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被困主要原因

独行侠——另辟蹊径，跑到了景区
外；

裸游——不熟悉路线、不做户外准
备，独自前往；

掌上游——网上查攻略，跟着短视
频、小红书等平台内容去打卡；

把户外当花园、公园 —— 临 时 起
意，乘兴而去，没做好时间规划。

“上春山”别任性 莫贪风景陷险境

“穿上‘机器腿’，上台阶能感到向上的
拉力；走在平路上，也有向前的助力”

位 于 湖 北 省 恩 施 土 家 族 苗 族 自 治 州 的
恩施大峡谷，层峦叠嶂、雄奇险峻。清明假
期 ，景 区 累 计 接 待 2.5 万 名 游 客 ，同 比 增 长
超 30%。

恩 施 市 民 小 杨 坐 索 道 来 到 七 星 寨 景
点，看着望不到头的陡峭阶梯，他有点发怵
—— 去 年 ，他 不 慎 小 腿 骨 折 ，虽 已 康 复 ，但
仍不敢太过用力。景区工作人员为他推荐
了 一 款 外 骨 骼“ 机 器 腿 ”，背 后 一 搭 、腰 上
一扣、腿上一系，很快小杨就穿戴完毕。走
在台阶上，他的脚步变得轻快起来。

“设 备 很 轻 便 ，就 像 背 着 一 个 腰 包 。 穿
上‘ 机 器 腿 ’，上 台 阶 能 感 到 向 上 的 拉 力 ；
走在平路上，也有向前的助力。”小杨说。

据 介 绍 ，这 款 外 骨 骼“ 机 器 腿 ”自 重 1.8
公斤，续航 3 至 5 个小时，设有 6 个挡位，可
以 根 据 使 用 者 的 步 频 、步 幅 调 整 。 如 果 爬
的 山 比 较 陡 ，可 以 调 至 最 高 挡 ；如 果 走 平
路，前两挡就够用。

近 年 来 ，越 来 越 多 的 新 技 术 、新 产 品 应
用到体育运动、文旅休闲等领域，成为广大
体 育 爱 好 者 和 行 动 不 便 人 士 的“ 新 宠 ”，外
骨骼“机器腿”就是其中之一。

“恩 施 大 峡 谷 是 山 岳 型 景 区 ，游 客 全 程
走 下 来 需 要 四 五 个 小 时 ，比 较 累 。”恩 施 大
峡 谷 旅 游 开 发 有 限 公 司 总 经 理 朱 传 军 介
绍，恩旅集团、鄂旅股份不断提高景区运营
的智能化水平，增强游客的体验感。

前 段 时 间 ，景 区 从 深 圳 引 进 10 多 套 外
骨 骼“ 机 器 腿 ”，供 游 客 租 赁 使 用 。“ 有 了

‘ 机 器 腿 ’，很 多 游 客 不 再 望 山 却 步 ，尤 其
对 腿 脚 不 太 灵 便 的 游 客 来 说 ，‘ 机 器 腿 ’帮
了 大 忙 。”朱 传 军 介 绍 ，下 一 步 ，景 区 将 尝
试在整个景区的山上山下及特殊陡峭路段
增 加 设 备 租 借 点 位 ，方 便 游 客 根 据 需 要 随
租随还。

据 悉 ，清 明 假 期 ，宁 夏 回 族 自 治 区 银 川
市的贺兰山国家森林公园景区共接待游客
2 万多人次，其中有 300 人次借助外骨骼智
能登山机器人“上春山”。

泰 山 、黄 山 等 知 名 景 区 也 纷 纷 投 入 使
用 外 骨 骼“ 机 器 腿 ”、智 能 登 山 杖 、智 能 助
行 机 器 人 等 登 山 智 能 辅 助 产 品 ，用 科 技 力
量帮助游客轻松登山。

自 然 景 色 虽 好 ，但 也 一 定 要 注 意 其 中 的 隐
患，既要保护好自身安全也要保护好自然环境，
咨询专业户外人士对刚开始或是准备进入户外
的爱好者给出了安全建议。

