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“爬山治愈一切。”晚上 7 点半，90 后燕

子（化名）发了一条微信朋友圈，配图是她

站在江苏南京紫金山山顶俯瞰暮色中的金

陵城。爬山，是燕子微信朋友圈中的高频

动态，置顶相册里，几乎都是她一年四季爬

山时拍下的照片。

登高望远、近郊徒步、城市骑行、轻装

露营……近年来，越来越多年轻人爱上了

户外运动。哪怕只是去公园晒晒太阳，叫

上几位好友野餐一顿，也像是给快节奏的

城市生活“充满电”。国家体育总局发布的

《中 国 户 外 运 动 产 业 发 展 报 告（2024—

2025）》显示，我国户外运动参与人数突破 4
亿人。从消费人群看，中青年群体成为户

外运动主要消费者，其中 25—34 岁群体占

比最高，普遍受教育程度较高。

户外运动为何持续吸引年轻人？这种

热潮背后，是年轻一代生活方式与理念的

转变。户外运动对于他们来说，不仅是对

身体能力的训练，更是一种安放情绪、自我

疗愈的方式。

    打卡户外热门地，邂逅
自然新体验

北 京 东 三 环 的 亮 马 河 畔 ，每 到 周 末 ，

别有一番热闹图景。桨板、皮划艇、露营

野餐……当下流行的各类新潮户外玩法，

在这里都能看见年轻人的身影。

近年来，上海、深圳、广州、武汉等众多

城市，都悄然涌现出一批户外热门地。去

打卡、去体验，成为一些年轻人走出家门、

拥抱自然的动力之一。

95 后小林（化名）的户外生活，便始于

一场打卡之行。“以前周末我喜欢一个人宅

在家里看综艺，饿了就点外卖。后来有一

段时间，身边的朋友纷纷晒露营地的照片，

看得我心痒痒，就约了几个朋友一起去打

卡。”小林说，她陆续买了各式各样的露营

装 备 ，去 的 次 数 多 了 ，慢 慢 爱 上 了 户 外

生活。

跟风凑热闹的心态褪去，小林开始寻

找人少景美的郊野点位。现在，每到周五，

小林就会提前规划周末的出行路线。“出去

走走，晒晒太阳、吹吹风，感觉周末过得更

充实了。”小林说。

北京大学物理学院 2022 级本科生菅博

皓，将自己与户外活动的初见形容为“不期

而遇”。

2023 年大学社团招新期间，菅博皓的

课余生活还大多泡在图书馆看书、自习，社

交圈子比较小。“我想找点新鲜事儿干，恰

好看见了徒步爱好者协会在招新，就参加

了。”在菅博皓看来，户外类社团不像器乐、

美术类社团需要长期坚持练习，只要身体

条件允许、愿意出发就行。现在，徒步和越

野跑是菅博皓的最爱，他也成了社团的主

要领队，组织过多场户外活动。

从小林松弛随性的近郊露营，到菅博

皓深耕山野的徒步越野，户外活动正以不

同的模样嵌入年轻人的生活。有人偏爱

独行，循着山路梳理内心情绪；有人热

衷结伴，和志趣相投的伙伴并肩上路。

值得注意的是，无论是何种出行方式，

年轻人愈发看重行走途中自然赋予身

心的真实感受。“有一段时间，我沉迷

于买户外装备，从用具到服饰，花了不

少钱。后来发现，户外的快乐并不在于

装备齐全、高级，而是来自在运动过程

中的真实感受。”小林说。

北 京 师 范 大 学 体 育 与 运 动 学 院 副 院

长、教授王兆红表示，户外热反映了当代青

年生活方式与精神需求发生的变化，消费

层面，年轻人逐步从实物消费转向体验式

消费，愿意为自然体验、情绪价值买单；年

轻人的健康理念也在不断升级，愈发关注

自身的身体素质，明白自己才是身体的主

人，寻找更加健康的生活方式；同时，在数

字化时代，长期沉浸网络容易产生虚无感，

年轻人渴望从屏幕走向旷野，在真实自然

的环境中看见自我、与朋友真实交往。

    既解压又有成就感，在
行走中疗愈自我

户外为何持续吸引年轻人？不少人给

出的答案指向同一个感受：解压。

“连续忙碌一周后，我又一次爬上了紫

金山。踩着石板路登上山顶，风吹起了被

汗水浸湿的头发，突然觉得心中的焦虑也

被吹散了，人从紧绷的状态里解脱出来。”

