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户外运动是以自然环境为载体户外运动是以自然环境为载体，，以休闲以休闲、、探险探险、、旅游旅游、、竞技为代表形式的体育活动竞技为代表形式的体育活动。。攀岩攀岩、、徒步徒步、、露营露营，，
都能让人体验到与日常不同的生活方式都能让人体验到与日常不同的生活方式，，释放压力释放压力，，感受新鲜刺激感受新鲜刺激。。

在达城在达城，，就有这样一群爱好户外徒步的年轻人就有这样一群爱好户外徒步的年轻人。。他们大多数都是他们大多数都是““9090后后”“”“0000后后””，，因热衷户外徒步而因热衷户外徒步而
走到一起走到一起。。

因爱好而相遇

远离城市喧嚣，投入大自然的怀抱，去
感受迷人的日出、壮丽的山川、宁静的湖
泊，从而找寻内心的平静，这是不少年轻人
热衷户外徒步的原因。

“户外徒步不仅让我们更好地释放情
绪，忘却烦恼，同时还可以亲近自然，敬畏
自然。”王小琛说，大家因为志同道合，所以
就自然而然地在一起徒步或者露营。“最开
始只有我们几个人，然后是身边的朋友，一
传十，十传百，于是就这样把大家组织起来
了。”

2023年3月底，王小琛与刘俊东、大C、
杨杨相识，他们一拍即合成立了“达州乌托
邦”户外徒步群。紧接着，在4月1日，他们
四人便作为领队组织了第一次户外徒步活
动。

“户外徒步群由我们四个人组建，第一
次开展活动就有二十余人参加。经过一年
的时间，目前，队员已有近千人。”据王小琛
介绍，他们的户外徒步群已经连续组织开
展了三十几期户外徒步活动，去过达川区
的雷音铺、铁山；宣汉县的香炉山、观音山、
高洞村瀑布；开江县的老龙潭瀑布；渠县三
汇附近的南姑山；大竹县的云雾山、中华
镇、白水河瀑布等。

王小琛说，只要天气好，都会组织开展
徒步活动。“每到星期二，就有队员开始在
群里询问周末是否开展活动。”王小琛说，
现在年轻人都热衷户外徒步，参与积极性
挺高。

当好“教练” 做好“导游”

“在计划每次徒步活动前，我们几个领
队会提前去把路线完整地走一遍并做好记
录和一些标记。完成了详细的路线规划
后，再拟招募信息，把参与者拉入当天活动
的小群，收取报名费用和填写个人信息，购
买活动相对应的户外保险。”王小琛告诉记
者，近一点的地方，每人费用在七八十元，
远一点的地方，则要一百二三十元。包含
保险、乘车、饮用水等费用。

发布招募信息一般都会明确好目的
地、出行工具、单程车程时长、出发时间和
地点、费用、徒步环线路程，以及出行装备
等。另外，他们还会将徒步的难度系数进
行提醒，供不同情况的队员自行参考。

“在徒步过程中，我们会教队员如何正
确使用装备，遇到比较困难的路段，我们会

告诉大家如何安全通过，以及遇到危险的
动植物，该如何躲避等。”王小琛表示，作为
领队，不仅要学会当“教练”，还要学会做

“导游”。在每一次徒步之前，他们会了解
一些途经的地形地貌、文化、美食和产业等
基础信息，在徒步时好讲解给队员，以此增
加徒步的乐趣。

他说，“因为我是退伍军人，在活动开
始前，会针对活动中可能会出现的情况，做
一个徒步活动应急预案。”他举例，若遇到
队员走失的情况，领队大C带大部队继续前
行，他和刘俊东则带着部分男队员返回沿
途寻找，全程保持通讯畅通，若找寻未果，
立即报警，大C马上带大部队按原路返程，
所有人在停车点汇合，等待警察到达。

除此之外，每次徒步领队都会携带徒
步装备和救援绳，以及酒精碘伏、葡萄糖、
藿香正气液、止痛药、绷带、膏药贴等应急
药品，以备不时之需。

相互理解 相互帮助

“户外徒步让我觉得很放松，尤其是有
阳光的日子出去徒步，心情会更加好。”热
爱户外徒步的90后邓严说，看着阳光透过
树叶的空隙，洒落在石板上，感受微风吹
拂，听着鸟鸣，闻着花香，一周的疲惫在这
一瞬间就消失殆尽了。

“徒步能锻炼身体，增强体质，于我而
言徒步的意义在于在山野间听到自己的呼
吸，爬坡时感受到自己剧烈的心跳，可以很
安静地和自己对话，每当坚持不下去时会
告诉自己‘还有最后5分钟’，然后就是经过
许多个‘最后5分钟’后，到达目的地。”同样
热爱户外徒步的90后王靖表示，当到达目
的地时，心中会燃起一份看待世界的平
和。在徒步时的每一步，你全身心都会高
度集中在当下，不再为任何烦心事而困扰，
你的每一秒钟都是活在当下，感受当下。

“明令禁止的区域或保护区等不能去
的地方，我们都不会去，不会带头违反规定
和破坏大自然。”让王小琛记忆犹新的是，
今年3月3日，他们在大竹县的白水河瀑布
组织的“以行致净”主题徒步活动，是他们
目前觉得最有意义的一次户外徒步活动。

他说，那次活动去了40人，最有意义的
是在徒步结束后，大家一起参观了白水河
瀑布，所有队员都准备了垃圾袋和夹子等，
一起在白水河瀑布周围捡垃圾，为保护环
境做一些力所能及的事。

他回忆，“到大竹县中华镇中华山，是

我们徒步最远的一次，有21km左右。而最
惊险、最刺激的是到开江县老龙潭的那条
环线，沿着干枯河床逆流而上，途中多是大
岩石，需要攀爬，手脚并用，整个环节需要
多人配合。”

在之前的活动中，有的队员因身体素
质较强，徒步的速度相对较快，便会催促速
度较慢的队员，从而会发生一些矛盾。一
开始遇到这种情况，王小琛和另外几位领
队就会调节、劝和，慢慢地，他们开始制定
规则，参加活动的队员都须遵守规则。“因
为我们是一个团队，讲的就是相互理解，相
互帮助。”王小琛说，在之后的活动中便没
有再发生过此类问题。

□达州日报社全媒体见习记者 郝富成

与自己安静对话 聆听自己的呼吸 感受剧烈的心跳

这群年轻人热衷用脚步丈量大地

（图片由“达州乌托邦”户外徒步群提供。）


