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高高兴兴登山去 ,平平安安回家来

学些技巧 ,科学、安全地登山 ,身体

和心灵才能与大自然融为一体———
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健身新主张

与自然亲密接触

1. 登山健身火了全中国

2002 年岁末的一个清晨 ,沉睡的北京城还被寒冷的薄雾

笼罩 ,平日熙熙攘攘的大街小巷也还悄然无声⋯⋯但此时 ,通

往北京香山公园的条条小路上却早已热闹非凡 ,此刻的香山

就像一个巨大的磁场 ,牢牢的吸引着一股股来自城乡西面八

方的人流。在这些“早起一族”中有离退休的老人 ,有苦读的

学生 ,有结伴的中年夫妻 ,还有忙忙碌碌的上班族⋯⋯有部

长、有经理、有学者、有下岗工人 ,而他们中的那些顽强生活着

的癌症患者 ,是最大的亮点⋯⋯他们的生活境况虽有不同 ,但

却为了一个共同的目标———健身锻炼 ,在香山相聚。

他们的每一天 ,是从登山健身开始的。

这样的场面只不过是全国登山健身潮中最普通的一个 ,

北京城的 365 天 ,天天如此。每天固定的登山健身者约有 1

- 2 万人。如果遇上节假日 ,便会有几万人。登山健身族的

队伍在京城颇为壮观。京郊的八大处、凤凰岭、鹫峰、妙峰山

等 ,都留下了登山健身者们的足迹。

北京人的登山健身潮开始得较早 ,而全国性的登山健身

运动近两年也呈快速上升趋势 ,成为老百姓喜闻乐见的健身

方式。

在福州 ,曾经乐于“夜生活”的福州人 ,也已经悄悄地改变
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着自己的生活方式 ,将登山作为“早生活”中最重要的必修课。

位于福州市区及近郊的鼓山、盖山、金鸡山、于山、乌山等高矮

山峦 ,每天清晨也都是人声鼎沸。他们每天早晨或骑摩托、或

驾私家车、或骑自行车赶到山脚下。而鼓山密密的山林里早

早地就传出笑语人声。

在乌鲁木齐 , 2002 年的第一个周末 ,便有 200 多名登山

健身爱好者好者迎着凛冽的山风攀登海拔 1396. 7 米的雅玛

里克山 ,举行登山健身活动。几百名男女老幼迈开脚步 ,向白

雪皑皑的雅玛里克山顶攀登。新疆登山协会常务副主席南国

桓说 ,全民健身周末攀登雅玛里克山活动从 2001 年就 开始

举办 ,得到自治区体育局的大力支持 ,目前已经成为乌鲁木齐

市全民健身的一个品牌活动。

“花钱看病不如选择免费健身”,这是柳州市民的口头禅。

而免费健身的首选便是登山了。这一养生之道正被越来越多

的柳州市民认同 ,且花样翻新地进行着健身运动。位于柳州

市中心的马鞍山公园 ,是柳州市第二高山 ,吸引了越来越多的

市民前来登山健身。而且在这些登山健身者中还有的别出心

裁 ,即戴着手套 ,手脚并用地在山阶上自如地爬行。具登山者

介绍 ,这样的爬行式登山 ,让自己的腰部感觉很舒适 ,一直坚

持着。

无论南方还是北方 ,全国性的登山健身潮一浪高过一浪。

中国体育报报道说“2002 年是中国的登山年”,登山 ,特别是

群众性的登山健身活动火了全中国。

有媒体统计 ,在这一年中参加各种登山健身活动的达到

2000 万人次之多。而在国家体育总局的有关统计中 ,登山健

身活动已从 4 年前的“体育人口项目排名表”中的榜上无名一
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跃而排到了第 7 位。国家体育总局登山运动管理中心成为群

众性登山健身活动的倡导者和组织者 ,每年一届的元旦万人

登长城活动 ,成为登山健身的动员令。而由中国体育彩票大

力支持的全国健康老人登山活动 ,更是先后在北京、延吉、山

西、济南、乌鲁木齐举行 ,参加这一活动的老人达到了一万多

人次。登山已成为全民健身的一项重要活动。

也许不久 ,老北京们的口头禅“您吃了吗 ?”就会变成“今

天您登山了吗 ?”