燕子这样描述自己户外时的解压瞬间。燕

子说，爬山时双腿酸胀、呼吸急促，体力不

断 消 耗 ，心 渐 渐 放 空 ，这 种 反 差 感 让 人

回味。

菅 博 皓 也 对“ 户 外 解 压 ”深 有 同 感 。

2025 年初春，菅博皓和朋友们一起去山西

爬五台山，两天走了 60 公里的山路，对体能

的考验非常大。

“北方初春，山间寒冷，一路上食宿条

件简陋，但爬完后，我感觉内心非常轻松。

回到北京后，感觉整个人的状态都更好了，

学业上遇到的困惑也找到了答案。”菅博皓

说，正是这次体验，让他对户外“上瘾”了。

除了情绪上的解压，户外持续吸引年

轻人的另一重原因，是一种成就感。

有一次，燕子挑战位于安徽省马鞍山

市博望区与江苏省南京市江宁区交界的横

山，前半段路程相对平坦，之后却遇到了

2000 多级石阶，抬眼望不到尽头。起初她

心里直打退堂鼓，中途几次腿酸得抬不起

来，最终还是凭借意志力爬到了山顶。站

在山巅回望时，没有狂喜，只有一股“我能

行”的成就感落进心里。“多迈一步就近一

步，这种成就感比美景更吸引人。”燕子说。

在菅博皓看来，多数年轻人奔赴户外

并不是为了征服自然，而是想在一场场可

量化的挑战里，感知自身的潜力和能量。

武汉科技大学辅导员裴林茹是一名户

外爱好者，在长期的学生工作中，她直观感

受到年轻人对户外运动的热情变化，也见

证了户外运动带给年轻人的多重成长。

裴林茹认为，户外运动最直观的改变

是身体素质的提升，不少原本体测跑 1000
米都十分吃力的学生，在养成户外运动的

习惯后状态大有改观。更深层的改变在于

心理韧性的塑造。“户外运动是一种健康有

效的情绪出口，可以避免负面情绪长期积

压。就像骑车会遇到逆风，爬山会遇到陡

坡，徒步会遇到恶劣天气，这种在真实困境

中坚持到底的体验，是未来面对生活风浪

时宝贵的财富。”裴林茹说。

裴林茹同时提到，对于年轻人来说，职

场与学业中的努力，往往反馈周期长、结果

充满不确定性，而户外运动的目标清晰，付

出能在相对确定的时间内看到成效，由此

逐步提升年轻人的自我效能感，成为应对

压力的隐性心理支撑。

热潮更需冷思考，敬畏
自然守住安全底线

户外热潮之下，安全风险也逐渐显现。

近年来，年轻人户外遇险的新闻屡见不鲜：

一些人受社交平台“网红野线”吸引，贸然

踏入未开发、无管护的区域，低估了山野的

复杂性，遭遇险情；部分民间户外团队资质

参差不齐，领队缺乏应急救援能力，进一步

放大了出行隐患。

采访中，年轻人在回忆过去的户外经

历时，纷纷提到了要敬畏自然。“有一些路

线虽然很美，但危险系数高，更适合专业户

外人士体验，‘业余选手’亲近自然，敬畏需

先行。”东南大学户外协会副会长、吴健雄

学院本科生庄晟涛说。

去年冬天，庄晟涛前往南太行山区徒

步。当时刚下过雪，太阳出来后，路面变得

非常滑，稍有不慎可能就会跌入山谷。他

套上冰爪，尽量贴着山体缓慢前行。“南太

行山区有些路线经常发生险情，现在回想

起来还是挺后怕的。后来我在行程规划和

路线选择上变得更谨慎了，安全第一。”庄

晟涛说。

王 兆 红 建 议 ，加 快

健全行业规范，推动建立

领队技能考核、急救认证常

态化机制，区分休闲徒步、高

风险山野线路对应的从业门

槛，杜绝无证带队；规范线上宣

传，严禁过度渲染网红野路，整

治夸大宣传、低价诱导等营销行

为。“高校、行业协会要发挥正向

引导作用，面向青年普及户外安

全 知 识 ，加 强 青 年 参 与 者 风 险 教

育 ；提 醒 年 轻 人 理 性 辨 别 户 外 服

务，不盲目挑战未开发线路，主动甄

别领队资质，摒弃盲目‘跟风打卡’

