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“这是一次值得的经历，也是送

给自己40岁最好的生日礼物。”说起

这次“无人区”徒步，“驴友”谢康用

了简单的两个字——值得。

谢康是海宁人，上个月，

他和驴友们徒步穿越新疆

的天山无人区：狼塔之路。

这是穿越北天山最为漫长、

艰辛和危险的徒步线路。

从 6 月 7 日到 6 月 17 日，他

和队员历时 11 天、徒步 200
公里、总爬升高度超过 1 万

米，其中8天遭遇恶劣天气。在

这个被人称为“行走在天堂和地

狱”之间的线路，他领略了最美的风

景，也经历了惊心动魄的危险……

历时11天、徒步200公里、总爬升高度超
过1万米

海宁40岁“驴友”
穿越天山无人区

28 岁那年，已经工作了几年的余

哲突然意识到了锻炼身体的重要性，

于是，他开始改变自己的生活习惯，让

跑步成为了每天必不可少的一件事。

坚持了1年后，余哲便和朋友商量着结

伴一起去试一试马拉松比赛，那是他

人生的第一场马拉松，他与朋友两人

坐了一天一夜的火车去了兰州。

标准的全长42.195公里的兰州国

际马拉松，对于初次接触马拉松的余哲

来说颇有难度，“那天气温有30多度，特

别热，我第一次跑没经验，全程跑下来

很累很累。”余哲说，过程很辛苦，但奇

怪的是，自从参加完那次马拉松比赛，

他对跑步的爱又深了几分。

回到家中，余哲开始更加科学合

理地规划自己的跑步训练计划，循序

渐进。他渐渐发觉自己的身体素质

增强了许多，跑步的成绩也在不断突

破。同时，他还加入了一个安吉跑步

爱好者们自发组织的小团队，每天相

互督促，共同进步。

“我们上班族每天都要工作，只

能利用空余的时间抓紧训练。”余哲

告诉记者，他们每天训练的时间主

要集中在清晨5点到7点，跑完后汗

流浃背就回家洗个澡，然后再去上

班。“跑步跟工作在很多方面都是

相通的。”余哲说，“跑步锻炼了我

的耐力，也磨练了我的意志，在面

对工作中的问题时，我会更加有耐

心地去克服。”

如何平衡工作与运动？如何抽出时间参加赛事？如何在
跑步中坚持到底？

老生常谈的问题，安吉小伙用亲身经历解答
实习生 苏誓哲

今年34岁的安吉小伙余哲，是一名工程管理工作者，有着一副标准的

工科男生面孔——戴着黑框眼镜，理着清爽的平头。他与一般人不同的

是，身材十分健硕，结实的肌肉线条分明，尤其是跟腱极为修长。他说，这

是坚持运动的结果。

余哲还向记者透露，正是这

份与跑步的不解之缘，让他遇到

了与自己同为跑步爱好者的妻

子。他们相识于2015年，当时的

余哲已经积累了一些跑步经验，

而他的妻子还是个新手，热情的

余哲便每天带着她一起跑步锻

炼。久而久之，他们最终成为了

彼此一生的运动伙伴。“有时候

我跑步，她在旁边骑着自行车，”

