝一夕所

你死於 COVID-19 的
風險大約相當於  
每天騎摩托車行

駛 70 公里。

Sometimes our lives have to be 
completely shaken up, changed, and 
rearranged, in order to relocate us to 

the place we’re meant to be. 

I began to wonder: What’s the reality 
of travelling these days? Quickly, I 

discovered that it’s nearly impossible 
to ferret out the genuine truth.

The fact is that cleaning, 
prior to the arrival of the 

coronavirus, had become a 
fast-vanishing mirage. 

My investigation raised uncomfortable 
questions about how well-equipped 

these industries are, as billions of people 
leave lock-down and return to the world. 

during my 30 years on the road 
and in the air, these three 

sources had never crossed my 
mind — but the moment I 

discovered them, they made 
absolute sense.

If you felt air travel in the age of 
terrorism couldn’t get any worse, 

think again. 

https://www.worldometers.info/world-population/japan-population/
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能達成，它可追溯到日本帝制時期及壽司的發明。日本人注
意到將海撈漁獲供給到內陸人口的困境，因為運送路途遙
遠，氣候又溫暖，可能會導致食物中毒，因此於八世紀時引進 
Narezushi（馴鮓，又叫熟壽司）。Narezushi 是最原始、最早期
的壽司形式，和你現在吃的加州壽司捲、握壽司有天壤之別。
原本是為了食物保存，但也帶來額外的好處：人口平均壽命
最長，全世界最高齡化國家，以及新冠肺炎死亡率較英國低近 
44 倍。

除非你是日本人——學會了以鞠躬代替握手，願意嘗試換鞋招
式，在公共場所帶上口罩不會感到彆扭——否則你和衛生之間
的關係可能還差了些。我們日常生活中並不太注重衛生。根據 
2020 年的一份研究，40% 的美國人如廁後不是每一次都會洗
手，33% 甚至連肥皂都不用。我認為這些數據令人擔憂，因為 
80% 的傳染病可透過接觸感染。

和日本人不同，我們見面時會握手。我們在加油站會觸碰加油
槍，即使 71% 的油槍手把佈滿病原體。我們購物時緊握購物推
車握把，忽視有其他成千上萬的顧客都曾接觸過同一握把的
事實。我曾經訪問過一位女士提到：「有個家庭帶著一個生病
的二歲孩子，我看到他們是如何與購物推車『親密接觸』。而那
輛推車正好輪到我拿。」

觸控螢幕的發明並沒有帶來什麼好處。我們使用 ATM 的觸控
螢幕提錢，搭飛機時辦理登機，辦理入出境手續，在麥當勞或
漢堡王點餐、購買火車票、在購物中心服務台取得資訊。我們
輕敲、碰觸的那些螢幕，已被之前成千上萬名顧客留下看不見
的指紋和活躍的病菌。

https://www.eat-japan.com/sushi-perfect/sushi-knwoledge/sushi-history/
https://www.bbc.co.uk/news/world-asia-53188847
https://today.yougov.com/topics/lifestyle/articles-reports/2020/01/30/hand-washing-soap-poll-survey
https://www.medicalnewstoday.com/articles/261875#1
https://b4brands.com/blog/facts-hand-washing-hygiene/#:~:text=80%25%20of%20communicable%20diseases%20are%20transferred%20by%20touch&text=Coli%2C%20Staph%2C%20and%20diarrheal%20infection,reduce%20diarrhea%20rates%20by%2040%25.&text=Touching%20the%20face%20with%20contaminated,the%20cold%2C%20and%20the%20flu.
https://www.forbes.com/sites/jennifercohen/2012/06/12/10-worst-germ-hot-spots/#5a1aabb5212b
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沒有接觸，我們的社會簡直無法運作， 直到現在。

這時，我們所有人都已痛苦地認識了新冠病毒。你是不是已經
看膩了相關報導？也厭倦聽到它，厭倦了自己的生活被它搞得
天翻地覆。我懂，我就是這樣。這是事實，即使我們知道疫情是
當前世界上最重要的事。

如果你是商務人士，我敢打賭，過去這幾個月你所參加的每一
場電話會議，都是以這個話題開場，取代了以往少不了關於天
氣或唐納・川普的閒聊。

我們現在到了不再談論死亡病例數的階段，而是討論這場看
似永無止境的封鎖所帶來的痛苦，以及新的核心問題：我們的
未來該何去何從？未來會是什麼樣子？

以下是我的觀點。雖然新冠病毒可能不會完全消失，但疫情
終究會減緩。但別被騙了，除非我們徹底改變我們的行為，否
則我們的社會仍然會受到這個或其他病毒的侵襲，使我們所
做的一切陷入癱瘓，影響我們所愛的人的生活。老實說，過去
數十年來，我們一直坐在定時炸彈上。流行病學家告訴我們，
大規模流行疾病不僅是可能會發生，而是肯定會發生。儘管
如此，我們還是把大規模流行疾病議題放在待辦清單的最後，
而把更為急迫、更為聳動、坦白說更有利可圖的議題排在清單
的前面。

我們不是沒收到足夠的警告。就拿近期爆發的 2009 H1N1 病毒
（又稱為豬流感）來說，當時在全球感染了約 20 億人口——單

位是十億——在第一年估計造成 203,000 人死亡。

事實上，我們創造了一個無可避免易受感染的世界。這世上所

https://www.cdc.gov/flu/pandemic-resources/2009-h1n1-pandemic.html
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有事情都互相交織，互相連結。光在美國，每年花費超過 1.1 兆
美元在旅遊上；美國人每年搭了 23 億架次班機。

事 實 上 到 目 前 為 止，我 們 的 社 會 還 不 具 備 對 抗 致 命 病 毒
的能力。

想想看：在 1918 年爆發的西班牙流感是歷史上規模最大的流
行性疾病（諷刺的是疫情並非起源於西班牙，最有可能源自美
國紐約或堪薩斯州），感染約 5 億人，幾乎佔當時全球人口的
三分之一，並造成 5 千萬至 1 億人死亡。即使當時旅行人口只
佔現今旅行人數的一，仍造成流感大爆發。記住，那時還是鐵
達尼號的時代。在陸地，真正能用來旅行的方式只有步行、馬
匹和蒸汽引擎。這個情況在十年後才真正的改變，這得感謝亨
利・福特及其革命性的大量生產技術。

毫不意外，世界自那時起就徹底地改變，提供我們大量減少勞
力的設備、通訊技術及電腦工具——然而也造成不可預見的後
果。以美國為例，如今在本土種植的食物，從農場到餐桌需要
經過 1,500 到 2,500 英里的運輸距離，比 20 年前增加了百分
之二十五。除此之外，美國食品供應中，有百分之二十仰賴進
口。全球 1 千 7 百萬間飯店客房每年接待 435 億人次入住，1 
千 5 百萬間餐廳每年有數十億次顧客造訪，我們已為大規模
流行疾病打下了完美的基礎。病菌就在我們手指、嘴巴和鼻子
前好整以暇地等著。

當然，我們可以閉門不出，期待疫苗出現，讓我們可以重新接
觸全新、安全的世界。儘管全球有數千名研究人員不畏艱辛的
努力，然而，科學界對於冠狀病毒的了解仍處於初步階段。到
目前為止，在超過 125 個新冠肺炎臨床前試驗中，只出現一支

https://www.ustravel.org/answersheet
https://www.ustravel.org/answersheet
https://ourworldindata.org/spanish-flu-largest-influenza-pandemic-in-history
https://web.archive.org/web/20190803162740/http:/www.worldwatch.org/globetrotting-food-will-travel-farther-ever-thanksgiving
https://www.fdaimports.com/blog/how-much-of-u-s-food-is-imported/
https://www.fdaimports.com/blog/how-much-of-u-s-food-is-imported/
https://www.statista.com/statistics/1092527/number-of-hotel-rooms-worldwide/#:~:text=Global%20hotel%20room%20count%202008%2D2018&text=According%20to%20the%20source%2C%20there,over%20the%20past%2010%20years.
https://thewebminer.com/blog/how-many-restaurants-are-in-the-world/
https://thewebminer.com/blog/how-many-restaurants-are-in-the-world/
https://www.nytimes.com/interactive/2020/science/coronavirus-vaccine-tracker.html
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用途有限的疫苗。因此現實情況是，新冠疫苗可能還需要很長
一段時間才能問市。原因很簡單，正如史丹佛大學健康傳播計
劃主任西瑪・亞斯明博士指出：「我們之前研發最快速的疫苗
是為了防治腮腺炎，花了四年的時間。一般來說， 研發一支疫
苗需要 10 到 15 年的時間。因此，12 到 18 個月的研發時間將
是破紀錄的速度。」

第二個實情是，這次很可能只是下一個病毒出現的試行體驗。

這是否意味著，未來的日子我們都別想去旅行了嗎？無法造訪
附近的餐廳，到世界另一端旅遊，或到其他城市或國家參加商
務會議？更別提與你愛的人共渡一個浪漫的夜晚？

絕非如此。如果你經常出差或只是休閒旅客，如果你不時想去
餐廳用餐或享受住飯店的悠閒，那麼你只需要採取新的行為
模式，並納入日常生活之中即可。

我不會說這是件容易的事。（還記得我去日本泡溫泉的鞋子事
件嗎？） 

你需要稍微調整自己的行為，如同你知道在過馬路時，要先向
左看再向右看一樣；如同你造訪飯店、搭飛機或在餐廳用餐
時，會留意看似無關緊要的標示一樣。我們需要學習去注意新
的提示，這對我們的人身安全至關重要。我們需要讓自己習慣
於新的指示，並認知病毒永遠會存在，無論什麼形式，以便在
這個世界中安全前行。

在後續章節中，我將協助你達成這個目標。我會提供你一份指
南，幫助你在這個陌生、有點可怕，但並非不可能的新世界中，
找到正確的方向。

https://www.wired.com/story/why-creating-a-covid-19-vaccine-is-taking-so-long/
https://www.wired.com/story/why-creating-a-covid-19-vaccine-is-taking-so-long/
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第 二 章

那天發現自
己（還有航空

公司） 
對清潔

一無所知
「先生，抱歉，」 空服員以堅定地口氣向我對面那

排的旅客說道：「請戴上口罩……」但話才說到
一半便打住。「噢，抱歉，我沒有注意到您在喝香

檳。麻煩您喝完飲料後，請儘快戴回口罩。」 

聯合航空的營運專家受訪時告訴我：「這跟陶醫師的事件很
像。在我們跨越了那條線之前，我們其實不知道界線在哪裡。」

對我而言，經過幾個月的非自願性「複訓課程」——換言之，即
新冠肺炎造成長達數月的封鎖禁令——3F 座位乘客拿下口罩
啜飲香檳這件事，似乎攸關全機旅客的生死。我再也無法確定
自己是不是反應過度。

某個星期五下午，商務人士在別無選擇下，只能一如往常地

第 二 章：
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等待搭乘飛機返家。客艙內一半的旅客似乎渴望著慶祝些什
麼……大概任何事都可以。但其實沒有什麼好慶祝的，除了在 
新冠疫情發生後可以飛行的喜悅。翱翔在空中的飛機就像在
媒體上讀到好消息一樣少的可憐。

我搭乘一架飛往德國慕尼黑的班機，客艙內還有其他 232 位
旅客。每名旅客都因害怕呼吸到冠狀病毒而顫抖，但每個人也
都以需要搭機的正當理由而堅強。

航空公司和機場做足了功課，列隊展出令人驚豔的「新冠肺炎
花招」選美大賽，目的是讓每名旅客都感到安全。以機場入口
為開場，大門才剛掛上新冠肺炎的資訊標語，但門後映入眼簾
的卻像《鬼鎮 2》的場景。我們都很習慣擴音器傳來經典的熱門
廣播：「請按照 3-1-1 規則將液體放入塑膠袋」——之後緊接著
是廣受歡迎的續篇：「如有發現可疑事物，請通報有關當局」。 
但現在，新的熱門台詞已成為主要訊息：「所有旅客務必全程
配戴口罩」——他們似乎是在特別提醒我，以及我在報到時撇
到兩位沒戴口罩的旅客——「並請與他人保持兩公尺的距離。」

在那一瞬間，我驚訝地發現，友善的微笑正藏在警衛的口罩
後。於是我，而我確認她也一樣，閃過一個念頭，這個世界上
沒有什麼百分之百的事情，即使警衛的工作也不例外。同時
我也在想，每天平均有 221,000 名旅客穿梭在英國希斯洛機
場，彼此之間究竟要如何保持兩公尺的距離。當 Corona 還只
是一種飲料，而病毒只是好萊塢賣座強片題材的時候，我們是
肩並肩地通過安全檢查。那麼，現在到底要從哪裡生出來多餘
的空間？

https://en.wikipedia.org/wiki/Heathrow_Airport#Traffic_and_statistics
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我將三瓶迷你消毒劑、一把幾乎肯定已經被污染的硬幣，以
及被遺忘許久且揉成一團的口罩扔到托盤上時，我不禁納悶：

「等等，這些托盤是從哪兒來的？直接從工廠還是從托盤消毒
機來的？這些托盤會立即被送往新冠天堂嗎？」 我通過規定的
金屬探測門檢查，走過飲料和香水免稅店（現在不再供應飲料
或香水，只有一堆乾洗手），然後抵達登機門。

你是否曾去過很少人敢去的國家旅行？那些「大使館強烈建議
避免前往」的地方？當我與幾百位同行旅客在登機門等候時，
我就有那樣的感覺。以前我們會在候機時偷瞄彼此的登機證，
瞧瞧他們的艙等。這些都是過去式了，現在被「噢，他的口罩比
我高級」那類的眼神所取代。大家像雙陸棋的棋子般分別站在
相隔兩公尺的地板貼紙上，排成一列長長的隊伍，朝向登機門
等著飛上空中。

如果你認為沒有比在恐怖主義時代搭機旅遊更糟糕的事的
話，再想想吧。

如果你認為沒
有比在恐怖
主義時代搭機
旅遊更糟糕
的事的話，
再想想吧。

Sometimes our lives have to be 
completely shaken up, changed, and 
rearranged, in order to relocate us to 

the place we’re meant to be. 

