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本报讯（渝西都市报通讯员 周红

宇）在重庆市公安局经侦总队的指导

下，近日，永川区公安局经侦支队联

合中山路派出所，走进辖区爱心老年

公寓开展普法活动，加强养老反诈宣

传，提高老年群体识骗防骗能力。

活动中，经侦民警一边发放各类

宣传资料，一边以拉家常的方式详细

讲解了老年群体高发的各种诈骗套

路，特别是以“养老服务”“爱心慈善”

“文艺藏品”“消费返利”为名的传销、

非法集资等犯罪手法。民警还提醒

老年人不要轻易相信陌生人的“关

爱”，切勿随意将个人身份信息和资

产情况透露给他人，“感情牌”背后往

往隐藏的是金钱利益，遇事及时联系

家属帮助分析评估，或者向警方、派

出所咨询，切实提高法治意识和防范

意识，警惕消费陷阱，守护养老“钱袋

子”。

普法走进养老院
守护群众“养老钱”

健康睡眠 人人共享
3月20日，永川区青峰幼儿园党支部开展“世界睡眠日：健康睡眠，人人共

享”主题活动。活动中，党员教师向孩子们讲解睡眠常识，和孩子们做睡眠游

戏，教孩子们学习正确的睡眠姿势，引导孩子们从小养成良好的睡眠习惯。

图为老师向孩子们讲解正确的睡姿。

渝西都市报记者 陈仕川 摄

随着春天气温回升，万物复苏，一切都

充满生机，人们脱掉了冬日繁衣，走向春

天，走向自然。最能感受春天气息的，当属

徒步户外。近日，记者发现，徒步户外已成

都市人的新宠。

徒步群由来已久
早在20年前，永川区本地就有了山地

车群、夜跑族、持杖健走群等，他们会在相

对固定的时间或临时相约开展活动。永川

以及周边区县的一些乡村景点、园区、古

镇，成了他们的活动选址。油菜花、桃（李）

花、樱花盛开季，高粱红、柑橘熟等时节，是

户外活动最佳时机。

“充分享受山川大河、自然风光，呼吸

新鲜空气，进行有氧运动，享受生活。”一位

徒步户外多年的“铁粉”告诉记者，户外活

动使人心情愉悦、身体健康，工作更有干

劲，也有利于转变思维、开阔视野。

户外行渐成气候
据永川无痕徒步群成员天天乐介绍，

他于2013年开始户外徒步，当时参与人群

还比较少，到2016年，永川登山的人群增

多，当时建有永川爬山休闲群、永川暴走群

等。

每逢周末，天天乐就会换上登山鞋，背

上背包，拿上手杖，备足水以及适量的个人

用品，约两三好友户外徒步。今年，他已选

择不同路线爬茶山多次，欣赏茶山风光，乐

此不疲。“至今已走遍了永川80%的地方

（山坡、园区、景区、镇街等）。”天天乐说，永

川现有花样年华群、永川户外徒步群、永川

无痕徒步群、永川自由群、永川爬山休闲群

等，都是徒步户外活动群。记者还了解到，

徒步逐渐向区外拓展，但时间一般控制在

一天内完成。

天天乐表示，自登山以来，他从不感

冒，身体倍棒。平时至少三人行，如果攀登

薄刀岭，来回可能需要花10个小时，一般

会邀约更多人一起。徒步参与者中大多是

年轻人和中年人。

开放性活动频繁
重庆的渝悦户外群领队小江是00后

青年，来自黔江。从部队退役后，他在重庆

杨家坪创业。因时间比较自由，也喜欢山

里环境，两年前他爱上了户外行走，已去过

重庆周边多地，以及江西武功山、云南雨

崩、香港麦里浩径等地徒步。后来他在渝

悦户外群做起了兼职领队。群员遍及重庆

主城以及各区县，大多互不相识，但其乐融

融。

小江最近一次徒步是3月16日带队

去涪陵桫椤沟徒步，适逢周末，天气晴好，

参与者众，配了3个领队。当天桫椤沟徒

步的还有游侠客、渝驴户外、重庆小白菜户

外群等近十拨团队，每拨最少二三十人，多

者逾百人组团。

徒步爱好者“所见”是3月16日清早

从永川坐高铁，然后与重庆3个朋友汇合，

参加渝悦户外群的桫椤沟徒步的。他表

示，这类徒步群很多，参与者缴费买有保

险，只要身体健康，徒步过程不用担心。

90后的“烧小子”来自重庆南滨路，经营江

景炭烧餐酒吧，当天是他首次参加徒步，装

备了手杖、背包等，做足了功课，上午10点

过进山，下午4点过行程结束。他表示，虽

然有点“累”，但感觉挺好。

另一位80后徒步爱好者表示，3月上

旬他参加了重庆版虎跳峡、武隆天谷青龙

峡的徒步活动，一路风景让他感觉很过

瘾。3月中旬桫椤沟徒步让他见到了植物

活化石桫椤，林间穿越、陡壁攀爬徒步让他

这一天过得很充实。他表示，周末都会尽

力抽时间徒步，争取今年把重庆徒步点走

完。

户外群乐在其中
记者采访中发现，无论是组织者，还是

参与者，都乐在徒步中。

据小江介绍，每次活动前，他们都得提

前去熟悉和确认路线，以防迷路。确定之

后，开始在群里自行报名缴费（含保险），提

醒注意事项。与此同时，组织者要准备好

保证安全的装备（安全绳、对讲机、医疗包

等）。再根据报名人数确定领队（一般35人

以上组团3名领队、35人以下2名、至少1

名），最后根据人数来安排车辆，确定集中

乘车时间和地点、自驾汇合时间和地点等。

“路线安排，重庆周边一般就是一天，

且要保证充足的时间去应对突发情况。”小

江至今已带队6次，和成员建立了良好的

友谊，有的成员还向他推荐徒步路线。

有时，领队还会准备一些好听的音乐，

在行进途中播放。出发之前，组织者会给

成员发放一根飘带，让其系在包上或衣服

上，以示区别其他徒步群，也方便清理人员

到达情况，确保安全去安全回。

另外，组织者还会根据参与者时间，来

临时组团开展徒步活动。相对固定，参与

者多一点的，就是周末的徒步活动计划。

参与者的素质也都不错。记者看到，

徒步群年龄小的五六岁，大的六七十岁，以

20至50岁人群居多。他们会在进山时认

真接受当地村干部的森林防火等安全教育

宣传。不会随便乱扔白色垃圾，大多简易

背包里备有垃圾袋。徒步过程中大家会遵

守秩序、互相帮助，尤其是危险路段。若是

遇到有人掉队了，想要赶上大部队，大家都

会友好地让其插队跟上去。

采访后记：
大自然的雄奇伟岸、平凡无奇、岁月痕

迹，是引发都市人想去徒步探险、感受风

情、领略风光的最原始动力。徒步，有别于

旅游胜似旅游；徒步群，有别于旅行社却胜

似旅行团。它没有购物的商业混杂，也没

有多余的私心杂念。无论从组织者还是参

与者，都抱着纯纯的健康行走的心态与姿

态。你可以徒步户外顺便买点土特产、挖

点春天的野菜，但绝不是推销，完全顺其自

然。这些，或许是在三年疫情过后，徒步户

外更趋火爆的原因所在。

徒步户外成都市人新宠
渝西都市报记者 凌泽英