余哲笑着回忆道。这是专属于

两名运动爱好者的浪漫场景。

如今，他们的儿子

也已经 2 周岁大了，余

哲正计划

着等他再

大 点 就 带

他 一 起 去

跑步，一起

去 参 加 亲

子跑比赛。

每逢周末举行的马拉松赛事，

余哲都会抽空报名参加，他曾获得

过第一届吴兴妙西美丽山村越野赛

第 1 名，2018 湖州太湖半程马拉松

第 3 名，2018 安吉井空里溯溪越野

挑战赛第 3 名等十几个奖项。在他

心中，一次次的赛事成绩最能反映

出平时训练的效果，每一次比赛所

取得的新突破都能给他增添自信

心，助他在之后的训练中更有冲劲。

尽管在每次比赛前都做好了充

足的准备，但是在比赛过程中还是

会有许多突发状况。“有一年11月份

在杭州比赛，天气特别冷，比赛中途

还突然下起了大雨。”余哲向记者描

述着那次印象最深刻的马拉松比

赛，“当时冷得我身体都失温了，但

是我不能停下脚步，一旦停下来可

能再也跑不动了。”余哲说他对自己

最基本的要求就是完成每一场比

赛，即使跑不出太好的成绩，只要坚

持到最后就是成功。

在达成自己最基本的要求后，

余哲也逐渐开始追求成绩上的突

破，他给自己设定的最新目标，就是

在下半年的上海国际马拉松赛争

取全马跑进2小时30分。此外，他

还向越野跑发起挑战。对于刚接

触越野跑不到1年的余哲来说，如

何适应越野跑崎岖的赛道，如何

从马拉松快速地过渡到越野跑，

将成为新的奋斗目标。

在比赛中收获动力 不断向新目标发起挑战

跑步牵线遇见爱情
计划带儿子一起去跑步

认真工作积极锻炼 让运动与工作相辅相成

在徒步的11天里，手机一直没有信

号，直到队伍走完全程，谢康才能给家人

报平安。他说，很多驴友都不敢告诉家人

旅途中发生的情况，“不能让家人担心。”

只有历经过艰辛和挑战后，不期而遇

的风景才会让人感到深深的震撼，说的就

是行走在狼塔之路的感觉。“这可能是我见

过的最美的新疆。”他说，“旅途越险，景色

越惊艳。因为难忘，所以有了回忆。”

行走在山谷，踏在青绿泛黄的草甸，

远处巍峨耸立的雪山直刺苍穹，两岸青杉

翠柏映衬着头顶的蓝天白云，旁边涓涓溪

水蜿蜒曲折流向远方，留下的是它欢乐轻

快的声响。

“大巴车能到达的风景怎么能震人心

魄？只有用双脚丈量出来的风景，才是属

于你独一无二的美景。”在谢康看来，这就

是“驴”的信仰和幸福。

他还有一个习惯，结束当天的徒步行

程后，就会盘坐在帐篷里，记录起这一天

走过的路、看过的景，以及自己的心情。

（通讯员 贺洁靓）

6 月 7 日正式徒步，和谢康一

起的，共有25名驴友，来自全国各

地，两名领队来自当地。

穿越狼塔线需要穿越平均海

拔在3500米以上的群山，恶劣天气

随时能出现。就在队伍经过位于

南北疆分界的蒙特开增达坂时，还

遭遇了连日的雨雪天气，积雪深度

达到 1 米多，能见度只有三四十米，

行进十分困难。

“登山杖只差一点就全部没入

积雪中。”谢康描述，就在行走最困

难的时候，队伍甚至还遭遇了一次小

型雪崩，“雪崩的位置离我大概只有

20米不到，那是我们最艰难也最紧张

的一段经历。”

“大家大气都不敢出，自己虽然

能算是个‘老驴’了，但也是第一次遇

到这种情况，只能跟着领队更加小心

地往前走。”谢康回忆。所幸，雪崩规模不

大，徒步队伍在经历重重考验后，安全地

穿越了蒙特开增。

这个地区温差很大，一天可以经历四

季，早上和晚上要穿羽绒服，而到了中午，热

得只穿一件短袖。就在第6天，走出C线时，

谢康已经连续过冰河30多次，他是穿着凉

鞋过河的，全身湿透，再加上水是冰雪所融，

温度已经接近零度，双脚麻木，他很难判断

脚下踩到的是湿滑石块，还是柔软的沙土。

“体能消耗大，浑身发抖，处于失温状态。”谢

康喝下了保温杯里仅剩不多的热开水，换了

速干内衣，到达营地后，人才渐渐缓过神来。

“整个途中，大概看到了两三次狼。”

谢康说，在乌兰达坂后远处山脊上，就有

一个探头探脑的身影。一路上，他们也看

到了不少野山羊、牦牛、土拨鼠的尸体，只

剩下一层皮和骨架，肉被吃得干干净净，

“领队说，这就是狼走过的证据。”

“这可能是我见过最美的新疆”

期间遭遇过雪崩、被狼跟踪……

>>>延伸阅读

驴友必看，户外徒步需注意这些
安全意识很重要，必须学会从“害怕”开始；平时要储备个人体能；要具备基本、必要

的救生和自救技能，学会使用地图等工具；选择安全、专业的户外装备；新手尽量选择正

规户外团体，具备完善的后勤保障和联络系统。