的心态。”王兆红说。

裴林茹建议，年轻人出发之前，务

必向家人或朋友报备行程，去哪、和谁

去、什么时候回来——这三条信息至少

让一位“不在场”的人知晓。不要被“一

个人也能出发”之类的语言误导，不要独

自进山或走陌生野路。同时，可提前购

买户外运动保险，对自己和家人有一份

责任和保障。

“年轻人往往有种‘不服输’的劲头，

或抱着‘来都来了’的心态，但如果在户

外运动过程中出现心慌、头晕恶心、腿脚

发软，这是身体在发出‘叫停信号’，应立

刻停下休息或及时返回。”裴林茹说。

（曾海萌、张鑫源参与采写）  

登高望远、近郊徒步、城市骑行、轻装露营，越来越多的年轻人爱上户外运动——

山野有风  青春向远
本报记者   易舒冉

采访多位热爱户外运动的年轻人，我

真切感受到，投身户外并非简单的休闲消

遣，更是当代青年安放情绪、寻找自我的

生活选择。爬山时身体疲惫，内心却得以

舒展；翻过陡坡、登上顶峰，收获“我能行”

的自我肯定。年轻人从屏幕前走向大自

然，既释放了学业与职场带来的压力，又

收获了独属于自己的快乐与成就感。

这股户外热潮，更折射出青年群体社

交方式的转变。年轻人不再满足于网络空

间里的虚拟互动，更看重面对面相处以及

与自然的真实联结。抛开滤镜包装的碎片

化图景，用脚步感知世界，在与好

友结伴同行中收获情感共鸣。

热潮之下，风险亦如影随

形。网红野线暗藏隐患，盲目

跟风潜藏危机。亲近自然，

更要敬畏自然。奔赴户外，

既要怀揣对远方的热爱，

也要把安全意识装进行

囊。愿更多年轻人既能

感受山野有风的美好，

也 守 好 安 全 底 线 ，从

容奔赴心中远方。

向外走  向内观
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手把手教老乡短视频剪辑技巧，打造

乡村小学“会生长”的校园美育空间，在社

区开展反诈宣传等志愿服务……刚刚过去

的夏天，万千学子走出校园，在田间地头、

社区街巷、工厂车间开展暑期社会实践。

超越书本的方寸天地，踏入社会的广阔课

堂，青年看见了更大的世界，也在实践中重

新认识自己。

在基层一线，可以看见什么？

看见山河，也看见家国。青年的家国

担当与理想信念，从来不是空洞的口号，而

是在亲身体悟中愈发坚定的价值追求。新

疆农业大学暑期社会实践团跋涉几千公

里，将课堂设在国境线上，在广袤天地间读

懂家国责任；北京多所高校学生重走红色

旧址、追溯革命足迹，在红色文脉浸润中感

悟初心使命……走过的路，让书本上的历

史更加鲜活。年轻人在“行走的思政课”中

读懂国情社情、厚植家国情怀，理想信念在

心里扎根。

看见需求，也读懂学习的意义。读书

治学，终究要回答“为何求学”的问题。青

年成长成才，既离不开课堂理论的滋养，也

需要社会实践的锤炼。深入基层、走近群

众，才能看清真实需求，找准奋斗的价值

坐标。

上海交通大学“AI 赋能乡村振兴”实践

团走进江苏省泰兴市新街镇，发现村里不

少老人子女常年在外，想凑齐一张完整的

全家福并不容易。实践团用 AI为村民制作

“心愿写真”——向往了一辈子北京的退伍

老兵，终于在天安门前留下“合影”；腿脚不

便的九旬老人重新“站了起来”，与儿子肩

并肩定格笑容；金婚夫妇弥补了年轻时的

遗憾，拥有了紫藤花海中的结婚照……一

张张“人生照片”的背后，是一个个朴素的

愿望。实践团团长、上海交通大学博士生

赵晨媛说，看着老人们的笑容，她感到技术

不再是屏幕上的新鲜事物，AI 距离乡村生

活并不遥远。当所学所长能够回应人民现

实需要，知识便有了温度，努力也有了更清

晰的方向。

看见真问题，也在解决真问题中练就

真本领。基层不是一张平整的答卷，许多

问题没有现成答案，需要青年将所学知识

带到一线检验。

北京理工大学探索“地方出题、青年作答”机制，面向基层征集现

实问题，通过实践“双选会”鼓励学生“揭榜挂帅”。“传统除草，一亩地

要四个人干一整天，用我们的机器人，两小时就能完成！”在内蒙古赤

峰市，“禾光智能”团队揭榜当地农业合作社的“真题”，将通信原理、

机 械 设 计 等 知 识 融 入 田 间 解 决 方 案 ，机 器 人 综 合 除 草 效 率 提 升

21.3%，方案被企业直接采纳。实践的真谛，在于青年成长与社会发

展的双向奔赴——青年为乡村全面振兴、基层治理注入青春动能，基

层这所“大课堂”也以复杂多样的真实课题锻造青年的实干能力。

当然，现实中依然有部分社会实践把下乡变成“到此一游”，匆

匆走访、拍照打卡便结束；有的项目仅在暑期开展得轰轰烈烈，开

学后调研成果便束之高阁。开展社会实践，应少一些“完成任务”