登山前要做哪些准备？

防风保暖外套：春季早晚温差大，穿防风保
暖外套以防着凉。

◆食物：足够的饮用水和食品，尤其要带一
些 高 热 量 食 物 ，比 如 坚 果 、巧 克 力 、谷 物 能 量 棒
等。

◆急救包：准备创可贴等应急药品，应对小
伤。

◆防晒用品：春季干燥风大，可携带护肤用
品、防晒霜、帽子和太阳镜等。

春季登山需要注意什么？

◆注意防过敏、防蚊虫和防野生动物
防花粉过敏：春季花粉较多，过敏体质者可

戴口罩或携带抗过敏药物。
防蚊虫叮咬：春季蚊虫开始活跃，携带驱蚊

水，穿长袖衣物。
防野生动物：春季野生动物开始活动频繁，

注意脚下、周边情况，可采用棍子敲打地面方式
驱赶野生动物。

◆恶劣天气防范要点
强对流天气：
强 对 流 天 气 易 造 成 雷 雨 大 风 、冰 雹 等 气 象

灾 害 。 如 在 户 外 遇 到 雷 电 ，不 要 站 在 空 旷 的 高
地 上 或 在 大 树 下 躲 雨 ，不 要 使 用 有 金 属 尖 端 的
雨 伞 ，不 要 肩 扛 金 属 工 具 ；若 遇 到 冰 雹 ，不 能 只
顾低头拼命奔跑，一定要注意保护头部、颈椎与
腰部，可用衣服、包等随身物品遮挡头部。

地质灾害：
持 续 降 雨 或 局 地 强 降 雨 可 能 引 发 山 洪 、滑

坡、泥石流等地质灾害，公众须及时关注当地气
象 部 门 发 布 的 预 报 预 警 信 息 ，在 强 降 水 时 段 减
少 外 出 ，不 要 前 往 山 岳 型 、峡 谷 型 、涉 水 型 景
点，避免在山涧、河道等低洼地带逗留。如遇到

山洪，市民要选择就近的安全线路
沿山坡横向跑开，不要顺山坡往下
或沿山谷出口往下游跑。

大雾天：
大 雾 天 出 行 的 话 ，可 准 备 强 光

手电以及反光外套或雨衣。其中，
强 光 手 电 应 选 择 200 流 明 以 上 ，穿
透 力 比 较 强 ，并 具 备 爆 闪 、红 光 或
黄光模式，遇险时容易被发现。

◆注意自身安全防护
结伴而行：尽 量 结 伴 爬 山 ，不

攀爬未开发区域或危险地带。
合理穿搭 注意温差：春 季 登

山温差较大，要备好相应的户外服
装 ，把 握 好“ 热 了 就 脱 ，冷 了 就 穿 ，
湿 了 就 换 ”的 穿 衣 规 则 ，随 时 保 持
身 体 的 保 暖 和 干 爽 ，根 据 温 度 ，还
要戴上手套和帽子。

避免火患：严 格 遵 守 当 地 的 山
区 、林 区 的 防 火 规 定 ，尽 量 不 动 用
明火。

通信畅通：携 带 手 机 等 必 要 通
信设备，一旦发生危险可以求救。

四月芳菲，人们纷纷相约“上春山”，一起赏花、观鸟、爬山等，亲近大自然。

然而，近期气温多变，户外游玩风险上升，时常有人被困。这份“上春山”指南请

务必收好。

春 山 如 笑 ，正 待 游 人 踏 青 寻 趣 。
这 几 处 经 典 登 山 打 卡 胜 地 ，恰 是 春
日踏青的上佳之选。

山西省忻州市

五台山
大 自 然 造 化 的 五 台 山 ，山 奇 ，水

奇，石奇。五台山独特的自然气候，
造 就 了 奇 妙 的 清 凉 景 象 。 台 怀 镇
上 ，白 塔 高 耸 ，庙 宇 成 群 。 文 殊 道
场 ，名 副 其 实 。 正 是 一 派 人 神 向 往
的清凉世界。

江西省萍乡市

武功山
江 西 武 功 山 在 徒 步 圈 的 地 位 经

久 不 衰 ，其 实 也 是 很 多 人 心 中 的 赏
日 出 胜 地 。 徐 霞 客 在 这 里 写 下“ 观
日景如金在冶，游人履步彩云间”的
名 句 ，如 果 日 出 时 分 用“ 上 帝 视 角 ”
远眺，更是超脱于凡世间。

安徽省黄山市

黄山
“ 黄 山 归 来 不 看 岳 ”，位 于 安 徽

省 南 部 的 黄 山 ，是 世 界 文 化 与 自 然
双 重 遗 产 。“ 无 峰 不 石 ，无 石 不 松 ”，
以 迎 客 松 为 代 表 的“ 笑 望 云 雪 迎 八
方”是最贴近黄山灵魂的神态，这片
奇绝山景，是中国人的美感源泉。