I began to wonder: What’s the reality 
of travelling these days? Quickly, I 

discovered that it’s nearly impossible 
to ferret out the genuine truth.

The fact is that cleaning, 
prior to the arrival of the 
coronavirus, had become a 

fast-vanishing mirage. 

My investigation raised uncomfortable 
questions about how well-equipped 

these industries are, as billions of people 
leave lock-down and return to the world. 

during my 30 years on the road 
and in the air, these three 

sources had never crossed my 
mind — but the moment I 

discovered them, they made 
absolute sense.

If you felt air travel in the age of 
terrorism couldn’t get any worse, 

think again. 
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所有旅客都已被多次提醒應全程配戴口罩（當然，啜飲香檳
時除外），還有，讓自己好奇的手指安份些，不要亂摸。雖然有
這些警告，但還是會忍不住去猜地雷到底在哪裡。別管恐怖分
子了，那是之前的事。現在，所有乘客都在找可疑的微小敵人。
廁所是滴答響的定時炸彈嗎？還是頭枕？供應的餐食和發亮
的金屬餐具是冠狀病毒偷偷藏匿之處嗎？托盤桌鎖或娛樂系
統的觸控式螢幕呢？只碰一下，就足以……？嗯，你知道我要
說什麼。

感謝老天，我有全套折疊式冠狀病毒防護裝備，就像機艙裡所
有人一樣，個個以全副武裝上陣。就我所知，我一刻都沒有放
鬆，成功地通過狡猾的病毒陷阱迷宮。時間飛逝（姑且言之），
我平安在德國降落。

下機時，航空公司仍然戒備著，要求旅客不要站起來擠在走道
上。我們應該按字母順序下機。首先，請 A 排的旅客先走，再來
是 B 排，然後是 C……

到目前為止一切順利——但接下來，完美上演的安全劇場垮
了下來。

我們以最佳的北韓軍隊行軍方式下機，但隨即遇到了問題。階
梯取代了空橋，帶著我們直奔冠狀病毒地獄。一輛巴士在樓梯
末端等著大家，上面的數位看板顯示「歡迎來到慕尼黑」。還記
得電影《大白鯊》裡那龐大、嚇人、佈滿利齒的嘴嗎？巴士車門
就像那樣。我們像罐頭裡的沙丁魚，全塞在巴士裡。那輛車將
所有陌生旅客及其身上的病毒一個一個抓進去。

航空業是全球擴展最快速的產業之一，每年（疫情之前）運輸 
43 億次旅客。如此龐大的規模，造就出貨真價實的高獲利事

https://www.icao.int/annual-report-2018/Pages/the-world-of-air-transport-in-2018.aspx#:~:text=According%20to%20ICAO's%20preliminary%20compilation,a%203.5%20per%20cent%20increase.
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業。只要沙拉裡多一片生菜，乘以數十億次供餐，等於巨大的
年度成本。

航空公司如何將「健康」計算到營運成本？這很複雜，不禁令
人存疑。

事實上，大家可能並不驚訝，多數在美國營運的航空公司所定
義的整備期間清潔程序為：收走空的餅乾袋、水瓶、報紙、雜誌
以及遺落的 iPhone 手機和耳機。從一批旅客下機到另一批旅 
客登機，並聽到廣播「請就座，本班機已客滿」之間，平均只
有 30 分鐘的整備時間。也就是說，如果你是搭乘 156 人座的 
A-319 機型，那表示每個座位只有 12 秒的處理時間。

等等，有人提到「清潔」這個詞嗎？

在增加或減少一片生菜就會嚴重影響成本的產業中，讓大型
客機停在停機坪，空蕩蕩的座位都未售出，於此同時讓機組人
員花費數小時進行真正的深度清潔程序，這要花多少錢？

事實是， 
在冠狀病毒 
蔓延前，清潔 
早已成為快速消
逝的海市蜃樓。

Sometimes our lives have to be 
completely shaken up, changed, and 
rearranged, in order to relocate us to 

the place we’re meant to be. 

I began to wonder: What’s the reality 
of travelling these days? Quickly, I 

discovered that it’s nearly impossible 
to ferret out the genuine truth.

The fact is that cleaning, 
prior to the arrival of the 

coronavirus, had become a 
fast-vanishing mirage. 

My investigation raised uncomfortable 
questions about how well-equipped 

these industries are, as billions of people 
leave lock-down and return to the world. 

during my 30 years on the road 
and in the air, these three 

sources had never crossed my 
mind — but the moment I 

discovered them, they made 
absolute sense.

If you felt air travel in the age of 
terrorism couldn’t get any worse, 

think again. 

https://eu.azcentral.com/story/travel/airlines/2019/05/14/how-long-it-takes-to-get-a-plane-ready-between-flights-airplane-turnaround-time/1123694001/
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事實是，在冠狀病毒蔓延前，清潔早已成為快速消逝的海市
蜃樓。別想還有人消毒座位扶手、清潔托盤、為廁所殺菌、清
洗椅背置物袋、擦拭服務鈴按鈕或用吸塵器清理座位和走道。
他們或許會做這些清潔工作……但不是你搭乘的這班飛機，
也不是前一趟班機或是明天的班機。實際上，業界專家認為的

「深度清潔」要每六個星期才會進行一次。或者，換句話說：四
萬名旅客有機會在你搭乘的飛機上呼吸、咳嗽、觸摸和打噴嚏
之後，才會進行一次深度清潔。

我訪問過業界專家、機組人員、航空公司行政主管以及品質
保證公司 Intertek 的衛生專家，試圖了解在飛機上應做（和
勿做）的事情。結果，更令人不安的是我從訪問中得知的事。原
來我對前往機場途中、在機場、登機時、開車前往飯店、登記入
住、待在飯店期間及造訪餐廳所假設的安全事項完全錯誤。原
來我是依循完全謬誤的假設，建立個人的生活慣例。我的祖母
會認為我的這些假設是「有些愚蠢」。

https://edition.cnn.com/travel/article/airplane-hygiene-coronavirus/index.html
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第 14E 號座位
2003 年 3 月 15 日，一架搭載 112 名旅客、
六名空服員和二名機師的波音 737-300 型

客機從香港飛往北京，航程約三小時。

當時沒有人知道，坐在第 14E 號座位的 72 歲旅客會對 18 名
同機旅客的生命造成如此重大的影響，最終不幸造成五名旅
客死亡，並永遠改變他們家屬的人生。

根據《新英格蘭醫學期刊》的報導，13 名教授和科學家花費將
近一年的時間分析從香港飛往北京的這架班機，還包括事件
發生前、後一週由香港飛往台北的二架班機。

在訪問這三架班機上總共 304 名，也就是機上 45% 的旅客
後，科學家揭露出驚人的內幕，深入乘客和機組人員在飛行途
中所經歷那些之前鮮少討論且被人忽略的議題。就在我們用
迷你酒杯啜飲紅酒、不經意的把玩娛樂系統遙控器，以及開心
的觀賞《獅子王》、《玩具總動員 4》或《朵拉與失落的黃金城》的
同時，他們揭露致命病毒是如何在每分鐘慢慢傳播擴散。

這架飛往北京的班機特別之處是在登機前，只有一名 72 歲
的旅客出現嚴重急性呼吸道症候群（亦稱 SARS 相關冠狀病
毒、SARS 冠狀病毒或簡稱 SARS）的症狀。

雖然 SARS 和新冠肺炎都是由冠狀病毒所引起，但兩者並不相
同。其中一個不同點是 SARS 死亡率估計約為 9.6%，比新冠肺
炎 1.38% 至 3.4% 的死亡率高出許多。然而，這兩種病毒仍具

第 三 章

https://www.nejm.org/doi/pdf/10.1056/NEJMoa031349
https://www.healthline.com/health/coronavirus-vs-sars
https://www.cdc.gov/sars/about/fs-sars.html
https://www.who.int/csr/sars/WHOconsensus.pdf?ua=1
https://www.medicalnewstoday.com/articles/how-do-sars-and-mers-compare-with-covid-19
https://www.medicalnewstoday.com/articles/how-do-sars-and-mers-compare-with-covid-19
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高度相似性：兩者的基因相關、來源相同、傳染機制相同且潛
伏期也類似。

13 名科學家分析了 SARS 病毒是如何在香港飛往北京的班
機上傳播後，讓人驚恐地了解到，像新冠肺炎這樣的病毒是如
何蔓延全球。因為一年中的任一時刻平均有五十萬名旅客在 
34,000 英呎巡航高度，與數十或數百名陌生人緊鄰而坐。

先說好消息。仔細研究分析香港飛往北京的航班及另外兩架
班機從起飛到降落的每一分鐘，科學家認為，處於 SARS 潛伏
期的旅客在搭機時傳染同機旅客的機率並不高。科學家也認
為，旅客的座位位置會影響感染病毒的風險（雖然本研究中，
這樣的差異不具統計學上的意義）。不過，最讓人訝異的是，乍
看之下這個結論似乎相當顯而易見，但所謂的「安全地帶」並
非我原先推測的地方。

科學家發現坐在第 9 排到第 13 排的 35 名旅客中（這幾排就
在染病旅客的正前方），有 11 人在飛行途中感染 SARS 病毒。
而坐在飛機上其他座位的 81 名旅客中，只有七人被感染。最
令人意外的是，與染病旅客比鄰而坐的旅客並沒有感染到病
毒。結論很清楚：如果你剛好坐在同機染病旅客的後方、前排
但有一段距離的座位或甚至就坐在他的旁邊，你感染冠狀病
毒的風險（這裡當然是指 SARS，但或許新冠病毒也適用）比坐
在染病旅客正前方要低上許多。

當然，坐在第 9 排到第 13 排的旅客不可能知道定時炸彈就坐
在自己的後方。因此，無法採取任何行動。

難道這代表在踏上空橋並注視隧道末端亮光的那刻起，就注
定了我們的命運？

https://www.spikeaerospace.com/how-many-passengers-are-flying-right-now/#:~:text=Depending%20on%20source%2C%20about%20500%2C000,million%20people%20fly%20somewhere%20everyday.
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我們都曾不斷地被一連串 Facebook 和其他社群媒體上的造
假（雖然看起來像真的）貼文疲勞轟炸，內容分享在搭計程車、
入住飯店或搭乘郵輪時，對於新冠病毒「實際風險」的建議。更
別提還有在搭機時絕對要遵守的「飛行三不原則」，通常就出
現在「五個你不知道你家貓咪會的才藝」之下。

2019 年武漢傳統市場的某隻蝙蝠吃了蛇後，恐慌從四面八方
接連撲面而來，我們要如何走出這樣的恐懼迷宮呢？還是，其
實是蛇吃了蝙蝠？我真的不記得了。

我和你一樣感到困惑，因此決定展開這項任務，希望找出飛行
時實際承受的風險究竟是什麼。我的目標是幫助你擬訂行動
方針，一些你應該（或避免）採取的行為，以將度假時感染病毒
的機率降至最低。或者，你因公出差，在面對人滿為患的機場
和班機、上百名排隊要搭計程車和 Uber 的旅客、飯店入住和
退房、擁擠的餐廳、房間的房卡——別忘了還有單在今年就有 
300 人在你之前睡過的那張床——的時候，你應如何小心翼翼
的通過層層挑戰。

我的研究獲得 Intertek 的協助，該品牌推出專為健康、安全和
福祉打造的「Protek 安心保障計劃」。偉大的發明家愛迪生於 
1896 年創立電燈測試局，為自己最新、最明亮的發明，即燈泡，
進行生產品質檢測工作。愛迪生的公司後來與其他幾家品質
測試公司合併，成為現在的 Intertek，而 Intertek 又進而推出 
Protek 安心保障計劃。從空軍一號的黑盒子和送入白宮的餐
飲，到數千間飯店、餐廳和航空公司，Intertek 以其多元化的角
色為各式各樣的產品提供品質控管服務，因此得以提供我紮
實穩健的知識基礎。
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透過與專家學者的訪談，我得到許多寶貴的見解，訪問對象包
括史密斯機長（59 歲的資深機師）及其團隊全體成員（該團隊 
在新冠肺炎疫情爆發初期，負責往返中國的航班營運）、在漢
莎技術和聯合航空負責檢查飛機過濾系統的工程師、三名專
精於病毒傳播的生物學教授、麗池卡爾頓飯店及其他連鎖飯
店的房務長、航空公司餐廚營運人員，以及在義大利、英國和
美國一些受到疫情影響最大的醫院裡工作的醫師。這些專業
人士幫助我更為了解新冠肺炎傳播的真相。

本人一定知無不言，毫無保留。我的受訪者中，許多人對這些
產業實際情形究竟是怎麼回事提出深切的疑慮， 因其影響所
及將衝擊全球數十億人，或至少也有數百萬人。

我的調查也引發了令人不安的問題，也就是當數十億人在解
封後重返正軌時，這些產業是否已經做好充足的準備。這些問
題將對我們的命運有決定性的影響。

劇透警告：各位將在下一章讀到，我不僅因為了解在「後新冠
疫情世界」搭機的實際風險而感到驚訝，也因為碰巧發現媒體

數十億人 
解封後， 
這些產業是 
否已經做好充
足的準備？

Sometimes our lives have to be 
completely shaken up, changed, and 
rearranged, in order to relocate us to 

the place we’re meant to be. 