其实 ,上面的数字已经表明了 ,登山健身之所以以如此快

的速度火遍全国 ,绝对是靠它独特的魅力 ;而且对每一位登山

健身者来说 ,山有着不可替代的独特“瘾力”。“登山上瘾”,一

位登山者就曾说 ,那感觉就像上瘾一样 ,如果有段时间不去爬

爬山 ,出出汗 ,不仅是身体上会感到特别难受 ,就是心里也像

丢了什么似的空落落的。话虽普通 ,但却道出了众多登山健

身者的心声。对他们来说 ,那份对山的眷恋之情已终生难舍。

这些可爱的登山爱好者们还将登山健身的好处总结为“四

大”,即大呼吸量、血液大循环、身体大出汗、心情大愉快。如果

遇到还没有参加这项活动者 ,这些可爱的人会毫无保留地倾吐

自己对山的感受 ,最后都会热情地说上一句 :快来登山吧 !

如果要印证登山健身的魅力 ,体味山野给我们带来的种

种好处 ,接受这热情的邀请 ,还是明天就去登山吧 ,因为山野

的绝妙之处远远不只于此。

2. 优美的景色与新鲜的氧气

相信我们每个人都会有这样的经历 ,当我们在山野中穿

行时 ,眼中所见的是葱郁的山林、青翠的小草 ;烂漫的野花、缤
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纷的色彩 ,取代了我们都市人厌倦的灰蒙蒙的街道、拥挤的高

楼大厦 ;天上林间自由地穿梭着我们知道或不知道的鸟儿 ,我

们耳中听到的是它们清脆圆润的啾啾鸣叫 ,而不是工业时代

的种种超分贝的噪音 ;而山野中那特有的新鲜充足的氧气 ,比

起我们在城市中所日日呼吸的夹杂着各种气味的空气 ,不知

要清新多少倍。当微风拂面之时 ,那就是我们与自然最直接

的亲密接触。

将自己的身心完全交给山野 ,我们的感官一定会得到愉

悦。

山是有个性的 ,而山的“表情”也随时节各不相同。古人

关于山的四时有诗道 :春天澹冶而如笑 ,夏山苍翠而如滴 ,秋

山明净而如妆 ,冬山惨淡而如睡。春天的山 ,是温暖宽厚的 ,

山野中的一切都是嫩嫩的、新鲜的 ;雪天的山 ,白茫茫一片净

澈 ,松柏也格外的傲然天地 ;雨天的山 ,树木、山石被雨水洗刷

个透 ,我们的心也仿佛被净化了许多。夏天 ,山野就如同免费

为我们开放的避暑“别墅”;秋天 ,火红的枫叶 ,灿黄的柿子、饱

满的核桃 ,乃至山径旁的野酸枣 ,都会令我们心旷神怡。

每当我们在山脚下仰望着山的峥嵘气势、雄伟险峻、奇特

秀丽时 ,都会有崇拜感和神秘感 ,同时也有着征服的渴望。而

当我们登临山顶之时 ,那种“一览众山小”的豪气油然而生。

所有这些 ,都是山野无私赋予我们的 ,而置身于山野间 ,

或登高眺远 ,你就会感觉到———我们都是自然之子 ,在山的面

前 ,人人平等。

山不在高低 ,因为他是有灵性和生命的 ,所以对于热衷于

登山的人来说 ,山的每一种“表情”都会令人着迷 ,并不断的去

探究 ,而赏心悦目自不必说 ,而大量充足新鲜的氧气 ,也是山
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野给我们的特殊礼物。

山野就是天然的“氧吧”。以北京的香山为例 ,其负氧离

子含量是京城最高的地区之一 ,单位体积含氧量高于城区 20

倍 ,达到 90 %左右。而在医院吸氧也只有 85 %左右 。

“到了山里 ,我觉得空气都是甜甜的。”对于登山健身者来

说 ,山的“味道”永远都是好极了。

3. 在山里的几种享乐方式

踏青

春天是万物复苏之时 ,或全家、或偕三五知己 ,找一个离

自己不太远的山 ,有一天的路程即可往返 ,去山中踏青。在登

山的过程中 ,大家携手并进 ,团结互相。即使是在攀登中拉对

方一把 ,也会让我们多了一分亲切 ,心会彼此更靠近 ,这是亲

人和朋友间最好的沟通机会 ,甚至会给需要帮助的陌生者一

份独特的温暖。

山野是交流的最佳场所 ,在山野坦荡的怀抱中 ,人也会变

得坦荡一些。难怪连生意场上的人都说“请吃饭不如请登

山”。

摄影、写生

山的姿态迥异 ,“表情”独特 ,山间的生物都有着精彩又时

时不断在变化的瞬间 ,有着许多镜头聚焦的景象。所以 ,无论

是四季或是四时 ,摄影、写生者都可以带着自己的装备 ,对山

的各种造型细细品味 ,将每一个精彩的瞬间变为永恒。

中国 ,画中以山水画神韵魂魄为最高境界。山野给了绘

画者无尽的遐想。

而对于既是登山健身者有是艺术爱好者来说 ,登山时不
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忘摄影、写生 ,真可谓是生活中一举两得的美事呵。

