
社址院北京市海淀区中关村南一条乙 猿 号 邮政编码院员园园19园 新闻热线院园员园原62580699 广告发行院园员园原62580666 62580707 传真院园员园原62580899 广告经营许可证院京海工商广字第 8037 号 零售价院1援5园 元 年价院288 元 解放军报印刷厂印刷

12 2015 年 1 月 23 日 星期五 Tel押（010）62580723 E-mail押dushu＠stimes.cn 旅行lvxin

“带上行囊，迈开双腿，用脚步丈量世界，用眼
睛记录风景。”说到徒步旅行，这是最“不痛不痒”的
文艺解答。作为在一定程度上老少咸宜的旅行方
式，徒步旅行在全球长期受到推崇。

但与此同时也有越来越多人将徒步长距离旅
行作为挑战自身极限的方式，他们试图用类似苦行
僧般的徒步生活，发现更为宽广的世界和内心。而
下面的十个字可以贴切地概括这种徒步旅行———

身体在地狱，灵魂在天堂。

累其体肤，筑其自由

近两年最为国人所熟悉的徒步者当属演员陈
坤。他所发起的“行走的力量”公益项目，旨在号召
人们通过最本能的行走，在行走中安静下来，与自
己的内心对话，获取正面的内心能量，并将正能量
传播给他人。虽然屡遭争议，但这个活动已经坚持
了四年。2014 年 12 月 19 日，主题为“OPEN（开）”
的影像展同时在北京三里屯太古里橙色大厅与今
日美术馆举办，将四年来参加过“行走的力量”的人
们的感悟和记录全景呈现。

“行走令我的戏路越来越宽广，不看重成
败。”这是陈坤在影像展开展当日分享的感悟。
而之所以将影展的主题定为“开”，也是寓意希
望每位前来体验行走的人都能够打开自己的
心门，做一个温暖的人。

对“行走的力量”有所了解的人知道，2012 年 8
月，陈坤率领一支特殊的行走队伍在青海阿尼玛卿
雪山艰苦而危险的高原上完成了为期十天九夜的
转山穿越。转山作为一种盛行于西藏等地区的宗教
活动，近些年来愈发受到徒步者的欢迎，不管是否
出于宗教信仰，很多参加者希望通过这样的方式进
行反思，重塑生活。

1987 年生人的云南姑娘罗莉正是其中一位。
曾经在原始森林、大峡谷等地和伙伴们完成七天到
两周不等时间穿越的她，着迷于移步换景的徒步旅

行。而谈到身体上的疲累，她的回答是“夜里坐在帐
篷外看着满天繁星，脚底流血的水泡都让人疼得很
开心”。作为一名汽车销售的她，几乎把所有的假期
用来徒步旅行，虽然外表内向柔弱，但其实已经有
着相当辉煌的履历。而她的下一个目标，正是陈坤
带队前往的阿尼玛卿雪山。

23 岁的李玄戎正在徒步旅行的路上，他计划
用六个月的时间完成美国大陆从西到东的穿越。于
2014 年 10 月上路的他已经完成了将近一半的旅
程，完全自力更生的他并没有足够的资金，一路上
风餐露宿，山顶荒漠、报废的汽车，随处都是他的露
营地。在采访中他告诉记者，“横穿美利坚”于他而
言是一件艺术作品，无论怎样自己都会将它完成。
如果他顺利完成这次穿越，有可能成为完成者中最
年轻的一位。

安全靠“装”

非极限的休闲徒步旅行，比如利用周末到郊
区走走，或者短距离的穿越体验，并不是一件特别
困难的事情。对大部分成年人都能完成的路线来
说，一双舒适的鞋子、做好防晒以及应对极端天气
的准备便足够了。但如果是需要过夜的极限徒步，
则需要考虑更多安全上的问题，可以说，一次成功
的徒步旅行离不开“装”。

徒步旅行及摄影爱好者法国小伙儿 Fabien 向
记者提供了自己的这样一份准备清单，以下是其中
的一小部分：药品及工具———感冒药、胃肠药、维生
素、镇静喷雾、驱虫药、创可贴、纱布、手杖等；服
装———冲锋衣裤、抓绒衣、排汗内衣、快干衣裤、一
次性内裤、登山鞋、排汗袜、运动凉鞋、帽子、运动墨
镜等；拍摄———GoPro 及配件……

