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杭州程序员带队 爬山两年捡了近2000斤垃圾
本报记者 易龙吟

百花齐放的春天，让不少人

加入到了踏青的行列，不过，这可

忙坏了“莫染自然”团队，最近他

们又开始组织边爬山边捡垃圾

活动。据悉，仅最近去临安天龙

古道的一次活动，团队 19 个人

就捡了 145斤垃圾。创始人柱子

说：“风景越美的地方人越多，垃

圾也越多，希望有更多人能够理

解‘无痕山林’的理念，从源头上

减少垃圾。”

“柱子”真名成玉柱，是一名

“80后”程序员。2017年，他从南

京邮电大学毕业来杭州工作，西

湖群山的秀丽让他爱上了户外运

动，陆续参与了户外领队培训、

LNT初级讲师培训、急救员培训，

成为一名户外的兼职领队。

春天赏山花烂漫，夏夜观繁

星满天，秋天游古道赏红枫，冬天

踏积雪拍雾凇……“无痕山林”的

理念旨在提醒人们在自然中活

动，关注并身体力行地保护当地

的生态环境。柱子说：“希望大

家在亲近大自然的同时，也尽量

减少人对环境的影响。其实很

多人并不是刻意去破坏环境，他

们只是对自己产生的危害不自

知。”因此，他也会给成员们普

及户外运动的专业知识和安全

知识，在潜移默化中倡导“无痕

山林”的理念。

为什么会在工作之余爱上爬

山捡垃圾，柱子说要从 2020年国

庆节的一次江西武功山户外行说

起。当时，他带领一帮户外爱好

者去江西武功山徒步。“其实武功

山我带队走过很多次了，当时我

发现景区人少了，但山上遍地都

是垃圾。”踩着雨后泥泞的路，柱

子开始思考徒步的意义。只是为

了行走吗？边徒步边捡垃圾是不

是给徒步增加了某种意义？当年

11月，他买了编织袋等捡垃圾工

具，组织了一支 13人的队伍再次

奔赴武功山。

从第一次俯身捡拾却羞于向

路人解释自己是在捡垃圾，到后

来习以为常甚至见人就想普及

“无痕山林”的理念，清山活动从

此一发不可收。2020 年 11 月开

始，柱子细心地把每一次参与的

人数与清理垃圾的重量都记录下

来。不到两年时间，21 次活动，

601人次参与，共清理垃圾 1965.3
斤。清山志愿者们根据背垃圾的

袋数戏称自己为“几袋长老”，柱

子用实力获取了目前最高等级封

号“五袋长老”。“虽然垃圾并不

重，一麻袋也就四斤左右，但因为

山上垃圾往往扔在一些灌木丛

中，或者比较远的坡地上，要钻树

林捡起来相当费劲，所以一次也

背不了多少袋。”

2021 年 3 月，一次偶然的机

会，柱子遇到了几位志同道合的

徒步爱好者，你当领队，我做后勤，

他管宣传……一个年轻而充满热

情、取名“莫染自然”的公益清山骨

干团队就这样组成了。武功山、昌

北古道、纪龙山、戴村国家步道、马

岭……原本每月一次的清山活动

变成了每月两次，也开始有了志愿

者的加入，还开发了户外小程序，

他们希望让全国各地的徒步清山

队伍有个大本营。

江山市有群扑水的
“花样姐姐”

