
●●●●● ●●●●● ●●●●●C YM

2025年11月3日 星期一
专刊部主编 责任编辑：龚艳 校对：熊健兵 电话：0579-8538100844

秋天的山林，层林尽染，松涛低语，
落叶铺路，归途平安方不负此间美景。你
是否对这番秋景心驰神往？出发前不妨
先听听专业山域救援人员——义乌市民
间紧急救援协会山域救援中队队长李向
群的“经验谈”。

行前告知是紧急时刻的“生命线
索”。不久前，一位六旬老人单独爬山，出
发前却未告知家人路线和时间。因久久
联系不上老人，家人选择了报警求助。幸
运的是，老人傍晚五点半左右自行走出
山林。“他计划走的大环线可能超过三十
公里，如果当时他能清晰告知家人具体
路线和时间预估，家属就不用这么担忧
了。”李向群提醒，“出行者务必让家人知
晓三大关键：行走哪条山路、出发的具体
时间、预计归家的时刻。”看似简单的信
息，在迷路或意外发生时，就是缩小搜救
范围的黄金坐标。

山林虽美，选择路线需谨慎。对于一
些爬山新手或者亲子爬山人群，李向群
首推配套设施相对完善的古道，比如义
乌大寒尖、八岭坑。“大寒尖的路标、休息
驿站甚至充电设备都相对完备，走起来
安心很多。”他指着手机上“两步路”和

“六只脚”App解释说，即使是成熟古道，
出行前也要通过这些专业软件下载好轨
迹路线，路上勤对照，避免不知不觉偏离
主道。至于一些较为热门的野径，他态度
明确：“野山风险不可控，不推荐大家独
自前往。想看不同的秋色，还可以去周边
的浦江、磐安或东阳等地。但不管去哪
里，安全始终是选择路线的首要标准。”
他特别提醒，不要临时起意更改路线或
抄近道，因为山路迷惑性极强，自以为的
捷径可能通向迷途甚至绝境。

行囊里的准备，关乎能否平安归来。李
向群一件件细数爬山“必备清单”：充足的
饮用水和高能量补给，如巧克力、压缩饼
干。“有经验的爬山人员在准备食物和水时
都以‘包里永远多备一瓶水、一包饼干’为
基础，预防行程意外延长。”李向群解释道，

“在我们下山的时候，包里要剩下一瓶水和
一包饼干，这些东西用不上最好，但每一次
生命的‘备份’，都值得郑重其事。”同时，充
电宝和手电筒是应对天黑的保命装备，基
础的急救用品是标配，如果条件允许，专业
的充气固定夹板能在意外骨折时发挥关键
作用，可以成功帮助伤者安全转移。

“对了，千万别带打火机！”他强调，林
区用火风险极高，迷路后通过点火冒烟求
救不切实际，浓烟极易被山林树木阻隔消
散，甚至会引发难以控制的山火，将自己
置于更危险的境地。防蚊防蛇药品在深秋
已非必须，但登山鞋选择有窍门：“最好选
比日常鞋码大一码、系带的专业登山鞋，
下山时系紧鞋带，防止脚趾前冲顶伤。护
膝能有效保护膝盖，下山尤其要缓行，避
免跳跃冲刺。”

在登山圈里还有一句话：“无兄弟，不
登山。”这是在提醒大家不要独自爬山，尤

其是野山。如果是团队出行，大家要有团
队意识。李向群讲述了在江东街道某山林
发生过的惊险一幕：一支六七人的队伍
中，一位经验较少的队员因崴脚掉队，大
部队没发现该队员已经走散。好在手机还
能通话，她及时报警，救援队凭借经验找
到了她。“团队行动，必须同进同退，整个
队伍的速度要以最慢者为基准，切记要有
可靠的轨迹导航 App，万一需要求救，能
清晰地报出位置坐标或附近显著地标物
（比如特殊的大树、巨石、溪流走向）。”他
强调，团队精神的核心就是绝不落下任何
一个人。

登山是享受，但需量力而行，认清红
线。李向群特别提醒有心脑血管疾病（如心
脏病、高血压）或易发低血糖的市民，务必
谨慎评估自身状态。亲子登山尤其需要周
全考虑。“孩子的体力耐力像山间的天气，
有时难以预估，父母要做好随时成为‘移动
补给站’的心理准备，必要时背负前行。下
山时更要牵好孩子，陡峭路段尤其需要小
心滑坠。”李向群告诉记者，他们曾搭救过
一个父亲，“一拖二”带着孩子去爬野山，结
果在山林迷路，两个孩子因过长时间运动
体力不支，只能等待救援。

此外，不少人会分享自己在山林中拍
摄的照片，其中不乏为了追求“出片”效果，
在悬崖边、风大的岩石上做危险动作。李向
群说：“一个闪失，代价可能就是生命，拍照
时请务必远离悬崖边缘等危险地带，安全
永远比一张照片更珍贵。”

山间的风景固然令人向往，但比秋景
更重要的，是充分的准备、清晰的行程告
知、可靠的同伴以及对自然的深深敬畏。希
望每一位爬山的市民在蜿蜒山林留下的足
迹，最终指向的都是温暖的家门。

古道秋色平安归：救援队长爬山“经验谈”
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秋风掠过义乌城郊的山峦，德胜岩的石阶上晨露未晞，大寒尖的云海翻涌
如涛……斑斓秋色中，不同年龄的身影穿梭于古道野径——青年在落叶沙沙
中寻找电子屏幕外的真实对话，中年于陡坡密林间重拾健康体魄，孩童在浅坡
溪流旁见证彼此成长。