的心态，多一些“解决问题”的主动，让实践更“实”。《教育发展“十

五五”规划》提出，“在高校全面开设新时代实践教育课程和大学生

社会实践专门课程”“促进思政课堂和社会课堂有效融合”。在真

实场景中发现问题、在具体实践中寻找答案，青年更加读懂学以致

用、知行合一的内涵，真正做到受教育、长才干、做贡献。

纸上得来终觉浅，绝知此事要躬行。那么，就到基层一线去，到

群众身边去。愿更多青年在实践中拓宽视野、增长才干，让青春在扎

根大地、服务人民的火热实践中绽放更加动人的光彩。

在
实
践
中
，看
见
更
大
的
世
界

文  

阳

图①：江苏省连云港

市枫树湾丛林乐园，家长

和孩子参加探险活动。

王健民摄   
图②：年轻人在浙江

省宁波市海曙区集士港镇

科创智谷运动营地体验动

力冲浪。 胡学军摄   
图③：自行车运动爱

好 者 在 安 徽 省 芜 湖 市 繁

昌区峨溪河畔骑行。

肖本祥摄   
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10 年前的冬天，我从安徽阜阳奔赴上海，成为一名外卖配送员。

刚开始做众包，后来做专送。如今，我从一名普通骑手成长为淘宝

闪购中原路站站长，也深刻体会到，我们不只是城市配送的奔跑者，

更是基层治理的“青春合伙人”。

刚接手站点时，只有 18 名骑手，我第一次担任站长没经验，只能

靠一股韧劲往前冲。每天早上 7 点到岗，夜里 12 点才能休息，派单、

调度、协调纠纷、照顾骑手，什么都扛在身上。最难忘的是有一年春

节，整个站点就我一个人值班。那天下着大雪，我从早跑到晚，连一

口饭都没吃上，但只要把订单准时送到，我心里就特别踏实。

现在，站点已达到近 150 人的规模，队伍大了，就得考虑如何稳

定发展。我紧盯站点出勤率、留存率、安全事故率等重要指标，针对

新入职的骑手，坚持手把手传帮带，线上抓安全培训，线下演示车辆

安检、餐箱消毒、接单流程等，把配送全程的风险要点讲透。我当过

骑手，深知大家的辛苦与不易。日常相处中，我默默记下每位骑手

的 状 态 、性 格 和 生 活 难 处 ，遇 事 多 帮 扶 ，慢 慢 成 了 大 家 信 赖 的

“郭哥”。

这些年，最让我暖心的是我们骑手被看见、被尊重。街道对我

们十分关心，夏天“送清凉”，冬天“送温暖”，平时还组织暖“新”专

场、微心愿认领等活动，送给我们的护膝、充电宝、防水手机袋等，都

是用得上的实在东西。在街道的帮助下，我们也有了自己的组织，

我有幸担任长海路街道外卖快递行业工会联合会工会主席。

作为一名 90 后站长，我身边有一批 95 后、00 后的年轻骑手，大

家朝气蓬勃、敢闯敢干，坚持文明骑行、规范配送，守护城市文明。

如今，越来越多骑手加入各类志愿服务队，大家利用跑单间隙化身

“移动探头”，看到井盖松动、路灯损坏等安全隐患，会随手拍、及时

报；送餐遇到老人，会帮忙顺手扔掉垃圾，有时也会代买药品。不久

前，我们的站点成为特色街区的“悦动合伙人”，我们也从“城市奔跑

者”变成了“基层治理参与者”。

从独自跑单到凝聚队伍，再到带动青年服务社区，我在平凡的

岗位上读懂了奋斗的意义。今年，我成为一名入党积极分子，在我

的带动下，还有两名骑手也递交了入党申请书，积极向党组织靠拢。

今后，我将继续坚守初心、笃行实干，带领团队为基层治理贡献力

量，书写新就业群体的青春担当。

（作者为上海市杨浦区长海路街道淘宝闪购中原路站站长，杨

昊、贾倩采访整理）

以热忱暖邻里
郭富强
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