也难怪说起徒步旅行大家自动联想起来的形
象就是背着大行囊、穿着冲锋衣，对于只依靠双腿
力量，且大多数时候在人烟稀少地区徒步的旅行者
们来说，背囊可能是他们唯一能够依靠的生命线。

许多人将休闲徒步旅行作为身体锻炼的一种
方式，但对于极限徒步来讲，良好的身体素质是完
成整个路线的重要基础之一。所以如果策划 2015
年来一次徒步旅行的话，先把身体练好与着手买装
备同样重要。

不可错过的徒步线路

风景秀丽的徒步旅行线路正在成为越来越多
国家和地区的旅游热点。“驴友”们热爱这些未被开
发的天然之地，而目的地国家也乐意接受这些不会
伴随着汽车尾气的旅行者，挪威、瑞士、智利、澳大
利亚、美国……几乎每个国家都会有徒步者心中的

“圣殿”。当然前提是旅行者们具有保护环境的自觉
性以及保护自己的安全意识。

韩国济州岛开发的 Olle（谐音“奥来”）小路正
是其中的代表之一。济州岛导游 Laterin 告诉记者，
Olle 在济州话中是“连接大街与家门的窄道”的意
思。在济州，村子里的孩子们会说“上 Olle 玩去
吧？”然后一起聚集在巷口玩耍。原本只是济州当地
人懂的俚语，现在却变成了韩国全境乃至游客们都
熟悉的词汇。在济州岛，经常可以在路边、树枝上、
篱笆或岩石间看到蓝色的箭头标识或用缠绕的黄
色缎带做的标识，这便是 Olle 小路的指示物了。相
较大大的指示牌，这样的标志虽然小但却颜色醒
目，也很容易辨认，和谐地掩藏在自然之中为“驴
友”指路。

自 2007 年 9 月 Olle 路线 1 开放以来，截至目
前，济州岛已经有 26 条路线在运营之中。走完各条
路线所需的时间不同，短则 3 小时，长则 7 小时，每
个人都可以根据自己的情况选择不同的难易度。在
任何一条 Olle 路线上，游客都可以看到绿色的山、
清澈的海以及当地的小村庄等。可以说是亲近自
然、体验当地风土人情的绝佳方式。这样的“治愈”
深受韩国人的欢迎，很多首尔人会选择在周末往返
济州，用在 Olle徒步的方式抒解压力。

身体在地狱
灵魂在天堂

姻本报记者 张晶晶

丈量世界之徒步篇

学者、作家止庵近几年几乎每年的春节都
会去往日本，在旅行中度过。对于读万卷书的他
来说，旅行很大意义之一是去与自己喜欢的作
家的生活轨迹重合。止庵将日本旅游的乐趣归
纳为山水、温泉、一泊两食的日式旅馆、购买小
物，各占四分之一。

对日本如此熟悉，经常有人会向他咨询去
日本自由行的攻略，止庵的标准只有一条———

“概言之，去偏僻之地，住日式（带温泉的）旅
馆。”一般观光客都会去的日本代表城市东
京、大阪、名古屋等，在止庵看来虽然好，但是
并未真正领略到日本真正的好处。其中京都一
直作为保留日本传统文化的代表城市备受欢
迎，但止庵认为除了京都之外，还有很多值得

去的地方。
“我的经验，通新

干线的地方往往不如
只通 JR （日本铁路公
司 Japan Railways 是日
本的大型铁路公司集
团，火车通票）的地方，
通 JR 的地方往往不如
只通私铁的地方，通私
铁的地方往往不如只
通巴士的地方。”旅行
地的好处，随着它的

偏僻程度正比增长。深受止庵钟爱的此类“偏
僻”名胜，包括白骨温泉、乳头温泉、万座温泉、
草津温泉、四万温泉、老神温泉、白川乡、上高
地、马笼到妻笼那一段中山道、松崎、室户岬、足
摺岬等。