I began to wonder: What’s the reality 
of travelling these days? Quickly, I 

discovered that it’s nearly impossible 
to ferret out the genuine truth.

The fact is that cleaning, 
prior to the arrival of the 

coronavirus, had become a 
fast-vanishing mirage. 

My investigation raised uncomfortable 
questions about how well-equipped 

these industries are, as billions of people 
leave lock-down and return to the world. 

during my 30 years on the road 
and in the air, these three 

sources had never crossed my 
mind — but the moment I 

discovered them, they made 
absolute sense.

If you felt air travel in the age of 
terrorism couldn’t get any worse, 

think again. 
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很少提起的三種污染源而同感震驚。這些污染源可能（我要再
次強調「可能」）會嚴重影響旅客的健康。坦白說，即使我有 30 
多年陸路和航空旅行的豐富經驗，卻也從來沒想到過這三種
污染源——但自發現的那刻起，就覺得一切都非常合理。
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發現微小、 
看不見 

和已被污染 
的紀念品

我們都知道搭乘直升機或私人噴射機非常危險。事實
上，相較於搭乘定期商用航班，風險還高出 60 倍。

連搭上美國國家城際鐵路 Amtrak 的風險也比搭乘美國航空
或英國航空等商用航空公司的航班高出 20 倍 。

但在所有交通工具中，風險最高的是自行開車（我無意冒犯各
位！）。一年之中每天開車的風險比搭乘一架商用航空公司的
航班高出 453 倍之多。因此，對不常飛行的旅客而言，每年搭
一次飛機的風險遠比開車的長期風險低（當然，飛行次數愈頻
繁，風險愈高）。

而與其他事情相較：即使是媽媽最害怕你去做的事——跳
傘——安全性也比開車高 24 倍。是的，沒錯，這可是千真萬確
的數據。開車真的是非常危險的行為。

那麼，既然我們認為搭機比開車、坐直升機或甚至是從飛機上

第 四 章

https://thepointsguy.com/news/are-helicopters-safe-how-they-stack-up-against-planes-cars-and-trains/
https://skydivegc.com/tandem-skydive/#.~.text=According%20to%20the%20United%20States%20Department%20of%20Transport.airport%20the%20most%20dangerous%20part%20of%20your%20day
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跳下來安全的多：新冠肺炎疫情對搭機的風險有什麼影響嗎？

我決定請教劍橋大學天文物理學家，同時也是人工智慧先驅 
PROWLER.io 公司的資深機器學習研究員費格斯・辛普森博
士。我將我對那架香港飛往北京航班所深入了解的事情告訴
他，並請他計算在疫情期間搭機的實際風險。

當然，因為未知因素太多，要計算出來並不容易。例如，航班的
出發地對計算結果有很大的影響。如果你夠幸運，搭上紐西蘭
奧克蘭起飛的航班，你在機上感染新冠肺炎的風險趨近於零（
我撰寫本章時，感染新冠肺炎的紐西蘭人數為零）；但從西班
牙馬德里起飛的旅客，就沒如此幸運，當地每 200 人就約有一
人染疫。

其他我們認為會影響染疫風險的因素包括航程的長短，因為
旅客在航程較長的班機上四處走動的情形較為頻繁，而這點
已證實與感染新冠肺炎的風險相關；還有同機旅客人數，以及
機上服務水準，因為與機組員頻繁互動也是另一項重要的因
素。也就是說，當面問空服員感染冠狀病毒風險的愚蠢問題，
本身就是讓你更容易被感染病毒的行為。

我們第一次聽到「冠狀病毒」這個詞後，專家就不停耳提面命，
要我們注意病毒兩種不同的傳播方式。第一，他們說我們打噴
嚏、咳嗽、大叫、唱歌、說話，甚至呼吸時都在散播病毒，這時帶
有冠狀病毒的飛沫會從我們的口中噴出，並在空氣中移動，然
後進入他人的口腔、鼻孔甚至是眼睛裡。第二，病毒會藏在各
種物體表面上，我們觸碰時，指尖會沾染上病毒，再將病毒轉
移到我們的臉上。

以香港飛往北京的班機為例，很明顯的，座位 14E 的旅客是透

https://www.businessinsider.com/sweden-coronavirus-per-capita-death-rate-among-highest-2020-5?r=US&IR=T
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過「氣溶膠傳染」病毒，而非接觸表面 > 沾染到手 > 再轉移到口
腔的接觸傳染。

因此，衡量搭機的安全性時，客機內部的空氣品質是重要的考
量因素。

有些人說客機各處的空氣品質大不相同，一切都需視你在飛
機上的座位而定。他們很自然的做出以下假設，認為經濟艙旅
客接觸的空氣品質可能最糟。新鮮空氣先從駕駛艙流出，然後
進入空中廚房的機組員艙。頭等艙旅客呼吸著近乎完美的空
氣，邊喝著冒著氣泡的香檳酒，輕鬆地想像自己宛如身處原始
的山頂上。空氣之後流入商務艙，最後到廁所旁 57F 座位的
你。你可以輕鬆想像自己身處山頭白雪皚皚的阿爾卑斯山嗎？
可能很難。如果情況真是如此，你只能呼吸不新鮮的二手空
氣，並擔心（怎麼可能不擔心呢？）空氣中是否已經佈滿冠狀病
毒。你一邊擔心，一邊看著螢幕上播放的健身影片，教導你深
呼吸的動作，吸氣-吐氣（然後掐指算著還可以活幾天）。

然而，Protek 的專家和航空公司的工程師跟我說，客機上的氣
流可能不是如我們所想像的那樣。

首先，他們告訴我，所有現代機型的飛機氣流會均勻散佈到
整個機艙中，包括廁所和經濟艙（我並沒有暗示這兩者有關）。
事實上，知情人士告訴我，經濟艙的座位比頭等艙更安全。想
不到吧？

大量的氣流流過整個機艙，所有空氣會在每三到五分鐘內重
新循環一次。還有，1992 年後建造的飛機（占營運機隊 90%）
都配備高效微粒空氣濾網，也稱為 HEPA 濾網，一些嚴重過敏
患者購買的超頂級吸塵器也使用相同的濾網，也與醫院手術

https://www.bts.gov/average-age-aircraft-2019
https://www.travelandleisure.com/airlines-airports/how-airplane-cabin-air-works
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室使用的濾網相同。別被一些不值得信賴的廉價航空公司給
騙了，這些公司宣稱他們的濾網比其他航空公司更安全。專家
告訴我，這是假的。幾乎所有客機的空氣濾網都一樣安全。

我還知道，相較於其他狹小的空間，像14E 座位這樣的染疫旅
客所呼出的空氣，比較不容易在客機中散播病毒。事實上，我
曾訪問的一名前英國皇家空軍營運主管認為：「飛機上的空氣
其實比辦公室，甚至家裡的空氣還安全，因為 HEPA 濾網可以
除去 99.95% 的微生物粒子。」

那麼，物體表面 > 手 > 口腔的接觸傳染路徑又是怎麼一回事？
從疫情爆發之初，我們都被教導要用 20 秒的正確方式洗手，
也學著用手肘轉開門把。然而，隨著更多訊息的出現，疾病管
制中心對於透過接觸表面傳染的風險，態度變得模擬兩可。現
在疾管中心告訴我們：「接觸帶有病毒的表面或物品後，再摸
自己的嘴巴、鼻子或眼睛，可能會感染新冠病毒……」（斜體字
代表特別強調）。

既然有可能透過接觸表面感染病毒，我們來做個小測驗。請依
次排序客機上感染新冠病毒的「高風險區域」。

先從飛行時讓人最害怕的「廁所」開始。要將廁所內外的門把、
水龍頭和不知道為什麼已經預熱的馬桶坐墊納入考量。

然後是觸控式螢幕（觸控——你懂的！）和顯示器。不知為何，你
總是得和顯示器奮戰一番，將雙手伸進孔洞中，嘗試拉出螢幕。

也別忘了一直存在的熱區：折疊桌轉鎖。就是正對你的眼睛和
嘴巴的那個鎖（而且在你之前的一個月內，也正對著相同座
位的 116 名旅客的眼睛和嘴巴）。旅客此起彼落的咳嗽和打
噴嚏，然後推轉那個小轉鎖……然後死命要放下骯髒的托盤

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/faq.html#Spread


23

第 4 章 微小、看不見的紀念品

桌……然後是走道上沒耐心的空服員等著收走椒鹽卷餅袋和
溫熱的含氯水杯。

如果你以為剛才描述的這些是飛機上真正的高風險區域——
別太快下結論。事實上，Protek 的專家告訴我，我們不用太擔
心之前提到的那些地方。雖然聽起來與直覺背道而馳，我們以
為污染最嚴重的地方通常是最乾淨衛生的地方。原因很簡單，
因為我們會非常注意這些區域。幾乎每位旅客都會小心翼翼
地使用、隔著餐巾紙觸碰隱藏風險的物品表面、狂倒乾洗手洗
手，並且頂著吹出的氣流，優雅的在馬桶坐墊上鋪上一張又一
張的衛生紙，讓露出的屁屁可以安穩坐在乾淨的馬桶坐墊上。

通常，我們反而應該注意那些讓我們容易疏忽，也就是潛意識
裡我們覺得安全的地方，或者，從神經科學的角度來看，特別
注意那些會讓我們聯想到安全的地方，即使這些地方可能一
點兒也不安全。

擴音器的廣播為我們以為安全無虞的東西提供一層偽裝，那
就是安全帶扣。你可曾想過，這個可以救人一命的閃亮金屬物
品，可能隱藏新冠病毒的危機？事實上，任何航空公司都未曾
將這項物品納入清潔流程之中。他們經常提醒旅客「安全是我
們的首要任務」，這裡指的安全或許是就墜機方面而言，但絕
非從清潔的角度來看。他們將安全帶整整齊齊放在座椅上，讓
旅客以為已經清潔過安全帶扣。但帶扣上留下上個旅客的指
紋、細菌和病毒，變成下個旅客無意間帶走的紀念品。

想像無數雙伸進椅背口袋，拿出雜誌和安全標語卡的手，並繼
續如「摸彩」般在椅袋內摸索著。你曾在椅袋深處找到讓人不
悅且意外的東西嗎？我曾有這種經驗。
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另一個「請勿觸摸」的地方是飛機座椅頂端。你知道有數百名旅
客將座椅頂端當作導盲杖，像個倒霉的半蒙著眼的人，得一路
摸著每個座椅的頂端，才有辦法抵達座位 57F？更糟糕的是，抓
著座椅頂端讓自己起身的旅客，還會不經意抓住你的一撮頭
髮。一名受訪的旅客告訴我：「我們應該被清楚告知不該這麼
做，但人們旅行時不知道什麼該做，什麼不該做。」

還有，你的襪子？你沒想過襪子也有問題吧？20％ 的旅客會只
穿著襪子跑去廁所。他們拖著腳步穿過走道，走進廁所辦事，
而他們的襪子就像海綿一樣吸收著……嗯，那些撒在地上、
滴在地上和掉在地上的所有東西。回到座位後，有多少沒穿
鞋的旅客，會按著酸痛的雙腳，讓手指沾染上髒東西，接著不
到幾分鐘的時間內，會下意識摸摸自己的臉、扶手、折疊桌及
遮光板？

如果你確實注意到這些問題，那麼你應該就不用擔心。你知道

搭機旅客真 
正的危險地帶
在其他地方。

Curiously, the actual danger-zone for 
airline travellers isn’t in the air. It’s to 

be encountered somewhere else

The perception of hospitality, 
the essence of elegance, can 

be rather seductive — and 
cleanliness in the hospitality 
industry can be just as much 

of an illusion

We’re all tribal members. If 
the people around us adopt 
new behaviours, we’ll bend 
before peer pressure and 

adopt the change.

Don’t view the airport as a 
theme park or shopping 
center, as you may have 
done in the past. Times 

have changed. 

