
推荐三条省内路线

王越介绍了他所在的北极星俱
乐部常走的路线，都是比较成熟的路
线，适合初学者徒步前行。

一日徒步：
本溪玉京山、韭菜顶子和老母岭
线路优势：海拔不高、坡度较缓，

运动强度适中，上下山来回大约四五
个小时，基本上刚入门的“小白”都能
走下来。

二日徒步加露营：
本溪老平坨、老麦垛子
线路优势：上山时间 3个小时以

内，适合新手攀登。而且山上有水
源，营地也十分平坦，适合露营，可以
容纳几十人。

经典路线：
赤步连穿
（从营口赤山到庄河步云山）
本路线要穿越六座山，山上植被

多为灌木，并且没有水源，属于艰苦
的徒步之旅，需要8到12小时才能完
成本线路。

本版稿件由辽沈晚报主任记者
李振村采写
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十年前的春节，王越和朋友们聚会。大家都
感慨这一过年大鱼大肉地吃得太多，于是就有人
提议说，我们去爬山吧。

十几个人都来了兴趣，马上在网上找了一个
户外俱乐部，第二天就踏上了登山之路。

“我爬的第一座山是本溪的玉屏山，大概爬了
三个小时吧。”王越说，“到了山顶，我一下子就扑
倒在雪堆里。我都五十岁的人了，心想再也不花
钱买罪受了。”

虽然登山的时候王越后悔了，可是一回到城
市，他又来了兴趣，“累是累，但是心情真不一样，
有种超越自我的感觉。”这十几人中，一直坚持下
来的只有王越和他的妻子叶莹心，两人有共同的
爱好，能互相鼓励，互相理解，也是能坚持下来的
理由吧。“不说外地，辽宁省的千米峰（超过一千米
的山）我都登完了，加上省外名山一共一百多座。”
他挨个数攀登过的全国名山，就像是展现出了一
幅全国地形图，“我们不去景区，全都是走野径。”
他就这样一路走着，走出了国门。没有比人更高
的山，背上行囊的那一刻，路就在脚下，未知的世
界就在眼前，“我的身心都得到了锻炼，喜爱这项
运动的人都是心胸宽阔，乐于助人的。”

“越深入自然，越热爱自然，越愿意保护自
然。”王越说，“我们除了脚印，任何东西都不会留
在大自然里。”

除了脚印
不留下任何东西1
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重装徒步任我行
注重团队精神
不问身份背景2

王越的网友遍布全国，大家都是因为同一爱
好聚在一起，“我们相互间只以网名相称，比如我
就叫工程师。”王越说徒步圈有一个大家都遵守的

“三不问”规则，就是“不问名字，不问年龄，不问职
业。”

“除了能锻炼身心，开阔视野之外，徒步登山
活动最吸引我的就是人人平等。”王越说大家一起
徒步前行，不需要知道同行者的背景，更没有身份
的高低之分，“亿万富翁都有，但是只要进了团队
一起出发，就和别人没有两样。”

体验原始野趣，坐看云卷云舒，不觉间就回归
为一个单纯自然的人，日常生活中被贴上的各种
标签在这里都失去了意义，每个人都得到了本真
的解放。

当然，任何时候都免不了遇到太把自己当回
事的人，“这样的人很快就会被大家排斥在外。”

团队其实也是命运共同体，徒步时可能会遇
到险情，这个时候就必须精诚合作共渡险关，需要
团队精神，不然很可能在关键时候出问题，“有一
次有一个人偷奸耍滑，自己不带水，一路都跟队友
要水喝，而且还不知道节省，结果才走到一半就都
没有水喝了，大夏天的，整整十个小时我们滴水未
进。这样的人以后肯定敬而远之了。”

徒步登山的乐趣
就在超越自我3

徒步登山运动，当然不是挎个篮子郊游那么
轻松，也有着一定的危险性，尤其是登那些4000米
以上高海拔的山。“在四姑娘山，我差点就没回
来。”王越现在仍是心有余悸。

因为没有充分休息就从平原直接到了4200米
的高处，王越身体状态很差，但是强挺着在凌晨 2
点开始向 5200 米的峰顶攀登。“就差 200 米，我都
看到山顶了，却一步都迈不出去了。”