提起日本温泉，大部分人想到的只有箱
根温泉。就好像去东京一定要去浅草一样，

“未能免俗”。在止庵看来，去凑旅行团的热
闹，不如充分发挥自由行的好处，到一些偏僻
幽静的地方。

在从来没有参加过旅行团的止庵看来，虽
然旅行团有车接车送的好处，但是对于日本这
个交通四通八达并且极度准点的国家，并不
需要这样的便利。“有时一天换四五次车，换

车的间隙时间即便只有一分钟，仍很从容。”
虽然有不少日本朋友，止庵依然习惯独行，除
了不愿意给人家添麻烦之外，也是因为借了方
便交通的好。

去日本旅行，止庵几乎每天都走很多路，长
途跋涉之后，泡温泉实乃一大享受。因为疲乏制
造出的“至高的”享受的例子是，去年年初止庵
去四国，经过传统的八十八寺巡拜———第一寺
灵山寺走到第七寺安乐寺，共 18.1 公里———之
后，泡的温泉格外舒爽。

止庵告诉记者，温泉有偏酸性的，有偏碱性
的，有的水质清亮，有的呈铁锈色，有的温度很
高，放个生鸡蛋进去马上就煮熟了，降温之后人
才能泡。但诸多温泉中他最喜欢的是露天温泉，
山顶上的、海边的，甚至是大雪之中的温泉，都
是令人难忘的经历。

而他提到的一泊两食的日式旅馆，也是日
本自由行中的精华所在。“一定要在行程里安排
住几个日式旅馆，否则真是‘虚此行’了。”止庵
介绍说，日本有很多代代相传的私人旅馆，80 年
甚至 100 年以上的也有。所谓“一泊两食”指的
是住一晚，吃晚、早两顿饭。而这两顿饭的价钱
就能值回票价，住宿相当于是免费赠送。“日式
旅馆其实是上好的餐馆，晚饭往往是怀石料理
水准。如果不止住一晚，那么第二天一定为你重
新安排菜单，不会与前一天重复。”这种极致享

受，也是很多日本家庭假期会选择的放松方式。
说到旅行的意义，每个人心中都有不同的

答案。非常喜欢作家太宰治的止庵就曾在日本
多个地点与之“有期而遇”。在三鹰朝向风博物
馆，即通常说的“宫崎骏博物馆”，沿“风的散步
道”踱步前行，道边的玉川上水，正是当年太宰
治和山崎富荣情死之地。而太宰治的墓也在三
鹰的禅林寺，墓碑上书“太宰治”三字，旁边一座
墓碑则书“津岛家之墓”。

“我去过镰仓的七里滨，还有水上温泉，都
是太宰治自杀未遂之地。”乘私铁津轻铁道前往
太宰治的故居所在地金木，火车上就摆着一排
太宰治的著作。“他出身于大地主之家，斜阳馆
真是一座豪宅，在那个穷地方给人一种居高临
下、格格不入的感觉。”热海的起云阁作为包括
谷崎润一郎、太宰治在内的很多日本作家偏爱
的地方，也给止庵留下了深刻的印象。“太宰治
在这里写作《人间失格》，他与山崎富荣情死前
三个月，一起在别馆的‘大凤’房间住过两晚。”
将止庵去过的这些地方串连起来，几乎算是陪
伴太宰治走过了他的一生。

止 庵说 自己的 旅 程完 全符 合 俗语 所 说
的———读万卷书，行万里路。因为阅读创造了自
己的“私房”日本旅行经历，“如果没有读万卷书
的经历，我现在的旅程应该也不会这么有意
思。”止庵说。

自去年 7 月 15日开始，美国丽晶七海邮轮公
司就开始在意大利西北部港口城市热那亚打造旗
下新船丽晶七海探索者号。该邮轮号称要成为史
上“最奢华邮轮”，吨位数在 5.6 万吨左右，载客量
约为 750 人，预计在 2016 年展开首航。

近日，丽晶七海探索者号披露了船上的最奢
华套房，面积达 3875 平方英尺，约合 360 平方米。
套房中设计有 270°视角景观的卧室和有桑拿服
务的私人疗养温泉，内含蒸汽浴室。同时，套房内
摆放着钢琴等，还配有私家花园。

入住这间超豪华套房，当然价格不菲，每人每
夜需要支付 3057 英镑，约合人民币 2.9 万元。这个
价钱不仅包括餐饮和海岸观光的费用，还涵盖了
温泉治疗、洗衣服务、配有司机的私人汽车、港口
向导、贴身男仆和豪华观光船等。丽晶七海探索者
号计划带领游客踏上从摩纳哥蒙特卡洛到意大利
威尼斯的旅程，旅行时间共计 14 天。如果全部旅
程都入住这间超豪华套房的话，则一共需要支付
4.3 万英镑，约合人民币 40万元。