本报记者 洪 漩

在江山市有一支特别的游泳

队，成员是由40岁到70岁之间的

女性组成。她们凭借一项“绝

活”，在当地颇有名气。

“我们以前一直是排舞队，大

概两年前，大家考虑结伴尝试学

习一项新的体育运动。稍作思量

后，游泳便成为一致选择。”团队

成员谢淑华说。据了解，最早提

议组建游泳队的是江山俪晴舞蹈

团体艺队负责人何晓琴，最早的

游泳队由谢淑华、何晓琴以及她

姐姐何秋琴三人组成。

三个人从憋气、漂浮、滑行一

步步开始。谢淑华直言，自己一

开始看着泳池都有些发憷。“所幸

教练十分耐心，教我憋气、潜水、

漂浮……慢慢地，从一开始的 25
米到 50米、200米，现在每次不游

个 1000米都不会上岸。”几周后，

慢慢如鱼得水的她们，萌生了将舞

蹈动作融入游泳的想法。在编舞

方面，“专业人士”何晓琴掌握主

动，将动作编排好简单讲解，下水

后结合水的浮力条件再进行优

化。一段时间后，大家还采购了统

一的服装，并请教练在岸上拍摄训

练视频，没想到效果出奇得好，分

享到朋友圈更是受到了一致好评。

“好多人点赞，还有不少人想

加入我们！”谢淑华笑言，有些人

跃跃欲试，却又担心不识水性会

不会参与不了，她便用亲身经历

鼓励大家。

就这样，两年来团队不断壮

大，现在已有近 40位队员参与进

来。为了方便其他游泳爱好者，

她们常常先在岸上跳一段舞热

身，然后再跃入水中排练队形。

不少成员也都表示，自从加入游

泳队以来，身材苗条了，精神也好

了。她们用运动留住青春，做活

力四射的“花样姐姐”。

7年前就曾为亚运心潮澎湃，如今它终于要来了……

这位医生将爱好变成职业 全力为亚运会做好保障
本报记者 陈素琴

“7年前，当知道杭州要举办

亚运会，我便非常激动和骄傲，

想去现场为他们加油鼓劲。”他

是杭州市第一人民医院骨科主

任医师，同时拥有杭州市运动医

学中心副主任，浙江省运动医学

学会委员，浙江省老年运动医学

委员会委员等相关主要学术兼

职，他叫季成，抛去这些头衔，他

也是一个爱运动的“篮球手”。

“从小就喜欢运动，尤其喜

欢篮球。但不论是打篮球还是

踢足球，总会有些磕磕碰碰，从

小到大没少受过伤。”季成说，即

便如此，他也依然热爱运动。长

大后，季成选择了学医，并将运

动医学作为自己的主攻方向。

“很幸运，将爱好变成了职业，现

在也依旧保持热忱。”

闲暇时间，季成都会去家附

近的球场打上几轮。“我很多朋

友都是在打球时认识的。”季成

说，因为自己的专业是运动医

学，所以在球场上，自己还有一

个“使命”，不少关节扭伤和韧带

损伤的球友在他的帮助下很快

又重返球场。

伴随亚运会的临近，各项筹

备工作都紧锣密鼓地推进，杭

州市第一人民医院也将参与亚

运会现场的医疗保障工作。“这

次亚运会，我们医院骨科、急诊

科、重症医学科等专家将组成

医护团队，参加亚运会现场医

疗保障工作，我们必将全力以

赴。”季成说，体育运动时最多见

的是踝关节、膝关节损伤，杭州

市第一人民医院骨科，现在有关

节、脊柱、创伤等多个专业组，可

以应对各种急慢性运动损伤，为

患者提供最优化的治疗方案，也

是现场医疗保障组的 坚 强 后

盾。作为一名医生，季成希望

用专业能力为赛事献一份力；

作为医生，他更希望在没有他

们身影出现的“战场”上，运动

健儿们能尽情地、畅快地展现

竞技体育的魅力。

“接下来我们还将致力于开

展运动康复这方面工作，在运动

损伤早期就介入康复，治疗与康

复同步结合，以期达到快速恢复

运动水平的理想效果。也打算

利用一些平台针对合理运动方

案及如何避免运动损伤等内容

进行科普，在“治未病”上下功

夫，推进体医结合。”季成说。

日前，嘉兴市马

拉松路跑协会启动第

四次“山海潮湖”百公

里赛事踩线。据悉，

为了打造精品的运动

线路，展示嘉兴最美

的沿海环境、宣传浙

江沿海大湾区的美丽

风景，嘉兴马拉松路

跑协会计划打造一条

高 品 质 的 赛 事 线 路

《山海潮湖百公里超

级马拉松》。

通讯员 倪郦军

“山海潮湖”百里跑