According to a recent study, a 
restaurant menu can contain 185,000 

germs per square centimeter. 
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事實上，在我們踏上空橋的那刻起，就要開啟心中的警鈴，讓
自己進入心理學家所謂的「意識行為」狀態。你還記得第一次
開車時，為了極力避免撞車，因此全神貫注在眼睛所見、耳朵
所聽和所感知到的一切事物。隨著時間過去，你的意識行為變
成無意識行為，融入到你的習慣動作中（也融入到壞習慣中）。
之後你漸漸開始想做出一些看似不大聰明的行為，例如邊開
車邊傳簡訊。

讓我回到辛普森教授計算新冠疫情期間搭機的風險。根據辛
普森教授的計算結果，如果你屬於感染的高風險族群，在搭機
時感染並死於新冠肺炎的風險（包括氣溶膠和表面接觸等所有
傳染路徑）低到僅有 0.01%。如果你不滿 40 歲，則風險更降到 
0.0001%。目前搭機感染新冠肺炎的風險約為千分之一，或可
寫為 0.1%。

換言之：相較於開車時發生致命意外，搭機時感染新冠肺炎並
死亡的風險反而更低 。

值得玩味的是，對搭機旅客來說，真正的危險地帶不在空中，
而是在其他地方。這個地方可能會讓你不安地顫抖，雖然原因
可能與你所想的完全不同。

https://www.nsc.org/work-safety/tools-resources/injury-facts/chart
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第 五 章

不苟言 
笑的警察 
有不可告 

人的小祕密
通過海關檢查時，你是否和我一樣？

無論我多努力假裝，都沒辦法避免為沒犯下的罪行受到一陣
眼波攻擊。那些穿著制服的海關人員配備著驚懾的雷達眼，令
人望而生畏，他們有辦法讓最無辜的人愧疚不已。直直走向出
口時，我是否應該對那兩名移民官露出禮貌而且從容到不行
的微笑呢？或者，忽略站在陰暗處那兩尊雕像，假裝沒看到他
們在看我，盡最大努力散發出我是個大忙人的氣場，沒空管一
些瑣事，然後從他們面前若無其事的經過，走出海關？

諷刺的是，我從未做過任何非法的事，除了上次「借用」飯店
房間那瓶迷你洗髮精。實際上，光想到那瓶洗髮精，就讓我深
感罪惡。

這個反應有個名稱：就是廣為人知的米爾格倫實驗。耶魯大學
心理學家史丹利・米爾格倫著名的研究結果顯示，權威不僅能
讓我們感到害怕，也有辦法盲目地誘使我們行動，而且通常這
些行動會與自己的意願、常識或道德相悖。

第 五 章
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如果日常生活中有那麼一處可以全方位觀察米爾格倫實驗，
那麼這個地方一定是機場。旅行期間你會遇到的接觸點中，機
場是感染新冠肺炎風險最高的地點之一。米爾格倫實驗解釋
了我們幾乎無法察覺這個風險的原因。

每天都各有超過 235,000 名旅客往來於十大國際機場，也就
是有超過塞滿 18 個足球場的旅客。

要在其他任何地方找到一個匯集各行各業旅客的大熔爐，不
是件容易的事情。有些人極度緊張，深怕錯過班機；有些人對
接下來的飛行感到焦慮；小孩因為第一次坐飛機而超級興
奮；80 歲的女士深信這將是她最後一次搭機；新婚夫婦滿心期
待著蜜月旅行；商務人士對於當天返回密爾瓦基感到厭煩；而
登機門的機場工作人員正在準備航班延誤的說辭：天氣、機械
問題或為了符合任何其他程序規定。旅客來自你可以想像得
到的任何宗教、種族、文化及不同族群，你走進了迷你聯合國，
這裡充斥各種語言、觀點、渴望、恐懼、希望和夢想——只差沒
有冗長的演講。這一都發生在公共廣播系統公告之下，而背景
則播放著不怎麼好聽的樂器演奏版「溫柔地愛著我」。

在不知不覺中，機場與我們玩起巧妙的鬥智遊戲，讓我們誤信
自己處於生死攸關的情境中。

試想，一大家子匆忙趕到登機門，最後得等上一小時，才傳來
正式的廣播公告。或者，旅客鬧起情緒，因為他搭上航程 45 分
鐘前往希科里的航班，卻無法與朋友比鄰而坐。雖然我們在公
車或火車上不會出現類似行為，但在機場卻會。

但在這些事物的表面之下，一些你肉眼看不見的有趣事情正
在發生。

https://en.wikipedia.org/wiki/List_of_busiest_airports_by_passenger_traffic
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你剛通過安全檢查，且沒有受到任何實際的傷害。輪到你脫鞋
並放在托盤裡時，你可能有「我一點也不想這樣幹」的念頭。 但
之後，安全檢查人員說：「請將鞋子放在托盤裡。」於是你立即
決定：「嗯，好吧，如果穿制服的人要我這麼做，一定沒事。」

在拿托盤時可會有一陣短暫的混亂情況，最後在空中和其他
旅客的三雙鞋子互相交換。而自上次進行蒸氣清潔消毒後，有
數百個光著腳丫的人走在地毯上，自己本來潔白的襪子沾染
上討厭的灰色痕跡（誰知道還沾上什麼髒東西）。

走過人行道、機場地毯和機場廁所的數百雙鞋都會短暫放入
同一個拖盤中，然後通過 X 光機。現在你站在托盤前，取出自
己的鞋子，穿上鞋子，重新繫好鞋帶。

如果你認真的回想，可能會對整個安全檢查過程感到有點不
舒服；但是穿制服的安全檢查人員要你這麼做，所以一定會沒
事——畢竟，你還帶了一瓶 Purell 乾洗手，可以隨時消毒雙手。

「一切都會沒事！」你前往登機門時是這麼想的。

你發現自己太早到登機門，於是決定去附近中心地帶的壽司

餐廳菜單上 
每平方公分的 
細菌數可以達
到 185,000。

Curiously, the actual danger-zone for 
airline travellers isn’t in the air. It’s to 

be encountered somewhere else

The perception of hospitality, 
the essence of elegance, can 

be rather seductive — and 
cleanliness in the hospitality 
industry can be just as much 

of an illusion

We’re all tribal members. If 
the people around us adopt 
new behaviours, we’ll bend 
before peer pressure and 

adopt the change.

Don’t view the airport as a 
theme park or shopping 
center, as you may have 
done in the past. Times 

have changed. 

According to a recent study, a 
restaurant menu can contain 185,000 

germs per square centimeter. 
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店稍事休息。友善、衣著講究、髮型好看的餐廳女老闆面帶微
笑遞給你一份菜單，你點了一杯加了冰塊和萊姆片的蘇打水。
為了因應這波冠狀病毒疫情，你做好充足的準備，口袋裡有乾
洗手，以防意外可怕的事情發生。

你翻閱菜單的塑膠頁面（不知道上面的微生物有多密集），立
刻喜歡上加州壽司卷的圖片。這道看起來簡單、清淡而且……
管他的？……這個地方看起來很安全。有何不可呢？櫃台看
起來剛擦過，桌面也是。就你觸目所及，旁邊衣著講究、將手提
包放在櫃台上的女性商務人士，看起來也沒問題。幾分鐘內，
服務生就送來壽司和快滿出來的蘇打水。如你所要求的，玻
璃杯裝滿了冰塊，並用萊姆裝飾著。「生命多麼美好」你心滿意
足的想。你深吸了一口未過濾的空氣，同時緊盯著遠處的班機
時刻表。

「這次新冠肺炎疫情好像也不是太糟糕。」你做出這樣的結
論。至少，在這間舒適的壽司吧，情況沒有那麼糟。

但你沒有想到的是，機上的空氣品質比機場好太多。客機使用
產業標準的 HEPA 濾網，但在機場完全不是這麼回事。每個私
有的機場營運商都不受政府法規控管，可自行決定是否需要
過濾空氣。沒有相關的法規，而且機場也不會賣空氣這個產品

（也許免稅店的香水味除外），因此，直到最近，機場都沒有什
麼動機需要去管理幾百萬立方英呎空間內的空氣品質。

光讓我們呼吸這般品質的空氣似乎還不夠，記得你剛翻閱的
菜單嗎？根據最近的研究指出，餐廳菜單上每平方公分的細菌
數可以達到 185,000。而公共馬桶每平方公分的細菌數約有 
500-1,000，數據供你參考對照。別忘了冰塊，資料顯示冰塊有

https://www.cmmonline.com/articles/beware-of-germs-on-the-menu
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八種不同的細菌，其中包含多達 31 個菌種。噢，還有萊姆片。
研究顯示，柑橘類水果片也被重度污染（根據《環境健康期刊》
的說法）。在可能出現的 25 種不同微生物中，大腸桿菌是其中
之一，它是恆溫動物下腸部位最常見的細菌。

「但是，嘿，等等，」你思考著。「這裡是受到重視而且那麼體面
的地方。」

你別忘了自己正參與真實世界版的米爾格倫實驗。時不時出
現的安全檢查人員、大廳內走來走去的警察、備受好評的連鎖
餐廳名稱招牌：權威讓你感到安全的背後，這一切都是風險、
危險和威脅的保護色。如同米爾格倫實驗中的權威人物可以
輕鬆說服受試者違反自己接受的道德觀，讓陌生人感到痛苦，
我們也盲目接受機場權威人物帶給我們的安全感。

雖然多數航空公司的供餐都需經過最嚴格的食品安全和控管
程序，但其實機場的餐飲店通常不在意這件事情。這些商店開
店做生意只著眼於利潤，他們可以擬定自己的控管措施和設
定自己的清潔標準。短時間內你不太可能重新光顧機場的那
間壽司吧，因此，依據老顧客的口碑而讓你在當地餐廳可以體
驗到的預防措施安全網，不會在機場出現。機場餐飲店對飲食
安全的注重程度……最多就是……令人懷疑。

現在你已用餐完畢，並從不到 10 盎司的乾洗手瓶內擠出乾洗
手仔細清潔手指。前往登機門前，也該快快上一下廁所。因為
你不知道該不該相信飛機廁所的清潔程度，所以還是小心駛
得萬年船。

進入壽司吧的廁所時，你注意到兩名商務人士站在小便斗前，
兩人都很激動的在講電話。因此，你決定走進獨立馬桶間。你

https://www.discovermagazine.com/planet-earth/the-bad-news-your-ice-cubes-are-full-of-bacteria-the-good-news-we-know-how-to-kill-it
https://www.forbes.com/sites/jennifercohen/2012/06/12/10-worst-germ-hot-spots/#4ec95635212b
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開始在馬桶坐墊上鋪上衛生紙的例行公事，並發現廁所衛生
紙架用的是最新、最棒、最環保的設計，一次只能讓你抽一張。

你知道這些公共馬桶可能不太乾淨，而且最近的研究顯示，每
次沖水後的一分鐘內，可能已被感染的微粒仍會持續在空中
懸浮。因此為求謹慎，你總是花更多的時間洗手。不過，水龍頭
每五秒就會自動關閉出水。雖然此舉可大幅節省用水，但卻需
要觸碰無疑已被污染的按鈕，然後開始洗手儀式——而且要反
覆進行多次。

自上世紀末起，就沒再看過固體肥皂。雖然你讀過的一份研究
指出，固體肥皂可以 100% 自行清潔，而這也許是最安全的洗
手方式。機場不提供肥皂，反而提供更經濟實惠的給皂機，而
約有四分之一的給皂機已被污染。

洗手後，你使用烘手機，讓高壓空氣吹向濕淋淋的雙手。如果
你戴著一副紫外線眼鏡，就會發現這股迷你旋風，會將糞便物
和細菌吹到自己的臉上，而以百萬計的微生物，包括病原體和
孢子，就這樣在廁所中四處飄散，然後進入餐廳。等待使用烘
手機的旅客因為趕時間，看起來有些焦慮，所以即使濕淋淋的
雙手更容易散播病毒，你仍在雙手只有半乾時離開。

然後，你格外小心翼翼的用襯衫的一角包著門把開門，並趕往
登機門（聰明之舉，依據《國際現代微生物學和應用科學期刊》
的報告，93.8% 的門把都已被污染）。

研究顯示，機場的廁所是全世界上最具傳染力的廁所。機場廁
所雖然傳染力如此之高，30% 使用廁所的旅客仍懶得洗手。

更糟的是，微生物不會只在廁所停留。記得那兩個在小便斗前

https://aip.scitation.org/doi/10.1063/5.0013318
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21421792/
https://aem.asm.org/content/84/8/e00044-18.abstract
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3538484/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3538484/
https://www.ijcmas.com/abstractview.php?ID=7221&vol=7-3-2018&SNo=395
https://www.eurekalert.org/pub_releases/2003-09/asfm-aua091103.php
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使用智慧型手機的商務人士嗎？嗯，88% 的廁所使用者曾在廁
所內使用手機。這解釋了往來全球 10 大機場的旅客中，為什
麼只有 20% 的旅客雙手是乾淨的。

研究顯示，手機是你所使用傳染力最高的裝置之一，其上就有
超過 17,000 個細菌基因個體。根據邦德大學生物醫學家塔祖
里博士的說法，手機是「加速新冠肺炎傳播的特洛伊木馬」。我
們每天輕敲、滑動並點擊手機 2,617 次。值得一提的是，儘管
有這些讓人膽戰心驚的數據，仍有超過 40% 的美國人在雙
手沒空時會用嘴巴咬著手機，還有四分之一的美國人從不清
潔手機。

Samsung 推出清潔手機表面的產品，這可是個好消息。該公
司很快就會在全球推出紫外線清潔器，盒子大小剛好可以放
入手機（或一副墨鏡、耳塞式耳機或其他可能被污染的物品）。
手機進行無線充電時，便沐浴在強大的紫外線燈下，殺死高達 
99% 的細菌——上下左右——無死角清潔手機。但在紫外線清
潔器上市前，定期清潔手機會是相當務實的做法。

還有別忘了放在廁所地板上，然後幾分鐘內又放在壽司吧台
上的公事包、手提包和皮包。根據 ABC 電視網進行的研究指
出，實驗中 20% 的手提包上的細菌數比馬桶的細菌數還多，
且半數的包包都含有大腸菌，顯示可能存在人體或動物排泄
物。如果你認為至少放在包包內的物品是安全的，那就錯了。
模里西斯大學的團隊從 80 位女性和 65 位男性的皮包採樣，
發現 95.2% 都已被細菌污染。更令人驚訝的是，50.7% 含人體
有機物。

這些病毒和細菌通常會自行附著在皮包的皮革或合成皮上，

https://vitalvio.com/wp-content/uploads/2019/11/The-Dirty-Truth-Survey-Report-1.pdf?utm_source=hs_automation&utm_medium=email&utm_content=79322442&_hsenc=p2ANqtz-_jezijZcYF9pi16MjGvaeHPl-w4BfAHZqVQEDTDBeepdxrky4Pjh5kfNGr2BvLmvY4gk8Cl4odaoMEABpZE7eVa_hd0g&_hsmi=79322442
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5466825/
https://www.eurekalert.org/pub_releases/2020-04/bua-mpf042820.php
https://online.king.edu/news/cell-phone-addiction/
https://vitalvio.com/wp-content/uploads/2019/11/The-Dirty-Truth-Survey-Report-1.pdf?utm_source=hs_automation&utm_medium=email&utm_content=79322442&_hsenc=p2ANqtz-_jezijZcYF9pi16MjGvaeHPl-w4BfAHZqVQEDTDBeepdxrky4Pjh5kfNGr2BvLmvY4gk8Cl4odaoMEABpZE7eVa_hd0g&_hsmi=79322442
https://www.slashgear.com/samsung-uv-sterilizer-is-like-a-germ-killing-coffin-of-light-07627938/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/260728
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4513311/
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這些地方已被證實是細菌最佳繁殖溫床，而不知情的我們會
從皮包拿取手機、鑰匙和信用卡。但更糟的是，該研究也發現，
皮包上的細菌通常會搭上便車，跟著你回家。至少 17.5% 的細
菌會附著在你的餐桌上，而有 11.3% 的細菌會把廚房流理台
表面當作永久的家。