采摘

秋天是丰收的季节。秋天的山野自己的果实毫无保留地

呈现出来。伴着清爽的秋风 ,在山野间采摘收获的果实 ,则会

感到有种收获的喜悦。当盛满果实的篮子 ,实际上是盛满了

对自己成功的喜悦与肯定。

除了采摘一些核桃、柿子、酸枣等果实外 ,也可以在山上

挖山野菜。现在都讲究绿色食品、无污染蔬菜 ,所以这样既登

山健身又自食其力 ,我们何乐而不为呢 ?

不过 ,在山野间享乐一定要注意环境保护 ,烟火一定禁

绝 ,就是各种活动完毕后 ,也要“打扫战场”。山是我们的好朋

友 ,要爱山 ,才能得到他给我们的更多乐趣。

做做精神体操

“仁者乐山 ,智者乐水。”孔子如是说。我们的中国文化早

已将皈依自然 ,从而达到“天人合一”的境界 ,作为人类最高的

精神支柱。

天地之间惟山岳为大。山林可以载道 ,古代的士人隐逸

山林 ,可以养性怡情、净澈心胸、启迪智慧、励志神清 ,并在山

野的宽广的胸怀中摒弃世俗功利的烦扰。

宋代山水画家郭熙曾这样说过 :山以水为血脉 ,以草木为

毛发 ,以烟云为神采。山的灵性在于他“不孤”、“不薄”,无论

是从正面、侧面远近观看山 ,都会有无穷的发现和无穷的乐

趣。

我们站在山脚 ,仰望气势张扬的大山 ,那是一种对自然的

造化、对生命的崇拜 ;我们攀登高山 ,一如我们在不断地在发
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现自我、超越自我 ,迈的每一步 ,都仿佛就是在一步不地迈向

人生的目标 ;我们登上山巅 ,极目远眺 ,“会当凌绝顶 ,一览众

山小”的成功无法比拟。

精神的自由、想象的无限、对命运的挑战⋯⋯与山相比 ,

我们是那样渺小 ;与山融合 ,我们的精神又能提炼升华。

无论朝代更迭 ,或科技发展 ,与山相约 ,我们就会让精神

做做体操 ;与山相约 ,是我们开启“生态智慧”的钥匙 ,山是对

精神世界“浊”的否定 ,是我们的精神故乡。喝一杯浓浓的咖

啡或是得到一笔金钱的回报 ;迪厅里疯狂的跳舞或是一个小

小的头衔⋯⋯所有的一切 ,都无法替代山的邀请 ,给予我们精

神上的无条件舒展与自由的激荡。

不止一个人说过 ,登山的魅力就在于不断地克服困难 ,磨

练意志 ,同时不断地超越自我 ,最后登上顶峰 ,这样的成就感 ,

既是事业赐予我们的礼物 ,也是自己给自己的礼物。

来吧 ,让我们在山野间自由地做做精神体操。

1. 我们的身体

我们健康吗 ? 这看似简单的一个问题 ,实际上却并不简

单。

我们没有什么疾病 ,但又似乎又不是那么健康。让我们

来看看下面的身心状态。

焦虑感

在这个可能盛行焦虑的年代 ,“让现代人的灵魂空洞游

移、烦恼不堪 ,焦躁不安 ,生机的表象下充满着无助。”

无用感

害怕自己无用 ,被日新月异的社会所淘汰 ,常常会责备自
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己的无用。这种感觉并不是退休的老人们的专利。

