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■记者 金冬冬 蔡自祥

和朋友约一场说走就走的野外徒步、挑战“每周征服一座山”……近年来，随着全民健康意识不断提升、亲近自然的理念深入人心，野

外探险、徒步运动越来越流行，社交媒体上掀起一阵“户外徒步热”。然而，意外事故时有发生。

户外运动究竟有没有门槛？如何为户外运动系牢“安全带”，让公众更好、更安全地享受户外运动？请看记者深入调查采访。
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近年来，徒步登山正逐渐从小众化运

动向大众化转变，“去户外”已成为越来越

多人拥抱自然的一种生活方式。那么，户

外人如何建立风险认知体系？户外运动

如何在安全与探索中找到平衡呢？

市登山运动协会会长陈刚是一名有

20多年登山经验的资深登山爱好者，现

在依然保持着每周徒步爬山的生活节

奏。他介绍，该协会自2010年成立以来，

登山群体不断壮大，会员已从最初的100

人发展到如今近300人，登山爱好者的年

龄也逐渐趋于广泛，从“60后”到“90后”

都有。“我们推广了很多户外线路，有本地

的，也有外地的。徒步的类型也有很多

种，有山脊线攀爬、溯溪、绳索瀑降等。”陈

刚说，早年“玩户外”，大家都有一股冲劲，

对有神秘感的线路充满向往，现在安全成

了他们的首要考量，因为许多事故源于大

意或经验不足。

户外运动并非没有门槛，受体能、天

气、交通、环境等因素影响，户外运动存在

着一定风险，即使身体素质优越且自信做

足了行前准备的户外爱好者，也可能在途

中面临险境。“在户外，很多东西都是不可

预知的，越谨慎，越安全。”市登山运动协

会会员、登山爱好者米粒（网名）总结了自

己多年的爬山经验：在户外活动中，受伤

案例有90%以上源于参与者本人，首要原

因是经验不足和对环境预估不当，其次是

对自身体力和装备选择缺乏准确判断，再

次是器械使用不当。

“这么多年户外走下来，我觉得在大

自然面前，要永远保持敬畏之心。”有着十

几年登山经验的登山爱好者自由风（网

名）表示，自己在爬山过程中能绕道的绝

不会走捷径。

“只要登过一次山，特别是长线户外

线路，你可能就会爱上登山。”另一位登山

爱好者莲子（网名）热爱户外登山十多年，

一直跟着市登山运动协会的线路走，她建

议大家不要贸然行动，必须结伴而行，而

且要跟着经验丰富的伙伴。

置身户外，基础的医疗和救援知识技

能必不可少。据了解，市登山运动协会成

员大部分参加过市红十字会的急救培训，

有的会员还考取了红十字会救护员证和

SFAR现场急救员证。

充分的准备工作对保障户外运动安

全至关重要。经过多年发展，市登山运动

协会已经形成了一系列成熟的登山模

式。在发布线路前，该协会会评估风险并

审核报名人员，组成队伍后详细告知队员

登山的注意事项、装备要求、水源情况

等。行进过程中，采用前、中、后三个阶梯

的行进模式，由经验丰富的领队开路，前

锋队伍布置路标或路绳，全部队员需要保

持可视或通话的距离范围，以最大程度保

证队伍活动安全。

该协会还根据线路难度设置门槛筛

选参与者，像峡谷溯溪、山脊线攀爬等门

槛高的线路，要求登山者具备一定户外技

能，不会带毫无经验的“户外小白”。陈刚

说：“只有在计划周密、装备专业和队友可

靠的情况下，才适合开展风险性较高的户

外运动。”

徒步登山本身就具有危险性，并不是

只要有专业领队带队就万无一失。由此，

“户外险”应运而生，但有很多人不了解甚

至不知道“户外险”。与普通意外险和旅

游险不同，“户外险”专门针对攀岩、登山

等高危运动设计，能在意外发生时，为登

山者提供关键的经济保障。陈刚说：“自

协会成立以来，每次活动，我们都会为队

员购买专业的户外险，这个是我们的规范

流程。”