相同的研究指出，只有 2.1% 的人會每個月清潔一次皮包。

可以讓我再多嘴一句嗎？廚房同時也會存放烹煮的肉類、魚類
和蔬菜。

這一切就當我們在機場閒逛時、在零食攤拿起瑪氏巧克力棒
時、在咖啡廳挑選最新鮮的蘋果和香蕉時，以及翻閱最新一
期的亮面雜誌時發生（很多雜誌的主題是提供最新、最佳的點
子，以在疫情期間保護自己的安全）。然而，小心謹慎的你挑出
從上數來的第二本雜誌。你永遠不知道誰拿過最上面的那本
雜誌……雖然 70% 的人翻閱雜誌後都沒買，而 45% 的人會
放回雜誌堆裡，也就是從上數來第二本的位置。

我不是要故意嚇你。請記住，我們的免疫系統正是為了對抗許
多病菌而打造。事實上，兒童時期接觸的細菌和病毒越多，長
大成人後的抵抗力就越好。2013 年瑞典的研究顯示，如果父母
只將奶嘴吸乾淨，他們的孩子罹患濕疹的風險反而更低。2016 
年《新英格蘭醫學期刊》發表的研究比較了在小型農場、單一
家庭長大的艾美許兒童，以及雖然基因類似，但在大型工業化
農場長大的哈特教派兒童的免疫力。（在「充滿微生物」與農場
塵土環境下成長的)艾美許人罹患氣喘的比例明顯較低。

你剛才看到的數據是眾所周知的事情。數十年、數百年和數千
年來，微生物一直以各種形式持續存在。但當時地球上的人口

https://www.thelocal.se/20130507/47754
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa1508749#t=article
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不到 75 億，也不像今日如此頻繁旅行，而且也沒有新冠肺炎
的存在。

新的傳染性疾病讓我們不得不導入一套新的規則，以確實保
護我們的生命安全。但是，這套保護措施需要從改變自身的行
為開始。我們需要效法日本人，在日常生活中養成更多新的衛
生習慣。

而且特別發人深省之處，是實行起來毫不費力。根據麻省理工
學院研究人員的研究指出，只需在這 10 座機場特別宣導洗手
訊息，就可能讓疾病的傳播速度減慢達 37%。

但如同我們所了解，我們放鬆警戒的時刻，或在我們最料想不
到的時刻，就是我們最脆弱的時刻。

這點正好呼應本章的開頭。對旅客風險最高的地方，不是與數
十名陌生人近距離同搭數小時的飛機，而是出入境的機場。

你剛在紐約 JFK 機場降落。終於鬆了一口氣！你熬過九小時航
程。戴上口罩讓你覺得整個人像被關在三溫暖裡頭好幾個小
時。現在，飛機終於降落，你與其他 983 名旅客排起長長的人
龍，可能需要一個小時才有辦法消化。安全檢查人員叫喊著，
引導大家進入單行通道，就像無止盡的倉鼠滾輪。細繩帶圍起
了一座迷宮，一條人龍（緩緩）移動，經過另一條（緩緩）移動的
人龍，週而復始。你發現自己混雜在陌生人群裡，一次又一次
地從同一位咳嗽和打噴嚏的旅客面前經過。

想自己為什麼選擇這條人龍，而不是另一條（移動速度較快）
的人龍，已經失去意義。可愛的夫婦帶著三個小孩站在你這條
人龍的最前方，開心地跟警察說著他們的故事。你納悶著，聊

http://news.mit.edu/2020/slow-epidemic-airport-handwashing-0206
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到克莉絲蒂姑姑的趣事，還有她多麼討厭搭飛機有什麼意義。

終於輪到你了。你遞出護照，準備回答預想中移民官會問的問
題：「你來美國的目的是什麼？」 然後，在毫無預警的情況下，米
爾格倫實驗效應開始發威。

你可能已經重複這套例行公事上千次，但眼前的權威人物仍
有辦法讓你做任何事情……而且你無法拒絕。

記得我通過海關檢查時的感受嗎？嗯，又出現那種感覺了。不
管移民官怎麼說，他永遠是對的。「是的，先生。」 只要重複這句
就行了。「是的，先生。是，先生……」 他翻弄著文件、在螢幕上
輸入一些看似隨機的文字、然後看著你、在護照蓋上戳章，然
後說：「歡迎來到美國。」

你可以走了。他沒有利用他的職權，命令你做出任何丟臉或不
道德的行為……你因為如此而很感謝他。你真的熬過來了——
包括新冠肺炎疫情。

但是等等，你漏掉一些事情。

有點像我前幾天看到騎著摩托車的騎士，一手緊握摩托車把
手，另一隻手環抱著安全帽。我發現那頂安全帽散發驚人的安
全光環。不知道為什麼，看到安全帽的存在，就覺得它可以神
奇地保護騎士。

而這樣的安全光環，正是冒著冷汗站在移民官前的你所看到
的權威感。

上一章談到我們自認為但實際上卻不是傳染力最高的物
品……而我們認為最安全的事物，反之可能最危險。

我站在那裡準備回答所有熟悉的問題時……我迫切地在掃描
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器上按下手指時……我等待帶著塑膠手套的移民官翻閱我的
護照、蓋上戳章並歸還給我時——嗯，這裡可能是整個機場最
具傳染力的地方。根據 Protek 專家的說法，邊境管制區的細菌
比機場任何其他地點都多。

我多希望這是旅程的終點，但很遺憾，這裡不是。

接著你還要搭火車、單軌列車、計程車、Uber 或租車。正常情
況下，這些地方可能都很安全。當然，如果你外出辦事時採取
明智的預防措施，這些地方就會很安全。但是，新冠肺炎疫情爆
發前與現在已然不可同日而語。

如果你認為自己遠離了邊境管制區和公共廁所，終於安全逃
過一劫，那可就錯了。租車的方向盤上的細菌數是公共馬桶座
上細菌數的四倍。事實上，租車時曝露在冠狀病毒中的風險，
堪比你混雜在旅客人龍中等待邊境檢查的風險。

現在，你即將走進你可能不曾料想到的危險區域：飯店。

https://bmcinfectdis.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12879-018-3150-5
https://bmcinfectdis.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12879-018-3150-5
https://lite.cnn.com/en/article/h_990ff64f90f909f55b916692ee340d2c
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別碰 
遙控器！

如果你曾在旅館業任職，就一定知道飯店有著兩個截然不同
的世界。按業界專業人士的術語來說，就是所謂的外場和內場。

從內場通往飯店接待區的門後，通常掛著標語，上面有個大大
的笑臉，寫著：「請微笑——你即將登台。」 而飯店房客，一定可
以體驗到十足的戲劇張力。事實上，飯店入口顯眼處的星星和
鑽石數量越多，戲劇張力就越高。「是的，先生。當然，女士。祝
您有個愉快的一天……」 你在別處有遇過比他們更有禮貌、訓
練有素、穿著整齊、衣著講究、外貌迷人的人嗎？

幕後的光景通常可是大大的不同。覆蓋桃花心木的牆壁、雕花
玻璃鏡子、耀眼的吊燈、優雅的沙發擺設以及閃亮的銀製咖啡
壺消失了。內場什麼都有，就是沒有這些東西。直來直往的對
話、隨性的衣著以及更不拘的外表，在這裡是司空見慣，就像
突然被丟進清一色男性的建築工地一樣。

賓至如歸的感受和優雅感雖然具有吸引力——但旅館業給人乾
淨的印象，也只不過是一種假象而已。褪去美麗的裝飾後，會顯
露出截然不同的樣貌。我曾在英國倫敦一間備受尊崇的餐廳瞥
見偷偷摸摸地穿越地板的老鼠，而這隻老鼠僅暗示了幕後的現
實世界。如果你好不容易鼓足勇氣走進內場，可能會經過散發
異味的走廊，還擺著廚餘、骯髒的盤子和弄髒的餐具。研究人員

第 六 章
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最近也發現，五星級飯店的酒吧中放入飲料的冰塊通常充斥著
微生物，而不停補滿花生的杯子可能藏有腸桿菌，這種細菌的
出現顯示花生可能曾暴露在糞便物質中。好好享用吧！

浴室洗臉台上看起來超級乾淨的玻璃杯可能從沒出過浴室徹
底清潔，而只在洗臉台用水隨便沖沖，並用上一個房客用過的
毛巾擦乾。事實上，一名房務人員曾透露，員工很常因時間緊
迫，而用毛巾擦拭馬桶。

坦白說，這些做法數百年來一直以來都沒出過大問題，鮮少聽
到房客因此感染致命的疾病。如果有人感染，很可能是這間飯
店百年來難得偶發的事故。

當然，這樣的情況是在新冠肺炎成為我們日常用語之前。

除了旅遊業外，沒有其他產業如旅館業一樣正要經歷如此翻
天覆地的劇變。外場和內場即將因此融合。或者，換句話說：感
受將與現實結合。如果他們不這麼做，聲譽會被打壞，飯店形
象將受損，而賴以維生的飯碗將永遠消失。

為了要褪去房間內的外在虛飾，我訪問了數十名房務人員。
我很快並驚訝的發現這些優秀人員對工作的專業度及自豪
感。而且不僅在他們工作時，即使他們私下出遊時也是如此，
而這點更值得令人深思。一名任職於美國紐約大型五星級飯
店的房務長（姓名和飯店名稱讓我保密）告訴我，如果沒有帶
著自己的清潔用品和工具，她絕對不會入住任何一家飯店。她
會花好幾個小時的時間持續刷洗、清洗、擦亮並深度清潔，然
後才會安頓下來。我說過，她不只在出差，私下出遊時也這麼
龜毛嗎？

「這是不是有點太超過了？」 我問她。「有點矯枉過正？」

https://www.standard.co.uk/news/hidden-germs-in-our-snacks-7294288.html
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她告訴我：「我知道我在這方面的強迫症比別人更嚴重，但是我
總覺得很多飯店就是細菌的定時炸彈。你最好自己也小心點。」

我忍不住開始回想起自己前往各國的旅行行程。剛戴上冠狀
病毒有色眼鏡的我，對新的現實狀況有了完全不同的看法。

我心中出現曾與幾十個吸著鼻子、喘氣、咳嗽、戴著耳機的商
務人士一起排隊幾百次的畫面，地點就在飯店的吃到飽抽獎
區：「自助早餐餐廳」。為了彰顯美好奢華的自助餐，飯店內裝
飾得漂亮整潔且完美精緻的海報，看起來總是與十大壺裝著
溫熱液體的銀製容器的現實大相逕庭。這一點也讓人不感到
意外。幾小時過去，興奮感與食物的美味都消失於無形。你會
了然於那些經典不變的準則：被搶光的滑嫩炒蛋、顏色看起來
不怎麼好吃的煎煮烤馬鈴薯，還有等你到達時，已放了一個早
上且變得越來越難以下嚥的培根。

事後諸葛來看，雖然自助餐廳排隊的人以為自己找的是美味

賓至如歸的 
感受雖然具 
有吸引力—— 
但乾淨也不 
過只是一種 
假象而已。

Curiously, the actual danger-zone for 
airline travellers isn’t in the air. It’s to 

be encountered somewhere else

The perception of hospitality, 
the essence of elegance, can 

be rather seductive — and 
cleanliness in the hospitality 
industry can be just as much 

of an illusion

We’re all tribal members. If 
the people around us adopt 
new behaviours, we’ll bend 
before peer pressure and 

adopt the change.

Don’t view the airport as a 
theme park or shopping 
center, as you may have 
done in the past. Times 

have changed. 

