
个人资料：
蓝海 北京华分长城国际广

告有限公司员工 36岁 参加户外
运动20年

线路推荐
一、 密云麻子峪-狼窝岭环

形穿越观水库一日游
麻子峪的狼窝岭在密云水

库的东南方向， 在山顶密云水
库一览无遗， 山上有各种果树，
冬天可到山里采药， 挖麻梨疙
瘩， 因为户外路线的山很少有
人涉足， 在当地人的带领下可
较容易的采到。 上升470米， 下
降470米， 全程7.5公里。

二、 “桃源仙谷 ” 赏冰瀑
一日AA包车出行活动

桃源仙谷位于北京密云县
石城乡境内， 距北京90多公里。
此时冬季， 银装素裹， 冰瀑倒
挂， 更另有一番情趣。 桃源仙
谷为景区， 是人工冰瀑， 整座
冰瀑群令人称奇、 惊叹， 一般
户外领队都是带队员购买门票，
直接入景区欣赏冰瀑。

三、 古北口险峻的卧虎山
长城穿越及潮河踏冰

古北口长城在古北口镇被
101国道切割为东西两部分。 东
边就是现在所称的古北口长城，
西边就是卧虎山长城。 全长将
近5公里， 有敌楼134座， 山势
陡峭， 尤显雄伟壮观， 卧虎山
主峰海拔666米 ， 相对高度450
米， 因山顶酷似两只一仰一卧
的老虎而得名。 卧虎山长城西
边是断崖， 无法进行环穿， 不

要试图进行穿越。
此线路累计爬升约520米 ，

全程约7公里， 不适合恐高者参
加。 脚程快的驴友可以在潮河
踏冰。

【小贴士】

风景这边独好

我我的的冬冬运运故故事事（（五五））
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家住城东， 北京的山都在西
部， 对于驴友蓝海来说， 爬一次
山并不是那么容易。 如果7： 30
在苹果园地铁集合， 他5： 00就
要起床， 简单洗漱出门。 八通线
半小时、 一号线四惠东到苹果园
1小时整。 尤其是冬季， 从起床
到集合甚至天都是黑的。 但这阻
止不了他奔向大山的脚步。

看不一样的冬季风光

蓝海在驴友圈多年， 也算是
数得上的强驴。 对他来说， 登山
这项户外运动， 并没有太多的挑
战意义在里面， 反而更多的是兴
趣、 开心。 在他的眼里， 冬季有
着其他季节截然不同的的美感，
这让他对于冬季登山欲罢不能。
冬季树叶凋落 ， 空气透明度更
高， 视野更加开阔， 对身体和内
心的冲击感也更强烈。 加之与其
他三个季节相比山里人少， 如果
赶上阳光明媚云淡风轻的天气，
路途中便多了一份宁静与自在，
仿佛整座大山只有自己所在的这
个小分队， 与山的联系又紧密了
些。

“就是为了想出去玩儿。” 因
为是玩儿， 早起、 路途、 疲惫，
对他来说也就没有那么艰难， 反
而是一种动力。

单说爬山， 是从高中时就开
始喜欢的运动。 家在西宁， 被群
山环绕， 蓝海周末没事时经常约
同学去爬山 ， 有时候约不到同
学， 他就自己去爬。 青海山高路
远， 往往一天能登顶一座山就不
错。

“每次爬完山心里都很舒畅，
身体虽然很累， 也是腰酸背痛，
但是感觉畅通， 睡觉也会特别踏
实。” 蓝海这样形容登山后的感

觉。
对他来说， 登山对心理上的

调节也比较大 。 人的心里有烦
事、 不顺利的事在所难免， 但每
当站在山顶， 向下眺望， 蓝海就
会感觉自己遭遇的不顺利就像浮
云， 没有什么过不去的槛儿。 尤
其是雪后山顶， 天地茫茫， 自己
很渺小， 遭遇的不顺利也显得微
不足道。

让他热爱登山的理由， 还有
性格上的原因， 户外队友间的团
结友爱， 互相帮助， 让人的心里
没有隔阂。 自称原本性格内向的
蓝海， 在户外活动中遇到很多聊
得来的朋友， 一路上相互帮助，
有说有笑， 连性格都开朗起来。

龙门口穿越印象深

因天气原因冬季户外比夏季
对人的要求更高一些。 即使是蓝
海这样的强驴， 也有遇到困难感
觉很累的时候。

有一年雪后龙门口———柏峪
穿越， 山中积雪有几十厘米。 身
高1米78的蓝海也被积雪埋住了
膝盖。 一路踢着满是阻力的大雪
前行， 20公里的距离显得特别漫
长。 等到开始向黄草梁上升时，
因为大雪覆盖， 原有清晰的盘山
公路完全没有影踪， 所有队员只
能根据方向， 顺着山坡、 扒着树
干向上攀登。 当时有个第一次参
加户外的女孩儿被累哭了， 而且
是哭着走完后半程的 。 初次户
外， 不少女孩儿都是边哭边走完
后半程的。 那种即使男朋友在身
边也帮不上忙， 身上有钱也不可
能叫车来接， 只能靠自己走完全
程的绝望感， 是难以言说的。