金秋时节，天高云淡，正是登高望远的好时节，在义乌，越来越多的市民走
出家门，爬山赏景，与大自然亲密对话。

作为一名“95 后”社区工作者，骆
骏驰周末有时间就会和伙伴们背起行
囊出发。这个由 10 余名年轻人自发组
成的徒步小队，不到两个月已经探索
了6座山林。

说起爬山初衷，骆骏驰有点不好意
思，主要是个人的减压需求。“当时我
遇到人生低谷，就想找些事填满周末，
没想到越来越多人加入。”如今他们的
足迹已延伸至金华北山、绍兴十九峰
等周边区域，甚至专程夜爬牛山尖迎接
日出。当被问及吸引力时，骆骏驰展示了
一张颇具代表性的照片——队友们在山
脊拉起横幅：生命是独立、是自由、是爱
与和平。

“现代人太需要‘数字排毒’了。”他
擦拭着登山杖上的泥土坦言，“虽然现在
网络方便，但其实大家更愿意面对面聊

天。这种专注脚下的过程特别解压。”采访
中多次提及的“爬山社交”，正成为许多青
年的新选择：没有台阶的原始步道需要队
员相互扶持，偶遇的云海奇观引发共同惊
叹，这些真实互动催生了独特的情感联结。

在骆骏驰的微信朋友圈，爬山照片常
引发连锁反应。“总有人问路线细节或申请
入群，大家的加入比普通点赞更有意义。”
骆骏驰观察到，运动型社交正在重构青年
休闲方式，“从宅家打游戏到桌游聚会，现
在更多人则转向户外，一套运动服加登山
杖就能出发。”

对于那些有想法却还没有行动的人，
他建议别想太多，先出发，去感受山林的气
息。当记者询问他坚持的动力时，这位年轻
社工望向远处山峦：“登顶的成就感只是瞬
间，珍贵的是攀登中彻底放空的状态，那才
是城市给不了的心灵治愈。”

运动社交新图景：登山治愈青年心灵

10 月底，山林里满是秋天的味道，
“爬山发烧友”黄江斌踩着砂石路大步向
上行进。作为一名上班族，“85 后”黄江
斌每个周末都要去附近爬山。

一年前，黄江斌的体重是160斤，为
了甩掉赘肉，他曾每天在23层高楼里爬
楼梯，但收效甚微，楼梯间运动还常常产
生枯燥感和压抑感。去年国庆在浦江的
一次登山经历，让他解锁了减肥新方式。
相比封闭的楼梯间运动，户外登山与青
山绿水为伍，在感受四季更迭、聆听风声
鸟鸣中，黄江斌身心得到了彻底放松。

黄江斌背包里常年备着三件衣
物——排汗 T 恤、防风卫衣与一件可
收纳的冲锋衣。“山里天气像孩子的
脸，多穿几层薄的，热了能塞包，冷了能
挡风，山上风一吹透心凉，可不能感冒。”他
调整着登山杖说道，这根不起眼的装备，是

他口中延长“运动寿命”的护膝法宝。
别看只是一些简单的装备，却护着黄

江斌爬过一座又一座山，他的足迹遍布近
20 座义乌及周边山峦。有时，他还会带着
儿子淘淘一起去感受大自然，来一场轻松
的“亲子爬”。短短一年，他的体重也从160
斤减至130斤。黄江斌说，重要的不在于数
字下降，而是精气神的变化。“以前下班像
泄了气的球，现在爬一天山，身体酸归酸，
精神却‘松了绑’。”

“大多数时候，我会一个人出发，不过
到了山道就不孤单了。”黄江斌说，爬山的
人越来越多，即使互相不认识，也可一路相
伴。“路上经常会碰到独行的人，聊几句就
自然结队了。”现在，黄江斌手机里有四五
个登山群，二维码一扫，素不相识的人便能
共赴一场周末与山的约会。“安全是底线，
独行风险大，组队可以更安心。”

青山作伴焕新生：三十斤蜕变与精气神提升
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本市特色登山路线推荐
根据网络热度和登山爱好者反

馈，整理了本市部分特色登山路线，
以供参考：

◉德胜岩：位于后宅街道，海拔
381.7米，山势平缓，林木苍翠，登顶
可俯瞰义乌城区及后宅田园风光。
适合休闲健身、祈福许愿、早晚锻炼
及毅行比赛。

◉铜山岩：位于义亭镇，山崖形
如蹲狮，又名铜山狮岩，景观独特。
适合观光休闲。

◉华溪森林公园：位于廿三里街
道，作为省级森林公园，环境优美，是
天然氧吧，适合登山休闲、亲近自然。

◉大寒尖：作为义乌境内第一
高峰，海拔为925.6米。从山脚的寒
山驿站登顶，一般人需要爬约3.5小
时，考验体力，适合登山、极限挑战
及毅行活动。

◉萧皇岩：位于上溪镇，以山险、
石峭、水清、洞幽、林翠著称，历史文
化底蕴深厚。适合观光休闲。

◉八岭古道：古时连接义乌与
东阳的重要纽带，保存最完整的一
段是江东街道青岩傅村至佛堂镇八
岭坑村，全长约5公里，途经光明水
库。可自由选择大小环线，路程灵
活，适合亲子休闲。

◉龙祈山：位于苏溪镇东北，海
拔 821 米，峰峦叠翠、溪流幽深。岔
路多，难度较高，适合登山挑战。


