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“冬日爬山要有五个准备。”江苏菲趣国际旅行社
有限公司“太阳童行”户外教练匡杰介绍，五个方面分
别是身体准备、心理准备、物资准备、活动准备和知识
储备。

身体上面的准备包括良好的睡眠、及时修理指
甲，正式登山之前要做一些热身活动。心理上的准备
则是要有良好的心态，特别是面对高海拔的登山，既
要有面对挑战的勇气又要对自然有敬畏之心，做到心
中有数再出发。

“物资上的准备就比较通俗易懂了。”匡杰告诉记
者，在衣物方面，要遵循三层着装原则穿衣：底层穿着

最贴身的衣物、中层保暖衣物、外层防风衣物。冬季
山上寒冷，与其它季节相比，人体大约会多消耗 10—
20%的能量。因此，要穿着轻便且能防风、防水、保温、
透气的功能性登山服。棉制品服装不适合冬季登山，
因为棉制品服装排汗和排水的速度慢，汗凉了以后，
体温会急剧下降，会使身体处于低温状态。登山鞋也
要选择防水、透气、保温功能好，到脚腕以上高帮鞋，
同时要选择厚底鞋。必要时可携带登山杖、冰爪防滑
鞋套、头灯、保温杯、手套、围巾、帽子、雨伞等物品。
活动准备则主要是指出发前要对路线有了解，知识储
备则是需要有急救等面对突发情况的能力。

冬日登高冬日登高，，听听他们怎么说听听他们怎么说

登高望远览山川登高望远览山川，，贺岁迎新促健康贺岁迎新促健康。。20242024 年的第一天年的第一天，，““中国中国
体育彩票体育彩票””20242024 全国新年登高健身大会全国新年登高健身大会（（常州站常州站））在金坛茅山仙姑在金坛茅山仙姑
村举行村举行。。本次活动以本次活动以““登高迎新展未来登高迎新展未来··健康向上新时代健康向上新时代””为主题为主题，，
号召大家通过健走号召大家通过健走、、登高等方式参与到全民健身中来登高等方式参与到全民健身中来，，共享新年登共享新年登
高乐趣高乐趣，，养成健康文明的生活方式养成健康文明的生活方式。。

登高登高，，寓意着新年伊始寓意着新年伊始、、步步高升步步高升。。冬日爬山冬日爬山，，逐渐成为一项逐渐成为一项
群众喜闻乐见的运动项目群众喜闻乐见的运动项目。。

“我和孩子一起徒步是在去年 5 月份，一走
就上瘾了。”周敏和孩子昊昊当天报名参加了新
年第一天的登高健身大会。12 点多，昊昊到达
终点的时候直呼“这也太轻松了！”周敏带孩子
第一次爬山是在常州的舜过山，“是‘小红书’上
推荐的，说这是‘基础入门’山，整个旅程总感觉
意犹未尽。”一趟舜过山爬下来，她看孩子很喜
欢，于是上网搜集各种各样的亲子登山徒步攻
略。去年5月份，周敏带着昊昊和常州的一群徒
步爱好者一起前往宜兴的铜官山进行了15公里
徒步登山之旅。

“对于一年级的小朋友来说，从舜过山到铜
官山的进阶跨度有点大了。”周敏直言，出发之
前她就对孩子做好了心理建设，“能爬多少是多
少”。没想到，儿子竟然坚持了下来。此后，他
们或自驾或跟着团队，爬了太湖湾的酱缸山、
金坛的方山、宜兴的廿三湾贡茶古道、镇江的圌
山⋯⋯“亲子徒步登山，走一次就上瘾。”周敏说。

张坤祥在新年登高的队伍中，不一定是年纪最
大的，但他一头花白的头发却吸引了不少人。今年
58 岁的张坤祥平时喜欢打羽毛球和乒乓球，从
2020 年起他开始参与户外活动，爱上了爬山。爬
山、漂流、下崖。他一直活跃在户外，不停地“折
腾”。“趁现在还能走得动路，我想多出去走走，尝试
一些新事物。”张坤祥说。

在张坤祥的登山包里，有登山鞋、背包、登山
杖、背包带、头灯、食物、水这些户外旅游必备品，也
有急救包、针线包等用品。“去年 10 月份，在一次户
外徒步中，一起爬山的队友一不留神滑倒，小腿被
划破。我第一时间拿出急救包给他消毒包扎止
血。”张坤祥回忆，有时候在徒步过程中，队友的裤
子被植被、石头等刮破，他的针线包就派上了用场。

“爬山，让我变得更年轻了。”张坤祥说。如今
越来越多的老年人喜欢爬山，不过，老年人登高可
不能“随心所欲”。常州市体育医院康复科医生提
醒，老年人登高前一定要充分评估自己的身体，量
力而行，做足准备。“爬山影响最大的是膝关节。”医
生介绍，对于大部分老年人来说，膝关节本身已经发
生退行性病变，如果还特别喜欢爬山，对膝盖关节的
考验尤其大。医生建议，老年人在登山之前要评估
一下自己的健康情况。一是心肺功能，二是下肢关
节。比如看看膝盖，如果有伤痛的现象，就尽量要忍
住冲动，不要再参与爬高或者登山等的活动。

“冬日徒步和登高，就是为了看其他三季
看不到的美景。”吴明涛是个狂热的徒步爱好
者，冬天他也没有停下自己的脚步。前段时
间他和朋友们刚刚结束了一次杭州太子尖的
徒步之旅，整个行程路线途经了太子尖、马啸
岭、避风岭、百丈岭。

“我们是周五晚上入住百丈岭民宿，周六
早上一大早就出发了。”吴明涛告诉记者，去
年12月中旬恰巧遇到大雪，路面结了冰，所以
民宿老板带他们上的爬山起点。平时开车只
需要十几分钟，但当天用了半个多小时才到
达太子尖入口。“当天看雪的人特别多，所以
大家爬升特别慢，爬一段路就要排队，加之雪
很厚，坡面的坡度也比较大，爬上山大概用了
一个多小时。”这段路程吴明涛并没有觉得有
多美，原因有很多，风很大，人很多，加上雾气
特别重，但太子岭往马啸岭的这段路程确让
吴明涛赞不绝口，“全程都在山脊背上行走，
感觉超级棒！”八点左右的时候出了一会太
阳，虽然很短暂，但他们也算看到了日出。这
段路上的雾凇也让大家连连惊叹。

对于冬日徒步登高的装备，吴明涛也有
经验，上半身一定要穿速干加绒衣，再加薄款
羊绒衣、珊瑚绒外套和冲锋衣，下半身棉毛
裤、保暖裤、工装裤。“这么穿就能基本保证不
会冷了。”吴明涛告诉记者雪爪很重要，上山
路上雪比较多，还是挺滑的。此外，鞋子要防
水，帽子不能太厚，因为戴了容易出汗，取下
来又冷。“后来我爬山就是头巾加冲锋衣帽子
的搭配。”

看雾凇、日出、雪景，真的太值了

爬山，感觉自己也变得年轻了

亲子徒步爬山，走一次就上瘾

冬日爬山，送您一份登山安全攻略
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