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不冷不热，在自然界是让人最舒

服的温度，但是在感情界，却是最让

人想死的温度。

世人最难过的一关，就是总向别

人解释自己。然而，无论你怎么解

释，你永远不知道在别人嘴中的你会

有多少版本，不知道别人用什么样的

方式悄悄诋毁你。因此，你唯一能做

的就是置之不理，更没必要去解释澄

清，懂你的人永远都会相信你，不愿意

相信你的人，无论你说什么都不会信

你。因此，我们要记住一句话：千万不

要从别人嘴里去认识另外一个人。

长大和老去，也就意味着那些你

曾经以为不能接受和无法承受的东

西，而今居然都可以微笑着接受，也

都可以承受了。

茶凉了，就别再续了，再续，也不

是原来的味道了；人走了，就别再留

了，再留下，也不是原来的感觉了；情

没了，就别回味了，再回味，也不是原

来的心情了。慢慢的都会远，渐渐的

都会淡，拥有时，好好珍惜，离开了，

默默祝福，人生的旅途，没有人应该

要陪你走到最后。

我的左口袋：手机

我的右口袋：耳机、钥匙、门禁

卡、打火机、身份证、烟、纸巾、数据

线……

老婆挺喜欢我外甥，经常给

他买玩具、买好吃的，两人关系特

别铁。今天我们三个乘电梯，我

和老婆顶嘴，她举起刚买的榴莲，

假装要砸我脑壳，外甥一下抱住

她的腿阻拦。我心想，终究是血

浓于水啊。然后他说：“别在这儿

动手，有监控。”

出去逛街的时候，看上了什

么我买不起的，就一定会找一找这

个东西的缺点。

世界上最懂你的是手机备忘

录，你的行程和待办事项、会议记

录，你的酸甜苦辣，你的各平台密

码，你的发疯日常、emo时刻，你

的发言草稿，谁惹你了、你对不起

谁，除了备忘录别指望谁能真正

了解你！

上学时可以和朋友逛街两小

时只买了一个发卡或者笔记本，

上班后和朋友约了三个月吃饭始

终没见面。

十六岁：我在学校操场倒头

就睡。十八岁：学校椅子加运动

服外套就够了。二十二岁：我买

了一个一千块钱的枕头。三十

岁：听着，我需要一个适合我的枕

头颈靠、一个腰靠、一条加重的被

子、白噪音、耳塞、冷气、两片褪黑

素来保证三小时的睡眠。

段 子

鸡 汤

准备去徒步、登山？
先收下这份安全攻略

闲闲 说说

户外活动中遇到的风险一般分为 4类：自然风险、装备风险、人为
风险和混合风险。中国农业大学登山队攀登队长晏澄已有4年的户外
活动经历，他说：“进行户外活动前，要优先考虑前3种风险混合的综合
风险有多大，如果足够大的话，我们就会放弃。”

自然风险指的是地震、高温、雷雨、大风天气、山洪、地质灾害等。
出发前应密切关注出发日的天气状况，如果遇到上述自然风险，要取消
或中断行程，不要冒险出行。

绿野救援队是中国最早开展户外公益救援活动的民间组织之一，队
长吕忠洪认为，避免人为风险，首先要了解自己的身体情况是否适合户
外，不要逞强。其次要掌握必备的野外出行技能，比如如何在野外行走、
如何保温、如何防晒、如何防中暑。在开展户外徒步之前，需要储备大量
的知识，不打无准备之仗。晏澄表示，装备风险也是潜在的风险，良好的
装备可以保证生命安全。多年的救援经历中，吕忠洪经常会劝告户外运
动者要配备基础户外装备，比如登山鞋、登山杖、魔术头巾、排汗内衣等，
也不要为一时省钱购买劣质装备，以免在户外活动中酿成大祸。

预判风险，量力而行

“在野外，危险是会升级的。”吕忠洪举例说，在城市里，你崴脚可
以去医院，在野外崴脚，尤其是一个人的时候，可能无法行动，因此具
备野外生存和急救技能是非常有必要的。

蓝天救援队队长曹春利表示，一定要做好提前规划。首先要提前
熟悉路线，了解自己徒步的这条户外路线中途是否有下撤点或补给
点；其次要了解领队，在户外，领队的经验、资历、责任心是很重要的；
最后要准备充足的物资，比如手机备用电池、专业登山包、足够的饮用
水、食物和保暖衣物。

曹春利特别提醒，不要因为晴天就不带保暖衣物，“有时候你可能
会在山里遇到突发状况，没能在预计的时间下山，夜晚在山上很容易发
生失温。”此外，晏澄提醒，户外活动不能太依赖导航，出发之前一定要
下载好目的地的离线地图。“这样手机没有信号的时候，也不会迷路”。

某大学登山队前队员卢小石表示，在徒步中一定要按着计划的路
线走，不要一时兴起去探路，或者觉得这里景色好就想在这里多待一
会儿，这样做风险很大。

科学训练，提前规划

吕忠洪在救援中遇到的情况多数是单人的或多名户外新手徒步发
生意外。

“不能落单，这一点是最重要的。”绿野救援队的志愿者队员、有多年户
外领队经验的张庆生认为，户外活动不能单打独斗，大家要讲究团队配合
和分工。吕忠洪表示，在户外，大部分山路是没有路标的，所以一定要跟着
领队或者熟悉路线的人走。救援中，他经常发现，有些人自己在网上下载
了地图就敢直接走，“一旦迷路了心里会非常慌张，很容易发生滑坠或者崴
脚。”张庆生表示，户外活动中情绪也很重要，一定要保持稳定、冷静。“如果
迷路了，不要慌，还是得按着路走，千万不要抄近道，越近的地方越陡，往下
可能全是小悬崖。”对于一些户外“小白”，晏澄说，户外活动没想象中那么
美好，过程中充满艰辛和困难。“如果只是觉得山上的风景很好，或者做这
个事情很酷，想得到一定成就感的话，还是需要评估好自己的心理状况、身
体状况，不然会很危险。” （据《中国青年报》陈晓 谭思静）

团队合作，保持冷静

暑期是野外活动的高峰期，户外活动的头

等大事就是安全。那么，如何在保证自身安全

的同时，拥抱自然，享受户外活动的过程呢？