巡航网站主编卡洛琳·斯宾塞·布朗对天价套
房的销售情况非常乐观，因为一般情况下，一艘船
上票价最高的套房与票价最低的经济舱总是最先
卖完。布朗还表示：“该邮轮的设计顺应航海新潮
流，让你有一种陆地般的感觉，尽情享受海上高端
豪华的小型度假村服务。邮轮虽大，但所载乘客并
不多，一切服务无需等待。”

丽晶七海探索者号邮轮将会在 2015 年上半
年开始接受首航预订。 （张文静 /编译）

美国邮轮公司推出最奢华套房

行者

西洋景

如果一觉醒来就看到狮子在床边闲逛，
走到客厅发现老虎正在走来走去，走进浴室
就可以近距离观察熊的举手投足，是不是会
觉得很惊险刺激呢？最近，在澳大利亚首都
堪培拉开张的贾马拉野生动物旅馆，就能够
为客人提供这种与野生动物亲密接触的独
特体验。

贾马拉野生动物旅馆，就位于堪培拉国
立动物园和水族馆内，距离堪培拉市中心仅

10 分钟车程。旅馆分为几部分，分别紧邻狮
子、老虎等园区，一共提供 18 个客房。除了可
以近距离观察老虎、狮子外，在长颈鹿园区的
独立别墅，客人还可以走到露台去亲手给长
颈鹿喂食。

该旅馆表示，希望入住的客人在享受舒
适住宿的同时，能够恍如置身非洲草原。除客
房外，旅馆套票还包括一次用餐费用，用餐地
点正对着猛兽园。在旅馆中，酒吧、游泳池、按
摩池等设施一应俱全。

这家旅馆的客房设计特意与动物的栖息
地充分融合起来。旅馆老板理查德·廷德尔
说，这么做就是为了让客人能够感觉自己仿
佛置身于大自然之中。15 年前，廷德尔就创办
了一家动物园，用以教育公众对保护珍稀动
物急迫性的认识。此次开办这家野生动物旅
馆，也是为了继续实现目标的一次努力和尝
试。该旅馆的所有收入都将用于动物园的动
物保护计划。 （张文静 / 编译）

澳大利亚开设野生动物旅馆

止庵的“私房”日本旅行
姻本报记者 张晶晶

装备

帮你提升跑步质量的鞋垫
想测量自己跑步的里程？想改变不正确的跑

步方式？这款 mettis 鞋垫可以帮你一次搞定这些
问题。这款鞋垫中插入了压力检测点，能在脚部
接触地面时进行测量。将鞋垫与手机应用程序连
接后，不仅可以显示用户的脚落地技术、节奏，还
能识别容易受伤的运动方式，然后利用实时音频
提示用户如何训练。

能洗衣服的自行车
如果在骑车的同时也能做做家务，是不是户

外运动就更有动力了呢？这款自行车的设计师就
将自行车后轮做成了一个可以盛水的透明桶，用
来放置脏衣服、水和洗涤剂，依靠人双脚蹬车产
生的动力完成了洗衣的过程。让你在骑车锻炼的
同时就把家中存放数日的脏衣服解决掉。不过，
它并不是真正的全自动洗衣机，在使用中需要自
己换水二次清洗喔！

能无线充电防丢失的钱包
手机、钥匙和钱包，是现代人出行的必带物

品。这款 ibag 就将三者完美地结合起来。钱包里
内含防丢器，与手机相连后，一旦钱包和手机距
离变远，手机就会收到提醒。如果拿着钱包却找
不到手机，那么你也可以连续按两下防丢器，手
机就会发出报警声音。此外，如果你的手机支持
无线充电，只需要把手机放入钱包内，摇一摇就
开始充电，是不是很神奇呢？

野生动物旅馆套房内景

旅游，有旅才有游，特别是
现代社会，随着交通工具的发
展与丰富，远足之旅也更为多
彩。本系列报道关注自行车、高
铁、邮轮这些交通工具带来的
旅游变化，当然还有本期报道
的“最原始的工具”———脚。

对于只依靠双腿力
量，且大多数时候在人烟
稀少地区徒步的旅行者们
来说，背囊可能是他们唯
一能够依靠的生命线。
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