在向导的帮助下下山时，为了补充体力，把能
吃的都吃了，但是却没得到任何缓解，越走越体力
不支，下山下到一半的时候，“我当时已经出现幻
听了，感觉自己要交代在山上了。当时别的什么
都没想，就觉得对不起父母，对不起妻子孩子。”幸
亏他在贴身的衣兜里找到了一管能量胶，“这玩意
真管用，吃了之后我就来劲了，这才捡回一条命。”

虽然当时他后悔自己没事爬什么山，可是3年
之后，他再一次来到四姑娘山下，这一次他成功登
顶，“可算是了却了心中的遗憾。”他说，这种自我
超越的感觉太好了，这项运动太让他着迷。

“徒步登山活动对
于中老年朋友来说并
不是什么极限挑战，只
要从易到难循序渐进
就行。”王越介绍说，

“运动最主要的就是量
力而行。”

他说徒步登山之
前要做足准备，他第一
次在四姑娘山的遭遇，
完全就是因为事先准
备 不 足 ，第 二 次 挑 战
前，他先走了一圈4000米左右的路线，又
在山下多休息了一天，适应了高原反应
后，连氧气都带了，最终成功登顶。

即便是入门级的徒步登山，老年朋
友们也要在走之前加强锻炼，比如慢跑，
可以增强体能，有了体能储备之后再徒
步登山时才不会太累。

准备自然包括装备。“徒步的团，费
用不贵，一般 AA 团就是三十元，高档点
的商业团也就七八十元。”王越介绍说，

“但是装备还是需要花些钱的。”
“徒步嘛，最主要的就是鞋，一定要

买口碑好的品牌鞋，要买中高帮的，可以
保护脚踝。而且鞋最好是平时就多穿，
可别穿着新鞋去徒步登山。”他说，“徒步
天山时，一位队友穿了双新鞋，结果一天
下来，脚全破了，要不是大家帮忙，他都
走不出来。”

徒步登山最关键的就是背包轻量
化。“打包很关键，别什么都想带，我每次
出发前，背包都要过秤，哪怕多出一百克

我 都 会 想 办 法 减 下
去。要知道，背包可真
是越背越沉的。”王越
说，“大米、蔬菜都是买
的脱水的，轻啊。”因为
四姑娘山的遭遇，所以
王越说食物必须要带
足，“能量胶是必备的，
还有巧克力、功能性饮
料也必备。干果也是
好东西，又轻还能补充
能量。”

煮饭的小锅是必须带的，“我和我爱
人一起出团，也是一人带一个，因为吃的
时候方便。就是煮饭用的炉头也是一人
一个，不然人家坐下来喝热水了，你却还
在边上等着。赶上下雨天，那真是心都
拔凉拔凉的。”

很多时候，都是细节决定成败。“登
山杖一定要买外锁的。”王越说，他就亲
眼看到队友用的内锁，结果下山时一下
子没锁住，登山杖下端缩了回去，人就滚
下山了。

“衣服一定要速干的，，棉的肯定不
行。”王越说，“袜子也不能穿纯棉的，不
然脚就很容易磨破。”他笑着说自己哪怕
夏天都愿意穿羊毛袜。

“一定要掌握自己的身体状况，想做
这项运动之前最好去做一下体检。”他自
己本身是高血压，所以根据自身经验认
为血压控制好了是不耽误徒步登山的，
不过他不建议有心血管疾病的人参与这
个运动。

十年老“驴友”的忠告：
鞋不能穿新的 袜子不穿纯棉的

王越十年登山路 踏遍辽宁百座峰

徒步墨脱

重装徒步的最基本要
求就是，背负帐篷、睡袋、炉
具、食物等露营装备，负重
数十斤在人迹罕至的山林
荒原穿行两天以上。基于
此产生的联想就是，参与此
项运动者必是彪悍健硕、狂
野粗放的。

不过这种假设在见到
王越后直接就被推翻了。

他有着一张圆圆的脸，
笑起来眼睛弯弯的，就像是
邻居和蔼可亲的大爷，甚至
因为疫情活动太少而有了
小肚腩。

他笑眯眯地说，“重装、
轻装我都参与，这就是一个
爱好吧，而且徒步登山是大
多数人都能乐在其中的运
动。”

徒步四姑娘山 徒步林芝

徒步天池