闷闷不乐、自我怜悯

做事提不起精神 ,什么也不想做 ,晚饭后便坐在电视机

前 ,一直到屏幕上出现“雪花”;本来有工作计划 ,可就是扔在

那里消极等待 ,其实我们原本并不是懒虫。

食欲不振、便秘、失眠多梦

这是典型的内分泌紊乱。我们也可能尝试过中药、西药、

中西医结合 ,可就是治不好。

心烦气躁、性功能低下⋯⋯

上述种种状态 ,如果我们常常出现 ,表明身体的健康已经

处于灰色的状态了 ,即亚健康状态。

21 世纪 ,我们的生活水平提高了 ,社会进步了。但与此

同时 ,现代工业的高速发展 ,带来了空气污染 ;经济的日趋繁

荣 ,迫使我们不得不加快生活的节奏 ,以期在竞争中不败。而

人际关系呢 ? 我们都有体会 ,同在一幢塔楼 ,却不知道邻居们

的姓名 ;同事之间无挚友 ,已是不成文的定律 ;忙着挣钱、忙着

充电 ,就是没有时间与家人沟通⋯⋯

美国的心理学家罗伯特 . E. 雷恩在一项调查中表明 :在

一些发达国家中 , 1955 年以后出生的者在生活的某些时刻经

受重大沮丧的可能性要比他们的祖父辈多 3 倍 ,这种沮丧不

只感到悲哀 ,而且还有让人气馁的倦怠、情绪低落、自我贬损

和深深的绝望。而另一位美国学者的研究发现 ,这种“流行

病”不仅仅是在发达国家 ,也已成为了向现代化政治迅速迈进

的国家的一个的特征。

这种既无法在医学上化验出疾病 ,又貌似接近但却不是

心理学范畴的神经官能症 ,被现代医学定为“亚健康状态”。
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据调查 ,这种状态占我们人类的 60 %。也就是说有 60 %的人

是处在亚健康状态的。

我们国家是一个人口大国 ,如果按照上述的比例来计算

的话 ,那亚健康人群颇为可观呵。

与此同时 ,不良的生活方式、习惯 ,严重的运动缺乏症 ,可

怕的营养过剩等等 ,都会给我们的身体健康造成危机。

有资料显示 :上个世纪 90 年代的人的运动量仅仅是 60

年代人的三分之一 ;过盛的饮食是各个年龄段的人们的难题。

由于营养过盛、运动缺乏 ,必然会使脂肪堆积、动脉硬化、心脏

病、高血压、糖尿病增多。有报道说 ,在我国 ,人口的体重超标

率近年猛增 ,如北京市就有 45 %的胖子⋯⋯

世界卫生组织定义为 :“身体的、心理的、社会的全面的健

康状态 ,而不仅仅是没有疾病。”

“防止衰老 ,健康长寿”已是全世界的新世纪目标。

在对我们的身体状态和世界卫生组织对健康的定义了解

之后 ,相信我们的目光会聚焦在能使身心效果俱佳的登山健

身活动中。

可以说 ,登山健身活动能够帮助我们摆脱亚健康状态。

2. 愉快幸福的体验

什么是幸福 ?

幸福是一种内心的和谐 ,幸福是自我心灵的感觉。我们

应该使自己处于一种有力的生理状态之中 ,这样会充满生气、

活力、兴奋、喜悦。这是我们幸福的动力。

沮丧的人是什么表现呢 ? 双肩下垂、呼吸微弱、目光浑浊

⋯⋯当然 ,人生十之八九不如意 ,这往往会使我们沮丧不已 ,
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人人都会遇到这样的难题。此时的幸福可谓是遥不可及。那

么登山就会有幸福的感觉吗 ? 还是让我们来看看小陶的真实

故事吧。

白领的幸福

身为白领的小陶月薪不菲 ,有车有房 ,也还算年轻。由于

工作原因常常熬夜加班 ,午夜 12 点之前从未睡过觉 ,即使躺

在床上也会辗转反侧 ,脑子里总是在回放工作中不如意的镜

头 ,数羊数牛屡试不爽。有时深更半夜爬起来约朋友一起去

酒吧闲聊 ,可这样的结果是第二天的脸色更“菜”。而且找朋

友聊天 ,聊着聊着便成了双方对生活、工作压力的“诉苦大

会”,虽然这也是朋友中的一种沟通方式 ,但时间长了 ,不免都

成了对方的“垃圾桶”。虽然倾诉很重要 ,但是每次从酒吧出

来 ,又置身于浊浊的夜色之中时 ,再斑斓的城市仍是那副熟悉

不过的无聊表情 ,没有任何改变。

根本没有体育活动的小陶又决定锻炼身体。先是与同事

一起参加了健美班 ,又是年卡又是“行头”的一通准备 ,花费了

两千余元。无奈工作不定时 ,总是不能按时跳操。不过几次

运动过后 ,小陶又觉得没劲了 :熟悉的装修、狭小的空间、“紧

张的”空气 ,而动作就那么几套 ,教师也就那两位。于是她又

决定去打网球 ,可是总是时间与搭档不能协调好 ,大家终日为

生计忙得不亦乐乎。好不容易找到了搭档 ,已是一个多月后

的事了。

某次回父母家 ,被父母认定脸色灰暗 ,并向她讲了许多登

山健身的好处 ,一句话“进了山没有愁。”其实 ,小陶以前最爱

的便是旅游 ,到过很多地方 ,也爬过很多的山 ,只不过随着工

作的愈加繁忙 ,而不再亲近山水。在听了父母的话之后 ,决定
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