According to a recent study, a 
restaurant menu can contain 185,000 

germs per square centimeter. 
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的食物，或至少是可以下嚥的東西，但他們真正做的其實是拚
命追逐感染病毒的頭獎。每個人都拿起相同的把手、開開關關
一個又一個的容器，並且不可避免地到達相同的盡頭：漂浮在
一缸子肥油裡的迷你香腸。雖然他們排隊時會戴上口罩，但社
交距離仍不足六英呎。當然，事情還沒完。預先擺好的餐墊、咖
啡杯和餐具，都耐心等著你的使用。或者，這些器具其實早已
被上個人摸過，那個人坐定後東摸西摸，在坐位上呼吸著，然
後接了通電話後，便趕去參加一場緊急會議。

「事情真的有那麼糟嗎？」 我問了飯店員工（包括我最愛的房
務長），希望可以獲得令人安心的答案。

「讓我說個故事，」她說……於是她一一娓娓道來，然後摧毀
我對飯店住宿的所有幻想。

記得我之前提過航空公司的「整備時間」嗎？他們以分鐘為單
位（而不是以小時為單位）來分配清潔時間。嗯，飯店的做法也
差不多。

當然，會有一兩家連鎖飯店允許房務清潔人員有 30 分鐘或以
上的時間，清潔打掃每個房間。但這些都是每晚收取超過美金 
$1,000 高價房費的五星級飯店，而房費較低的飯店，又完全是
另一回事。字字句句如實陳述。

Intertek 的專家也警告我：「務必要注意遙控器，你永遠不知道
上面沾了什麼東西。」 房務人員表示：「他是對的。」 事實上，她
旅行時會隨身攜帶塑膠夾鍊袋，將遙控器放在袋子裡，隔著這
層塑膠防護膜操作遙控器。這可真是格外聰明的舉動，根據亞
利桑那大學研究人員進行的試驗結果發現，30% 的遙控器上
附著著你不想知道的微量物質。我回想起自己擺弄著遙控器

https://lite.cnn.com/en/article/h_990ff64f90f909f55b916692ee340d2c
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幾百次，常常特別用力按下按鈕，以為這樣快沒電的電池就會
奇蹟似地復活。想到這點不禁讓我起了雞皮疙瘩。

我的臉上一定寫滿了噁心兩字。

房務人員停頓了一下問我：「你還好嗎？」

 「當然。」我禮貌地回答。

「還有別忘了房間電話，」她繼續說道。「上面都是病毒。」

Protek 人員還提到迷你酒吧服務。夜晚在鎮上的歡樂時光結
束後，房客醉醺醺地回到飯店房間。在那種情況之下，他們最
在意的肯定不是乾淨整潔。因此，我請教了房務長朋友，她告
訴我：「要清理這些迷你酒吧有些難度。木作飾板後的第二道
門上了鎖，我們房務人員無法打開。管理部門告訴我們，這是
一種安全裝置，但其實我認為他們不信任我們。反正，我們無
法清理迷你酒吧。」

我們對話的同時，忽然意識到房間內的一些地方是我從前就
一直忽略掉的。沒有人會清理櫥櫃裡的衣架，雖然上面可能
沾有冠狀病毒。「我們的時間很明顯的就是不夠，」房務長朋友
告訴我。

她還說，房間內的按摩浴缸也是顆定時炸彈。如同英國倫敦大
型飯店的泳池經理所說，人們在公共場合會盡量循規蹈矩，但
關起門來……嗯，我決定不要再繼續問下去，到此為止。

我訪問的專家們一致表示，「90% 的飯店房客一點也不注意衛
生」。 他們不知道，應該先清潔筆和書寫墊、房卡、按摩浴缸、遙
控器、浴室洗臉台及主燈開關，才可以在接下來的 24 小時內
安心住下。
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「有任何尚稱乾淨的東西嗎？」 我問道。

諷刺的是，只要房務人員可以確實清潔，馬桶坐墊肯定乾淨無
虞。床邊桌也是如此。

有些飯店，例如比佛利山莊酒店、貝爾艾爾飯店和美國芝加哥
的麗池卡爾頓飯店，都非常注重清潔打掃的工作。他們不僅在
新房客入住前，會花長達三小時的時間徹底清潔每間房間，麗
池卡爾頓飯店甚至還會在每次退房後，讓房間暫停入住 24 小
時，目的是恢復房間內新鮮的空氣。

但這些飯店宛如鳳毛麟角，而且令人驚訝的是，清潔度與成本
的高低無關。EmLab 為三星、四星和五星級飯店進行實驗室測
試後，他們驚訝地發現：星級越低，清潔度越高。事實上，五星
級飯店的遙控器和浴室洗臉台上的每平方英吋都有超過一百
萬個活性細菌。

那麼，這代表知道飯店的殘酷事實後，就不能再去飯店住宿了？

並非如此。你只需要採取一些新的行動，並讓這些行為成為習
慣的一部分。

我後來學到，即使沒有入住少數幾間的優質飯店，仍然可以
採取一些簡單的預防措施來保護自己。其中一個我學到的
小秘訣讓我驚喜不已——當然，我也絕對不會忘記學到的其
他招式。

https://www.inc.com/peter-economy/scientists-found-something-absolutely-stomach-turning-in-these-hotel-rooms.html
https://www.inc.com/peter-economy/scientists-found-something-absolutely-stomach-turning-in-these-hotel-rooms.html
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改變很簡單 
在你起而 

行之前
讓我們一起做個實驗，今晚試試看用「非慣用手」刷牙。 

你馬上會發現根本辦不到（而且你或許會編出各種藉口， 
說這個實驗完全是在浪費時間）。

讀過前六章後，相信你現在對於得改變過去日常生活習慣的
種種想法感到疲憊不堪。以唱「生日快樂歌」所需花費的時間
來洗手變得冗長乏味至極。在機場和飛機上戴口罩。避免前
往那些機場餐廳。隔一層塑膠袋操作電視遙控器。擦拭方向
盤……這些都讓人感到痛苦又氣餒。

而正如倫敦居民（還有美國各城和各州居民）都知道的，真正的
風險在於你和所有鄰居的想法：「管他的！」然後我們還是重回
過去美好時光，重拾雖然極度危險但卻舒服的不得了的習慣。

改變根深蒂固的習慣，就像換一隻手刷牙一樣，是非常困難
的事情。但是，如同心理學家所說，如果堅持下去，最終就可將

「有意識的能力」變成「無意識的能力」。

你明知應該養成每天清潔包包和消毒智慧型手機的習慣，畢
竟這是為了全人類著想。但是，即使你有辦法說服自己，我仍

第 七 章：
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認為這樣做的好處沒有大到足以讓你持之以恆。

倫敦大學學院的研究人員進行研究：希望了解讓簡單、必要的
行為變成根深蒂固的習慣所需要的時間——用他們的行話來
說，就是「達到 95% 自發性」。新的行為模式看似簡單，例如在
午餐時喝瓶水，但即使如此，受試者仍感覺剛開始很難保持下
去。受試者平均需要 66 天刻意重複該行為（實際天數在 18 到 
254 天之間），才能將例行公事變成一種習慣。你看，問題就在
這裡。不是因為你很懶惰，才讓改變自己的習慣變得這麼難。
原因就在於改變本身就是件困難的事情。

1998 年的研究中羅伊・鮑麥斯特進一步證明「懶惰」與疲勞關
係密切。他邀請兩組學生進入實驗室，並在桌上放著兩個碗。一
個碗裝滿剛出爐的巧克力碎片餅乾，另一個碗則裝著一堆胡蘿
蔔。他要求一組人吃掉餅乾，但留下胡蘿蔔；並要求另一組人吃
掉胡蘿蔔，而留下餅乾。研究人員故意離開實驗室，希望受試者
會耐不住誘惑而偷吃。吃了胡蘿蔔的人會不會偷吃餅乾？

或者（也許可能性較低），吃了餅乾的人會不會受不了誘惑偷吃
胡蘿蔔？結果沒有任何一個受試者違反實驗規定，於是實驗到
此結束——但出現另一個小插曲。

之後研究人員要求受試者解開一道邏輯謎題。受試者不知道
精心設計的謎題根本無法解開。研究人員只想知道受試者會
堅持多久才放棄。

實驗卻出現驚人的結果。

吃掉餅乾的人嘗試解開謎題，試了許久，平均花了 19 分鐘的
時間。另一方面，吃掉胡蘿蔔的人，只過了八分鐘就放棄。為什
麼會有這麼大的差異？答案可能讓你很驚訝。鮑邁斯特的結論

http://centrespringmd.com/docs/How%20Habits%20are%20Formed.pdf#:~:text=How%20are%20habits%20formed%3A%20Modelling%20habit%20formation%20in,96%20volunteers%20chose%20an%20eating%2C%20drinking%20oractivity%20behaviour
https://www.psychologytoday.com/files/attachments/584/decision200602-15vohs.pdf
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是，吃掉胡蘿蔔的人，為了抗拒美味餅乾的誘惑，已經用掉所
有自我控制能力。

這證明要控制自己的行為其實很累人。

這說明為什麼我們上班一整天筋疲力盡的回到家時，容易對
伴侶發脾氣。這也顯示同時應付多種挑戰有多麼的困難。想像
一下，你同時進行節食計畫、運動、學習新語言，以及改用另一
隻手刷牙。光聽就很累人，對吧？

現在，試著每次摸完東西後洗手。我們都知道在新冠肺炎疫情
期間，我們應該比以往更頻繁洗手，但即使自己隨身帶著行動
洗手間（而且我相信你沒有），洗手這件事還是很累人。

就像應該每 15 分鐘暫停使用電腦工作，然後站起來伸展五分
鐘。我們都知道這是有益健康的做法，這樣可以保持思緒清晰
並維護身體健康——但我知道自己很少這麼做。我試過了，但總
是堅持得不夠久，因此無法將這個行為內化為無意識的能力。

你即將再次出門旅行，但出發後，你勢必會遇到一堆政府、主
管機關、飯店和航空公司制定的新規則、準則、慣例和措施。這
些無疑是為了我們好，為的就是保護我們的健康。但其實我們
不是太相信這些新規則，除非你是個執著於改變的狂熱分子，
否則幾乎不可能遵守所有的規則。

就像要求你使用另一隻手刷牙一樣，聽起來可能很簡單，但做
起來困難許多。

而期待你改變的絕不會只有單單這一件事。讓我們繼續用梳
妝打扮來打比方，試著養成第二個新習慣：穿褲子時，不要從
右腳開始，試看看先從左腳開始。

https://www.theatlantic.com/health/archive/2012/04/the-chocolate-and-radish-experiment-that-birthed-the-modern-conception-of-willpower/255544/
https://www.theatlantic.com/health/archive/2012/04/the-chocolate-and-radish-experiment-that-birthed-the-modern-conception-of-willpower/255544/
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噢，接著再來第三種。用右手拿起晨起的那杯咖啡，而不要
用左手。

既然都改變到這個程度了，何不一鼓作氣？……

光念著一長串改變，就讓你覺得筋疲力盡了，對嗎？

這解釋了為什麼新冠肺炎大爆發時努力不讓工作鬆懈下來的
人，會反而覺得自己就只是懶惰。

事實上，實驗結果顯示，努力養成這些新習慣時，我們或多或
少會覺得很累——而只要世界仍在不斷變化、調整和適應一
切，這種累的感覺可能會一直持續下去好多年。

新的現實是，做出必要的改變雖然很難，但如果做不到，風險

我們都是這個群體
裡的一份子。如果周

遭的人行為改變，
我們就會屈服於同儕

壓力而跟著改變。

Curiously, the actual danger-zone for 
airline travellers isn’t in the air. It’s to 

be encountered somewhere else

The perception of hospitality, 
the essence of elegance, can 

be rather seductive — and 
cleanliness in the hospitality 
industry can be just as much 

of an illusion

We’re all tribal members. If 
the people around us adopt 
new behaviours, we’ll bend 
before peer pressure and 

adopt the change.

Don’t view the airport as a 
theme park or shopping 
center, as you may have 
done in the past. Times 

have changed. 

According to a recent study, a 
restaurant menu can contain 185,000 

germs per square centimeter. 
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會大到無法承受。會對我、對你、對所有人都很危險——除非我
們確實做出改變。

旅館業為了因應新的常態而進行的調整預示著未來面臨的
挑戰。澳洲雪梨的五星級飯店門房的確戴著口罩，在每名訪客
進入飯店時幫他們測量體溫。雖然口罩繩仍掛在耳朵上，但他
卻將口罩拉到下巴，好方便自己呼吸空氣。好像只要意思意思

「戴上口罩」就好。

這家飯店的所有大廳和走廊都貼出「保持兩公尺社交距離」的
公告，但當十個或更多訪客擠進電梯時，這個規定似乎就不適
用了。電梯在大廳和第 65 樓間大概停了 20 次之多，電梯裡的
人雖然想要暫時停止呼吸，但顯然不大成功。

在當前現實狀況下，不僅僅是旅遊和休閒產業苦苦掙扎著。不
久前，我搭上從澳洲飛往歐洲的班機。衣著整齊的商務人士確
實都按照規定，戴著最新款、最棒的 3M 口罩，但是——就像努
力學習用非慣用手刷牙一樣撐不久——餐點來的時候，大家立
即一個個拉下口罩。你知道嗎？拉下口罩用餐後的整個航程，
他們就再也沒有戴上口罩過。好像病毒會神奇地認為旅客本意
良善，決定放過他們，去找下個受害者。

這就是現實情況。我們都是這個群體裡的一份子。如果周遭的
人行為改變，我們就會屈服於同儕壓力而跟著改變。

不久前，我前往瑞士的醫師診所進行例行健檢時，發現自己是
診所中唯一沒戴口罩的人。慌亂之下，我問了櫃台人員有沒有
口罩可以借用。她說：「沒有規定一定要戴口罩，如果這樣能讓
你感到安心，我們很樂意提供口罩給你。」 候診大廳的所有病
患投射而來的目光，足以讓我做出正確的決定。戴上口罩後，
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我立刻融入群體之中。我不是個執著於細菌的怪胎，只是希望
被周遭的人群接納。

同樣地，如果機場裡的旅客都戴著防護口罩，你就會屈服於群
眾力量，戴上口罩。

但是，如果大家都不按照規定，你該怎麼辦？

又如果在起飛前，沒有人保持安全距離，不戴口罩又聚在酒吧
聊天呢？你會像袋鼠一樣，不斷閃來閃去，想要與別人保持安
全距離，而旁邊的人則對你大喊著：「別那麼緊張。放輕鬆。好
好享受當下。我們不是認識彼此嗎？你是在說我不安全嗎？」

現實是即使新冠肺炎蔓延全球，但在特定文化、年齡層、州、城
市或國家被視為正確的事情……在不同的地方和不同的族群
中，可能就不是這樣。

你搭上一班飛機，飛往另一個思維完全不同的國度。

「絕對不能讓步」，你可能會這麼想。你還記得我提到的可
怕菜單以及那些令人尷尬的智慧型手機數據，你暗自想著：

「我絕對不會讓步。我和孩子的生命是我最寶貴的東西。」

然而，你還是會向現實低頭。至少，你會做出某種程度的讓步，
會稍微妥協，對一些確保你 100% 避開前幾章提到的那些危
險區域的必要行為睜一隻眼閉一隻眼。

與其自欺欺人，讓我們用反向心理方式來說明。

醫師可能會告訴你：「你體重過重，理想體重是（特定公斤數），
你必須開始忌口。」 嗯，這種方法似乎不太管用。但是，如果醫
師一開口就問你：「什麼樣的體重會讓你感覺更幸福？」然後提
供減重的實用技巧。這樣一來，你是不是更聽得進去第二名醫
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師的友善建議，而不是第一名醫師的冷酷命令？