四川省乐山市

峨眉山
峨 眉 山 山 如 其 名 ，如“ 螓 首 峨

眉，细而长，美而艳”，踞于四川盆地
西南边缘，是邛崃山脉最南支，东北
紧 邻 成 都 平 原 ，西 南 与 大 小 凉 山 接
壤，山势巍峨雄壮，景色秀雅。

浙江省杭州市

天目山
天 目 山 奠 定 了 杭 州 千 百 年 富 足

的格局，天目山的溪流汇集成河，最
终汇入太湖 、钱塘江，自古繁华富饶
的 杭 嘉 湖 平 原 ，为 杭 州 的 产 生 和 发
展提供了根基。

河南省洛阳市

老君山
八百里伏牛山的苍莽群山之中，

地 处 河 南 洛 阳 的 老 君 山“ 峭 倚 中 天
矗 ，高 临 五 岳 尊 ”。 登 临 山 顶 ，颇 有
一 种 拨 开 云 雾 见 青 天 的 即 视 感 ，身
外云烟缭绕，如临仙境。

福建省南平市

武夷山
武夷山是自然与文化双遗产地，

武 夷 山 山 脉 呈 现 东 北 — 西 南 走 向 ，
通 常 我 们 说 的 武 夷 山 市 位 于 福 建 省
南 平 市 ，绵 延 千 里 的 武 夷 山 脉 是 闽
西 的 主 宰 ，北 部 与 江 西 省 接 壤 。“ 碧
水丹山，珍木灵草”是南朝诗人江淹
对它最精准的描述。

贵州省铜仁市

梵净山
梵净山位于贵州省东北部，地处

湘 、渝 、黔三省市的交界处。在距今
10 亿 年 以 前 的 中 生 代 及 前 期 ，贵 州
高 原 上 除 梵 净 山 为 岛 弧 火 山 外 ，其
余皆为一片汪洋。
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本版文字综合人民日报、应急管理部官网、中国国家地理、中国水运网等媒体报道

中 国 探 险 协 会 发 布 的《2024 年 度 中 国 户
外探险事故报告》显示，据不完全统计，2024
年 共 发 生 户 外 探 险 事 故 335 起 ，其 中 山 地 发
生 事 故 274 起 ，水 域 发 生 事 故 39 起 ，占 总 事
故数的 93.4%，迷路、被困、滑坠、落水 4 个事
故类型占事故总量的 82% 。

野外游玩提醒
●充分了解风险 ●做好充足准备
●勿存侥幸心理 ●常怀敬畏之心

●生命安全第一

近 年 来 ，徒 步 、登 山 等 户 外 运 动 越 来 越
受欢迎，然而热潮之下，户外运动事故也在
不断发生，大家在享受自然之美的时候，也
要具备足够的避险能力。

拒绝“野景点”
不 得 擅 自 进 入 未 开 发 未 对 公 众 开 放 的

保 护 区 、水 库 、峡 谷 、无 人 岛 、海 滩 、网 红 景
点 等“ 野 景 点 ”区 域 开 展 登 山 、游 览 、探 险 、
戏水、露营等活动，自觉抵制到“野景点”旅
游打卡的行为。

避开恶劣天气
装 备 再 精 良 、户 外 经 验 再 丰 富 ，都 要 尽

量 避 免 在 恶 劣 天 气 出 行 ，出 行 前 应 查 看 当
地 天 气 预 报 ，如 收 到 暴 雨 、大 风 等 预 警 信
息，应及时调整行程；如在户外景区遭遇恶
劣 天 气 ，要 注 意 保 暖 ，及 时 更 换 湿 衣 服 ，必
要时应及时寻求帮助。

当心地质灾害
要 提 前 规 划 安 全 路 线 ，了 解 路 况 和 天

气 ，雷 雨 天 气 不 要 前 往 山 岳 型 、峡 谷 型 、涉
水型景点，防范山体滑坡、落石、泥石流、山
洪等自然灾害风险。

警惕意外坠落
警惕道路湿滑，在徒步陡峭地形时如悬

崖 峭 壁 、陡 坡 等 ，要 特 别 注 意 ；拍 照 的 时 候
要留意身后，找个能站稳靠住的地方，不要
爬到建筑物顶部拍照。

小心山林迷路
尽量在天黑前结束活动，如果夜行时无

法 辨 别 方 向 、路 线 ，应 立 即 报 警 求 助 ，等 待
救 援 时 ，尽 量 描 述 清 楚 方 位 ，不 要 随 意 走
动。

增强防火意识
在 林 区 游 玩 时 ，不 准 携 带 火 种 ，或 在 林

区吸烟、点火照明，不准在森林景区里野炊
或 烧 烤 ；居 住 在 景 区 民 宿 、客 栈 时 ，要 留 意
疏散通道、楼梯、安全出口与你所住房间的
位置，查看房间内外灭火装置的情况。

本版图片来源豆包 AI 和
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