徒步登山热潮敲响警钟

如何平衡探险与安全？

据市应急管理局数据统计，2024年山

地救援类应急联动警情有40余起，而今年

1月至今，该类警情已达25起，数量呈明

显上升趋势。不少徒步线路在各大社交

平台“爆红”后，吸引源源不断的登山爱好

者前往打卡。记者以“瑞安徒步”“小众徒

步”等关键词在一些社交媒体、短视频平

台上检索后发现，这些平台上均有大量探

险笔记、徒步线路分享。有的帖子会写明

线路风险提示，有的则毫无提醒，甚至给

新手列举了多条难度堪称“虐”的爬山线

路。

浙江民安公益救援中心瑞安大队（简

称“瑞安民安救援队”）大队长林小锚介

绍，不少登山爱好者是看了社交媒体上的

短视频而心生向往，相当一部分人连“业

余者”也算不上，仅仅是出于一时的冲动

与新鲜感就去登山了。林小锚列举了多

个意外案例，有人穿着拖鞋就贸然登山，

还有人带着孩子一同去攀登那些未经完

全开发、环境复杂的山地。“在山地救援

中，我们救成人的难度系数就很高了，若

涉及孩子，情况就更棘手。”林小锚说，一

旦一家人同时受困，对救援队而言是极大

的挑战与考验。

走访中，记者了解到，有的户外新手

将野外线路当作普通郊游，认为“有腿就

行”，未充分准备就盲目跟风；有的徒步爱

好者不断“卷”出线路新难度，在求险、求

极致中超越自我，种种行为都在持续拉升

这项户外运动的安全风险水平。

今年1月至4月，仅我市福泉山森林

公园就发生多起登山被困事件。高峰时，

一个月内发生多达9起救援事件。据了

解，福泉山森林公园地势崎岖，怪石林立，

拥有丰富的自然奇观，是一个尚未完全开

发的自然宝地，被户外爱好者称为“温州

版的武功山”。福泉山地势绵延，徒步线

路长且复杂，许多户外爱好者在长途跋涉

中，会出现体力不支、腿部抽筋等状况。

此外，由于对行程时间预估失误、未携带

照明工具，被困者往往撑到天黑才选择报

警。

2021年10月发生在马屿镇顺泰“绝

望谷”的救援事件就是一起典型案例。当

时多达37名外地驴友被困悬崖，市森林消

防大队、瑞安民安救援队、市红十字蓝天

救援队等多方救援力量联合行动，历经13

个多小时的艰苦营救，才将被困人员成功

救出。市红十字蓝天救援队队长孙良友

对这起救援历历在目：“这些驴友当时从

另一条路开始登山，由于对当地地形不熟

悉，误入了‘绝望谷’，一直等到天黑。当

时他们没有携带照明设备，边上又是悬

崖，情况很危急。”

据了解，市红十字蓝天救援队应急指

挥中心几乎每个月会接到好几个关于山

地救援的电话。一旦接到救援电话，救援

队员需要迅速集结，戴上安全头盔并背上

装有绳索、安全裤、安全绳等装备的救援

包奔赴现场。据孙良友介绍，每个救援包

的重量约15公斤，这还只是基础装备，有

的队员还需要背单架包、医疗急救包等。

此外，山地救援往往还面临着地形复杂、

信号干扰等诸多困难。

据悉，瑞安目前有4支综合性的社会

公益救援队，分别为瑞安民安救援队、市

叁叁零公益救援中心、市红十字蓝天救援

队、市飞豹公益救援中心，共汇集了410名

救援队员。一旦发生险情，他们会采取联

合行动，遵循就近原则迅速出动。为了提

高救援能力，这些救援队都会定期组织训

练，如绳索训练、攀爬能力训练、峡谷拉练

等。

山野运动充满风险，专业的救援力量

是登山爱好者的“守护神”，但绝非是冒险

行为的“护身符”。徒步登山不是一项简

单的休闲活动，而是暗藏气象突变、地形

陷阱等多重风险的运动。户外人唯有心

怀敬畏，方能与自然和谐共处。

户外运动热潮掀起
徒步登山意外多发

徒步登山的热潮映照出人们对自然的向往，也敲响了安全警钟。面对社交媒体“说走就走”的营销，我们更

要保持理智，选择组织专业与经验丰富的人结伴而行，让旅途有“景”无险！真正的户外精神不是征服险峰，而

是对自然永怀敬畏。

“全民户外”需理性回归
安全防范尤为重要
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