你看，這就是現實：無論旅行前採取哪些預防措施，都無法保
證百分之百的安全。如果不想冒任何風險，那麼請待在家中。
將自己隔離在像第 1 章一開始所描述的房間裡，在那裡度過
餘生。希望你過得愉快。

對如你我一般的普羅大眾，我建議大家自行評估自己可接受
的安全程度。然後，思考為了這樣的安全感，你必須做出的行
動。慎選所有必要行動，然後在卡片上寫下，決定自己是否想要

「用左手刷牙」，之後努力達成。

聽起來很麻煩，但其實一點也不會。下一章將可以助你一臂之
力。你唯一要做的是，決定自己感覺舒服的安全程度，然後確
實落實與偏好風險一致的行動。
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唱首 
「生日快樂歌」

若想在旅程中
保持安全，還有
其他招式可用

在健康和安全方面，心理學家運用一種名為「控制等級」的方
法。基本上，這個方法利用愈發趨於嚴格的控制來排除風險。

當然很少人（如果真的有）可以做到百分百安全；然而他們
無法長期維持這些安全習慣，因為我們的環境不會始終一
成不變。

完美是遙不可及的夢想，但切實可行的目標卻相對容易達成：
先確定自己希望享有的安全感、評估需要採取的行動、擬好需
要改變的清單事項，並務必確實遵守。

下列清單或許並不詳盡，但卻非常務實。這份清單是參考與上
百名受訪者的訪談內容，藉以幫助我們確定該做——以及不該
做的事項。若建議事項標有「建議」二字，表示此行動「做了很
好」，但不是絕對必要。

第 八 章
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規畫行程：

購買…… 

•  �2 瓶乾洗手，每瓶容量 10 盎司以下。

•  �旅程途中每天使用 2 個外科口罩。N95 口罩是最佳的選
擇，它們的呼吸防護效率、阻抗性獲得美國國家職業安全
衛生研究所 (NOISH) 認可並符合其他 NIOSH 要求，且也
獲得美國食品藥物管理局 (FDA) 許可，可作為醫療器材使
用。ASTM 第 2 級和第 3 級口罩的效果也非常不錯。

•  �手機消毒濕紙巾，以每天清潔手機。

•  �消毒行李的濕紙巾。

•  �幾個塑膠夾鏈袋，可放入房間內的遙控器。

拜訪…… 

•  �如果你想知道是否可安全前往其他國家旅行：美國疾管
中心 (CDC) 旅客地圖或約翰霍普金斯大學的新冠肺炎
儀表板。

•  �從 世界衛生組織 (WHO)  下載每日冠狀病毒報告。

•  �了解想預訂的飯店是否已取得安全評等。

•  �要了解該國政府是否有相關隔離規定，並確定入境該國所需
的公民身份、工作證或健康狀態文件，請參閱國際航空運輸
協會 (IATA) 國際旅行證件概述儀表板或 Trip 網站每日更新
的旅遊限制概要。

•  �與機場和航空公司確認新冠肺炎疫情期間最晚的報到時
間。有些機場（例如澳洲雪梨、印度孟買和英國倫敦希斯洛

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/map-and-travel-notices.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/map-and-travel-notices.html
https://coronavirus.jhu.edu/map.html
https://coronavirus.jhu.edu/map.html
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports
https://www.checksafetyfirst.com/
https://www.iatatravelcentre.com/international-travel-document-news/1580226297.htm
https://www.trip.com/travel-restrictions-covid-19/
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機場）規定需進行耗時的額外旅行文件檢查（有時還需進行
健康檢查）。

•  �如果可能，請確認機場安全檢查的平均等待時間，因為相較
於新冠肺炎疫情爆發前，有些機場的等待時間多出將近三
倍之多。如需美國部分資訊，請瀏覽此處，在此下載應用程
式，可及時了解通過美國運輸安全管理局 (TSA) 安全檢查之
等待時間。

然後…… 

•  �再次確認自己沒有出現任何發燒症狀。如果出現發燒症狀，
請先排除罹患新冠肺炎的可能性並隨身攜帶證明文件，因
為多數的機場可能在你抵達機場時測量體溫。

•  �如果最近（極短期內）曾進行新冠肺炎篩檢，請攜帶相關證
明文件。

•  �印度（Aaragya Setu 追蹤系統）和中國等一些國家會要求你
以智慧型手機出示健康碼。

別像以前一樣 
將機場當作 
主題樂園， 
時代已經 
不同了。

Curiously, the actual danger-zone for 
airline travellers isn’t in the air. It’s to 

be encountered somewhere else

The perception of hospitality, 
the essence of elegance, can 

be rather seductive — and 
cleanliness in the hospitality 
industry can be just as much 

of an illusion

We’re all tribal members. If 
the people around us adopt 
new behaviours, we’ll bend 
before peer pressure and 

adopt the change.

Don’t view the airport as a 
theme park or shopping 
center, as you may have 
done in the past. Times 

have changed. 

According to a recent study, a 
restaurant menu can contain 185,000 

germs per square centimeter. 

https://www.tsa.gov/mobile
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•  �將所有物品裝進手提行李內（最大尺寸 21.5 x 135 x 8.4 英
吋），以避免托運行李沾染微生物的風險。

•  �離家前先辦理報到手續。如果可能，預先託運行李（如果有）
以取得和列印行李標籤，並攜往機場。

•  �預訂靠窗座位（建議）。

•  �盡量預訂獨立座位（建議）。

•  �善用機場接送服務，往來機場。預訂前，再次確認機場接送
服務的衛生規定和政策。

•  �為確保安全萬無一失，請選擇最後一排的靠窗座位。

前往機場或飯店…… 

•  �理論上，最安全的方式就是開自己的車（當然，除非你是
個糟糕的駕駛）。最不安全的移動方式是搭乘火車或單
軌列車。

•  �全程配戴口罩（建議）。

•  �上車前洗手或擦拭雙手，並在下車後立即洗手或擦拭雙手。

•  �站立時，避免靠近任何同行旅客（亦即避免雙方距離不到兩
公尺）。

抵達機場後…… 

•  �隨時保持安全距離。面帶微笑告知對方保持距離，不要害怕
說出來。

•  �嘗試預估安全檢查等待時間，然後倒推計算，以最大幅度縮
短在機場的等待時間。
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•  �避免在機場辦理報到手續（建議）。

•  �如果安全檢查接受搜身，應請美國運輸安全管理局 (TSA) 人
員戴上新的手套再做（建議）。

•  �避免使用廁所，但如果一定要去廁所，請戴上口罩、沖水前
請蓋上馬桶蓋（如果有）並用肥皂洗手 20 秒，洗手時間大約
等於唱完「生日快樂歌」兩次（不過建議不要唱太大聲！）。

•  �使用擦手紙巾，而非烘手機（建議）。

•  �將手機視為雙手的一部分，因此，記得上完廁所後消毒手機。

•  �別像以前一樣把機場當成主題樂園或購物中心，時代已經
不同了。反正多數的商店都沒開，而且這樣的情況會持續到 
2020 年底前。避免逛免稅店，請直接前往登機門（建議）。

•  �如果登機門有太多旅客，請前往附近空置的登機門等候，直
到傳來廣播公告（建議）。

在空中…… 

•  �登機時請戴上口罩，並盡量在飛行期間持續戴好（建議）。

•  �雖然可能會很難受，但請盡量最後登機，而不要第一個登機
（建議）。

•  �請勿觸碰旅客座椅頂端（建議）。

•  �針對座位周遭頻繁觸碰的地方進行大規模消毒：
– 安全帶扣
– 扶手上下 
– 托盤桌轉鎖
– 托盤桌本身

https://www.nytimes.com/2020/06/24/style/coronavirus-public-bathrooms.html
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•  �如果前方有觸控螢幕，請清潔螢幕。

•  �遮光板。

•  �避免觸碰或將手伸進椅背口袋。

•  �請勿閱讀椅袋裡放的相關資料。

•  �請勿將任何物品放入椅袋中（包括手機或錢包）。

•  �盡量不要走動（建議）。

•  �請空服員不要續杯，而是每次都使用新的杯子（建議）。

•  �去廁所時請務必穿上鞋子。

•  �使用廁所前和使用廁所後請務必洗手。

•  �離開廁所後請消毒雙手。

•  �整個航程期間請將頭上的空調開到最大（建議）。

離開機場…… 

•  �安全帶指示燈熄滅後，請勿馬上站起來。請先等待靠外側旅
客開始移動。

•  �下機時，請勿觸碰座椅頂端。

•  �下機後，請立刻消毒雙手。

•  �海關/邊境管制人龍中，請與其他旅客保持適當距離。

•  �離開邊境管制區後，請立即消毒安全檢查人員碰過的護照
封面和內頁。

•  �離開邊境管制區後，請立即消毒雙手。

•  �選擇機場接送服務，從機場前往飯店（建議）。
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•  �上車後，請立即消毒雙手。

•  �消毒座椅安全帶。

•  �如果在車上飲食，請在打開瓶子或包裝後消毒雙手（建議）。

•  �請坐在後座，最好是駕駛的正後方（建議）。

待在飯店時…… 

•  �使用信用卡後（如果不是感應式卡片），請先擦拭卡片，再放
進皮包或口袋裡。

•  �擦拭智慧型手機。

•  �進房後立刻洗手。

•  �擦拭客房的主燈開關。你想想：旅客可能會在進房後馬上洗
手，但在進浴室洗手前，他們（在搭了佈滿細菌的飛機和火
車後）觸碰的第一件物品就是電燈開關。休士頓大學研究人
員的研究發現，主燈開關是飯店房間中最骯髒的地方，通常
含有大量的糞便細菌。

•  �如果床邊有任何觸控按鈕，請先擦拭後再使用。

•  �擦拭床邊桌（建議）。

•  �將遙控器放入夾鏈袋。

•  �擦拭浴室洗臉台（建議）。

•  �擦拭馬桶沖水按鈕和馬桶坐墊（建議）。

•  �請勿使用按摩浴缸。

•  �擦拭房間電話。

•  �擦拭書桌的椅子。
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•  �仔細清洗浴室附的漱口杯。

•  �如果需要使用熨斗或吹風機，請先擦拭後再使用。

用餐和飲酒…… 

•  �請勿前往自助餐廳用餐。

•  �如果可能，請不要使用實體菜單，並使用多數餐廳都已推
出的應用程式。如果你決定使用實體菜單，請先清潔雙手後
再用餐。

•  �移開餐墊並在觸碰餐墊後消毒雙手（建議）。

•  �要求提供瓶裝水（建議）。

•  �使用菜單後，消毒菜單。

•  �用餐前請洗手。

•  �請使用個人房間內的廁所，而非飯店中的公廁（建議）。

•  �如果電梯中有一名以上的房客，請不要搭乘，改搭另一部電
梯（建議）。

仔細讀完後，你一定感到有些疲憊。別灰心，我寫下來的時候
也很累。如同第 7 章所述，一次改變許多習慣將是災難的開始。

我建議你先找到自己能忍受的最低清潔安全程度、依次排序
建議要點、印出清單，並暗自許下承諾自己會定期查閱這份清
單。利用這份單子當作持續進行的核對清單，在整個旅程中不
斷查閱，不讓自己（和世界）失望。

我們的生活會一直如此下去嗎？請放心，不久的將來一定會有
好消息。
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新 
的篇章

2020 年 6 月，就在我們逐漸熟悉「Corona」不僅是一杯
用萊姆片裝飾的啤酒時，新的研究又發現一種新病毒。

這次是豬流感的變種菌株，名稱（暫時命名）有些拗口：G4 EA 
H1N1。該病毒常見於中國的養豬場中，目前已證明可以傳染
給人類，而這個事實讓人更加惶惶不安。一篇刊登於《美國國
家科學院院刊》的研究顯示：「G4 病毒具備可能引發大流行的
一切必要特徵。」

講白一點，相信你和我都希望新冠病毒趕快絕跡。我們不確定
何時可以宣布這是新冠肺炎最後一個病例，然而，另一種可愛
的病毒家族成員可能又好整以暇的等著成為全球矚目的焦
點，其打亂我們的生活、飲食、娛樂和旅遊的可能性相當高。

雖然聽起來如此可怕，旅行時承受的健康風險仍遠低於大航
海時代，那時的麥哲倫和庫克等航海家遠征世界各大洋，發現
美洲與澳洲新大陸，為歐洲帶來巨大的財富和知識。這一趟趟
的海上冒險帶來高昂的代價。漫長的航程中，有一半的水手會
因壞血病而死，這種情況在當時屢見不鮮。長程遠征被認為是
人類冒險史上危險性最高的一種。

1750 年代，皇家海軍外科醫師證實，這種會摧毀身體和心智的

第 九 章

https://www.cdc.gov/flu/spotlights/2019-2020/cdc-prepare-swine-flu.html
https://www.cdc.gov/flu/spotlights/2019-2020/cdc-prepare-swine-flu.html
https://www.nytimes.com/2020/06/30/world/asia/h1n1-swine-flu-virus-china-pig.html
https://www.sciencehistory.org/distillations/magazine/the-age-of-scurvy
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6399651/
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可怕疾病的「疫苗」就是常見的維他命 C。後來，英國海軍開始
在水手每日配給的酒裡加入萊姆汁。壞血病終於絕跡，而至今
英國水手仍洗刷不去的綽號就是「萊姆英國佬」 (Limey)。