这次穿越大家全都安全出

山， 回城的路上， 听到广播里说
当天另一队走红螺三险的户外组
织丢了两个人， 正在组织救援，
全队人心里都有些别样的震动。

蓝海说， 冬季受天气局限 ，
大概的线路多集中在京西古道、
燕羽山、 箭扣、 东西胡林、 龙门
口等地。 这些地方有些有冰瀑，
有些冬季道路安全性高， 有些在
登山后有好的聚餐地点， 最主要
是都不太远， 可以当天往返。

虽然登山很艰苦， 有时候甚
至很危险， 但是无限的风光会让
所有人觉得付出的努力都是值得
的。 在龙门口， 阳光穿过树林晒
在洁白无暇的雪山上， 跟随前队
脚印深一脚、 浅一脚跋涉， 低头
是白茫茫一片 ， 抬头是金光灿
灿 ， 呼吸着 “超标 ” 的负氧离
子， 全身的肌肉都在运动……

蓝海建议想要加入户外运动
的人 ， 户外并不是简单的游玩
儿， 肯定还要有一定的体力才能
走下来， 平时的运动必不可少。

每天下班后， 蓝海都会去健
身房进行肌肉训练， 天气好时就
在户外跑上10公里， 以保持身体
的基本素质。

户外野炊最开心

冬季户外寒冷， 因此摄入高
热量的食物必不可少。 有经验的
驴友出行 ， 背包里总少不了炉
头、 气罐、 方便面这些东西。 更
奢侈的， 还会带上羊肉片、 自己
包的馄饨。 平时的 “垃圾食品 ”
在山里吃起来绝对别有一番风
味。

蓝海也不例外。 强度不大的
活动， 中午停下来用餐时， 就把
锅支起来， 矿泉水烧热了喝可以
取暖， 各种口味的方便面成了抢

手货。 有一次去门头沟看冰瀑，
几个人在山里找到一处避风场
所， 有个驴友竟然带了自己包好
的速冻馄饨 ， 为了保证味道地
道， 这个驴友甚至还带了香油、
紫菜、 冬菜、 虾皮， 当时锅边里
三层外三层围满了端着碗等吃馄
饨的驴友。

“那个饭吃的才叫香 ， 这是
任何山珍海味都比不上的！” 蓝
海现在回忆起来， 脸上还写满了
幸福。

背包里永远有热水

在北京生活8年多 ， 北京周
围的山， 只要有户外线路的， 蓝
海都爬过。

“我也没有其他爱好 ， 也没
有把多余精力放在比如音乐、 绘
画那些事情上。 就是喜欢跑步 、
锻炼身体、 爬山。” 蓝海这样调
侃自己。

在很多人眼里极其枯燥的运
动， 在蓝海看来却总觉得 “时间
不够用”， 好像没多久就到了结
束时间。

自称如果周末在家待一天会
缺氧的蓝海， 在户外时总是做好
万全准备。 冬季户外更是多一分
小心。

“包里要多带一套衣服 ， 保
暖的； 如果没有炉头， 一定要用
保温壶带热水 ， 以及高热量食
品； 手电、 头灯一定要带， 冬天
稍微晚点儿就看不见路了……”

因为蓝海这份细心与谨慎 ，
他从没在户外活动中遭遇过危
险， 每次都能安全出山。 也正因
如此， 许多与他同行过的队员都
享受过他的帮助。 在山里， 一口
热水、 一件防寒的衣服、 一块牛
肉干， 都可能成为救命的宝贝。

□本报首席记者 边磊

户外活动安全第一
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由于户外活动具有一定危险
性 ， 冬季受天气 、 线路影响更
大 ， 非商业户外领队只负责带
路， 因此即使与领队间签订有协
议， 户外活动的风险也多为后果
自负， 因此出行前的准备需要加
倍小心谨慎。

参加户外活动， 首先要具有
较好的身体素质， 不能恐高， 第
一次活动最好跟随熟人参加。 如
果初涉户外， 最好先参加一些诸
如 “好汉坡夜爬 ” 类的常规活
动 ， 领队与队员之间有相互了
解， 再参加其他强度的活动。 同
时， 即使身体素质较好的队员，
也不能掉以轻心， 所谓 “淹死的
都是会游泳的”， 冬季户外发生
危险的 ， 往往是圈里出名的强
驴。

户外活动不为挑战危险， 因
此最好跟随口碑较好的领队， 从
初级线路走起。 同时看同行的队
员是否有责任心。

在装备上 ， 冬季户外登山
鞋、 速干衣裤、 登山杖、 帽子、
护膝、 指北针、 头灯或手电、 手
台、 手套等是必备物品。 无论男
女队员， 一日活动都要带够2-3
升饮用水， 自备中午路餐以及一
些高热量食品， 如果有空间最好
带上云南白药气雾剂、 消炎药、
创可贴、 绷带、 腹泻药及个人用
药等应急用药品。

此外身份证、 老年证、 残疾
证及其他有效证件和零用钱也是
必备物资。

每次活动所带物品不一定能
用上 ， 但因户外活动的不确定
性， 这些装备被驴友称为 “保命
物资”， 关键时刻不可能指望他
人。