我回憶起那些「美好的舊時光」，當時旅行穿插的主軸就是與
美國運輸安全管理局官員討論著我那危險又超大罐體香劑對
世界秩序造成的威脅。諷刺的是，現在我很懷念那些對話。

訪問一個又一個的專家時，我曾經天真地希望自己會偶然遇
見某個人……只要一個就好……透露一種神秘方式，可以讓
旅行重回那些「美好的舊時光」。他們不約而同的答案是：我們
總有一天會的，但可能還需要幾年的時間。

我們等待波音公司推出「乾淨洗手間概念」產品，一種機上紫
外線系統技術，可以瞬間消毒洗手間或甚至整架飛機，讓乘客
即使碰到機上最難清理之處，也不會有任何風險。或不如安全
檢查區域的所有掃描設備、地毯、托盤、桌面甚至是牆壁上都
廣泛採用自清材質，讓你就算（如果這是你的癖好）在輸送帶
上野餐，也不用被送到附近的醫院。

一直有人跟我說：是的，這些技術的確存在——但別指望幾年
內可看到這些技術面世。

當然，已經有創意十足的先驅出現。例如，在禽流感肆虐後，香
港機場立刻針對所有入境和轉機的乘客採用自動化體溫控制
系統，且近期也擴大實施，採用 40 秒自行消毒設備。這些設備
的外觀和操作宛如附輪子的一人三溫暖房，在你通過安全檢
查後立即消毒全身。他們也導入「智慧型消毒機器人」，使用紫
外線和液體溶劑，在 10 分鐘以內即可深度清潔公共廁所。

這些技術與非接觸式報到機和即時病毒評估將發揮其工具角

https://www.dictionary.com/browse/limey
https://www.info.gov.hk/info/sars/en/boundarycontrol.htm
https://www.info.gov.hk/info/sars/en/boundarycontrol.htm
https://www.thejakartapost.com/travel/2020/05/05/hong-kong-airport-tests-full-body-disinfection-booths-to-fight-covid-19.html
https://www.popularmechanics.com/technology/infrastructure/a32703817/future-airport-tech-coronavirus/
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色，塑造航空旅行的未來樣貌。但目前（而且明年狀況也很可
能不會改變），航空旅行為了因應新局勢所採取的措施並不會
讓你聯想到《關鍵報告》等科幻電影。

現在讓我切入重點：旅行方式已經永遠改變。

我們無法重回「美好的舊時光」旅行，這裡所指的是 2019 年以
前的旅行。

我記憶中愉快、興奮的旅行經驗，變成了童話故事。想像自己
為孫子們講故事：「很久很久以前，我搭飛機……」

事實上，我逐漸意識到對於自己有幸經歷新冠肺炎肆虐前的美
好時光，我應該心懷感激。同樣的，我也慶幸自己有幸生活在 
9/11 事件前的年代，還能回想起自己通過安全檢查時不用脫
鞋的美好時光。

就像一名美國航空公司的專家跟我說：「疫情爆發前的時代一
去不返。乘客看到清潔和消毒的方式與以前大為不同，而且他
們的期待會更高。這些程序將成為疫情後的規定。」

我訪問的幾位航空公司高階主管都談到整體產業長期的受創
情況。許多航空公司，包括漢莎航空，預期 2030 年前都無法恢
復全面營運。阿聯酋航空的官方聲明則顯得相對較為樂觀，但
即使如此，未來四年內，也不計畫讓整組機隊恢復正常營運。
他們採取的行動在我看來非常合理，在我為了本書採訪的 50 
名商務人士中，幾乎所有人都預期 2021 年的旅行次數將只
剩下新冠疫情爆發前的一半——而這一切是因為各公司了解
為了公司的存續，需使用線上虛擬會議，而不是讓員工飛往全
球各地。

https://www.reuters.com/article/us-health-coronavirus-emirates-airline/emirates-could-take-four-years-to-resume-flying-to-entire-network-idUSKBN2381Q8
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航空公司不是唯一陷入困境的產業。爆發新冠肺炎前，空中巴
士已停產全球最大型的 A-380 客機。貨車穿過一個個法國村
莊載運最後一架 A-380 時，沒有人知道這架飛機不會進行裝
修，只會停放在某處，或許永遠不會載運任何乘客。同時，漢莎
航空將整個 A-380 機隊停放在西班牙沙漠中，希望盡量降低
飛機的損耗程度。多個業界專家皆預期我們將永遠不會再看
見 A-380 在空中翱翔。

雖然這一切看起來如此黯淡無望，但好消息即將接踵而來。

首先（在我看來），新冠肺炎來襲是敲醒整個產業應得且重要
的警鐘。飯店、餐廳和公共廁所總算明白「老祖母清潔法」代表
的真正意義。

搭機旅客再也不用忍受被安排在中間座位，我懷疑他們是否
願意再回到新冠肺炎疫情前的狀況。

排隊時也不用再感覺像罐頭裡的沙丁魚一樣。

幾年前，一些政府採取行動，開始制定各項標準。丹麥、瑞典和
法國都要求餐廳和酒吧用笑臉和哭臉的圖案，顯示衛生程度。
法國更進一步採用應用程式，公告各單位的清潔程度。我們不
久後可能就會在飯店和機場看到類似的公告。

我們都知道要檢查水瓶或藥瓶的密封蓋有沒有破損。打個比
方說，我們在進入飯店房間或登機前，可能也需要效法此方
式。Intertek Protek 等第三方品質保證計畫將檢查並驗證飯
店房間、餐廳、飛機和機場的安全，並使用數位 QR 碼品質戳
章，讓乘客在飛機上安心坐下或在拉起飯店床上的羽絨被前
掃描 QR 碼。

https://www.businessinsider.com/last-airbus-a380-fuselage-delivered-to-toulouse-factory-for-assembly-2020-6?r=US&IR=T
https://www.intertek.com/protek/facilities/
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Intertek 的執行長安德烈・拉克鲁瓦告訴我：「過去幾個月來，
我們已經在上千個飯店推出通用的安全系統，讓訪客可立即
知道即將進入的飯店房間或餐廳的清潔程度。所有資訊都由
獨立的衛生檢查人員進行隨機檢查後確認。」

我知道可能很快就會在各大機場看到類似的作法，尤其是傳
染力較高的地方，例如票務櫃檯、報到櫃台、安全檢查區以及
邊境管制區。安德烈告訴我，飛機也在計劃之內。「我們很快就
會看到『蓋』上『品質戳章』的飛機，讓乘客登機時掃描 QR 碼。
乘客可以得知接下來九小時要搭乘的飛機、洗手間甚至座位
的清潔程度。」

不過，相較於政府，航空公司的靈活度較高，可以更快且更有
效採用這些措施。自二次世界大戰後，眾所周知航空業在政
府機關落實規範前，早已自行制定產業標準。這一切都可歸功
於美國航空協會 （通常簡稱為 A4A），這個強大但知名度不高
的遊說團體是由航空公司高層主管組成。就如同 A4A 在 9/11 
事件後所完成的，他們現在正忙於為未來的航空旅行制定新
的標準。

你將看見幾乎所有航空公司都有志一同採用這類標準。採用
這些措施後，更加透明的資訊，讓訪客和乘客可在登機或進入
飯店房間前評估清潔程度和安全性。

不過，在這些措施成為全球產業的標準作業前，各飯店、機場和
航空公司會各行其政採用不同的一系列做法，希望打造出更安
全的環境，並希望可以減緩新冠肺炎的擴散速度。

你將在機場和飯店看到許多防護性塑膠隔板。在候機室和餐
廳看見用塑膠膜包覆各種物品的奇景：從菜單到醬料、沙拉、

https://www.airlines.org/#
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餅乾、三明治和被裝盒和密封的各種物品。各處都將提供乾洗
手讓你使用。

還有最近禁止為乘客安排中間座位的達美航空。許多航空公
司可能會暫時採取這種做法，雖然國際航空運輸協會已發出
嚴重警告，指出這樣的做法可能會摧毀整個產業。

即使美國運輸安全管理局 (TSA) 懷疑乘客體溫測量的效用，
但邊疆航空、法國航空和加拿大航空仍在登機門為乘客測量
體溫。多數美國和歐洲航空公司現在也強制規定登機時需配
戴口罩。

加拿大航空、澳洲航空和聯合航空則率先推出計畫，目標是強
化乘客報到程序並最佳化機上清潔實務作法。

有些航空公司甚至採取更進一步的措施。漢莎航空目前與全
球罕見疾病遺傳診斷領導者 Centogene 公司合作，提供新冠

必須徹底打亂和重
整我們的生活，才
能讓我們重新找到
屬於自己的定位。

Sometimes our lives have to be 
completely shaken up, changed, and 
rearranged, in order to relocate us to 

the place we’re meant to be. 

I began to wonder: What’s the reality 
of travelling these days? Quickly, I 

discovered that it’s nearly impossible 
to ferret out the genuine truth.

The fact is that cleaning, 
prior to the arrival of the 

coronavirus, had become a 
fast-vanishing mirage. 

My investigation raised uncomfortable 
questions about how well-equipped 

these industries are, as billions of people 
leave lock-down and return to the world. 

during my 30 years on the road 
and in the air, these three 

sources had never crossed my 
mind — but the moment I 

discovered them, they made 
absolute sense.

If you felt air travel in the age of 
terrorism couldn’t get any worse, 

think again. 

https://news.delta.com/delta-blocking-middle-seats-pausing-automatic-advance-upgrades-and-more-enable-more-space-safer
https://www.cnbc.com/2020/06/30/tsa-casts-doubts-on-effectiveness-of-passenger-temperature-checks-at-airports.html
https://www.cntraveler.com/story/temperature-checks-are-becoming-part-of-the-airline-boarding-process
https://aircanada.mediaroom.com/2020-05-04-Air-Canada-CleanCare-Program-Introduces-New-Personal-Safety-and-Sanitary-Measures-to-Give-Customers-Added-Assurance
https://aircanada.mediaroom.com/2020-05-04-Air-Canada-CleanCare-Program-Introduces-New-Personal-Safety-and-Sanitary-Measures-to-Give-Customers-Added-Assurance
https://www.businesstraveller.com/business-travel/2020/06/30/lufthansa-offers-passengers-a-certified-pcr-test-for-covid-19/
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肺炎檢測服務，並由獨立醫療專業人員進行這些檢測。若結果
為陰性，則允許乘客入境德國、奧地利和其他國家，不需按規
定另外隔離 14 天。59 歐元的檢測當然還隨附額外的體驗：四
小時的等待時間，你（當然，必須保持安全距離）與同機乘客體
驗難受的鼻咽拭子採檢過程，並焦心等待「歡迎來到德國」或
令人失望的「再見」結果。

這些零零總總的資訊都預示出你可能需要暫時適應各種經常
自相矛盾的規定、指引和規則。

我知道，這聽起來有點讓人掃興，但這就是受到重創的餐飲業
和旅遊業想盡辦法因應迅速變化的世界時，所必須面對的現
實。破壞隨之而來的問題，往往會引領我們走出舒適圈，強迫
我們定義並接受新的現實。有記憶以來，從沒有任何產業曾經
歷如此大規模的衝擊。你我身為旅客在未來許多年，都會受到
這波疫情帶來的光環效應影響。

如同羅伯特・史科博曾寫下：「改變無法迴避，而所造成的影響
經常會帶來不便和機遇。」 儘管一切看起來如此令人沮喪，但
我希望本書可助你一臂之力，成功熬過這許多的不便。我們能
夠淡然處之後，就有餘裕發現隨之而來的許多新機遇。有時我
們必須徹底打亂、改變和重整我們的生活，才能讓我們重新找
到屬於自己的定位。
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關於作者
馬汀・林斯壯是許多全球領導品牌的顧問， 

定期往返於 30 多個國家。

《時代》 雜誌將林斯壯評選為  
「全球最有影響力的百大人物」之一。而全球第一個管

理思想家排行榜的 「50 大管理思想家」 (Thinkers50) 
連續五年將林斯壯評選為全球 50 大商業思想家之一。

林斯壯是活躍的演講者和作家，著有七本
《紐約時報》暢銷書，並被翻譯成 60 種語言。

關於作者



揭開
旅行的

真相與謊言
在這本引人注目且掌握時代脈動的書中，馬汀・林斯壯捨

去「冠狀病毒肆虐期間」旅行的聳動說法，單獨呈現真實狀況。林斯
壯在大量訪談頂尖航空公司、飯店和旅遊高階主管後，揭露出有關搭

機、入住飯店、餐廳用餐或搭乘 Uber 的驚人（有時令人震驚）看法。

在天文物理學家、人工智慧先驅、醫師、機師和飯店房務人員的協助下，林斯壯得
以了解搭機時感染新冠肺炎的真正風險、討論我們最熱衷於探討（污染最嚴重）的
細菌來源，並與讀者分享務實的逐步程序，了解如何安全搭機、飲食和入住飯店。

揭開旅行的真相與謊言是一本發人深省、有趣且引人入
勝的書，絕對會「永遠」顛覆所謂的旅行方式。

行為心理學家馬汀・林斯壯每年旅行天數超過 300 天，對旅行的所有細
節了如指掌。《時代》 雜誌評選他為全球最有影響力的百大人物之一，他也
獲選為全球頂尖商業思想家之一。他的《紐約時報》 暢銷書包括《購物學》 

(Buyology) 和《小數據獵人》 (Small Data)。而他即將出版的新書《常識管理局》 
(The Ministry of Common Sense) 則探討現代世界過度官僚主義所帶來的成本。

https://www.intertek.com/protek/
https://www.martinlindstrom.com/
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