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达人

展茅姑娘在小红书上分享自己的舟山美景徒步笔记

她为家乡绘制了一张有温度的地图
□记者 高阳

早上10点，鹅鼻岭的石阶上

出现几个年轻的身影。一个穿着

浅灰色冲锋衣、背着双肩包的姑

娘，不时停下脚步，掏出手机记

录沿途的景致，或是弯腰观察路

边的植被。“鹅鼻岭环线最大的

看点就是在山脊上可以看到不

同的风景。”姑娘说着就望向远

方，大沙的古朴村落、蜿蜒的富

翅门大桥以及像宝石般散落的

大大小小水库尽收眼底。

她，叫余佩，一位1997年出

生的展茅姑娘。她用脚步丈量着

家乡的山海，用文字和镜头记录

着徒步的点滴，并在小红书上分

享了数十篇细致入微的徒步笔

记和舟山美景打卡笔记，为不少

和她一样的“徒步小白”推开了

一扇通往山海的门。

从25公里东海云廊开始的“出逃”

“最开始接触徒步，纯粹是想‘逃离’一成不

变的生活。”余佩直言不讳。在接触徒步之前，她

从事地产相关工作，高强度的工作节奏让她几乎

没有属于自己的时间。“那时候休息天要么在家

睡觉，要么就是刷手机，感觉整个人都很‘丧’，

生活里除了工作就没别的色彩了。”

“我有几个大学同学，经常会在朋友圈分享

徒步的照片，那些山间的风景、徒步的乐趣，看

着就让人向往。”于是，她主动约上身边想法相

似的朋友，开启徒步尝试。“我们当时选的是东

海云廊，主要是觉得这条路线比较成熟，而且沿

途有很多出口，万一走不动了还能随时下来，心

里比较有底。”

2023年12月31日，余佩和朋友背个背包、装

上两瓶水，穿着轻便的运动鞋就出发了。原本计

划着走不动就中途退出，没想到两个人“嘴巴都

很硬”，即便中途累得气喘吁吁，也还是咬牙坚

持走完了全程25公里。“现在回想起来都觉得很

‘猛’，那时候完全没有徒步经验，也没做什么特

别的准备，就凭着一股冲劲走下来了。”她笑着

说，那次徒步总共花了将近7个小时，走完全程
后两人累得连原本计划好的骑行返程都放弃了，

直接打车。

但这次徒步却让余佩找到了久违的快乐。

“走在山间，吹着海风，看着沿途不断变化的风

景，所有的压力好像都被释放了。”更让她意外

的是，“过了两天脚又痒”，彻底爱上了这种亲近

自然的运动。从那以后，她和朋友便开启了频繁

的徒步之旅，2024年初的时候更是“爬得比较

狠”，那段时间她不仅瘦了下来，身体素质也好

了很多，整个人的状态都焕然一新。

一份详尽攻略是“小白互助”的初心

为什么开始系统性地在小红书上做分享？余

佩的答案非常朴素：因为自己找路时吃过苦头。

“当时想找舟山的徒步线路，发现要么只有轨迹

号，要么纯写日记或发照片，没有一个系统的东

西。作为小白，我很希望看到详细的攻略，比如

从哪里上山、岔路口怎么走、风景到底怎么样。”

她在小红书上注册有“舟山岛主”账号，开始

分享自己的徒步笔记。她的每篇徒步笔记都像
一份开源说明书：清晰的路线图、准确的耗时与

里程、从简单、一般到难的难度自评、沿途的关

键岔路口提示、值得停留的观景打卡点，以及最

重要的个人真实的体验与心得。她甚至会标注

“此路段手机信号时有时无”。

这种极致细化的风格，源于她“小白”的出

身。“我最清楚新手需要什么，也最清楚可能会

在哪里犯错。”比如，她特别注重提醒“下撤点”

和“天黑前必须下山”。装备建议也极其务实：最

初她认为只要有登山杖就行，直到亲身经历后才

明白头灯的重要性。她的装备清单保持“基础够

用”原则：一双专业的徒步鞋、登山杖、头灯、充

电宝、足够的饮用水和食物。

除了实用信息，她的笔记里还流淌着对自然
的敬畏与保护之心。她和朋友上山必定携带垃
圾袋，保证“自己的垃圾，哪怕是自热火锅的包

装，都全部带下山”，并在笔记中持续呼吁“无痕

山野”。

这份“小白互助”的真诚，形成了强大的情感

连接。后台常有粉丝私信感谢，因为跟着她的攻

略，第一次成功完成了徒步。也有外地游客通过

她的分享，看到了一个超越“海鲜与普陀山”的、

层次丰富的舟山。对她而言，最大的成就感莫过

于此———“希望这些分享能帮到人，能让更多人

看到不一样的舟山美景。”

体验山野间不确定的乐趣

徒步不总是诗意的远眺和畅快的流汗，更是

一场充满意外的“山野修行”。在余佩的徒步记

忆里，最深刻的往往是那些“计划外”的插曲。

除了第一次路下徐20公里环线夜路下山的
狼狈，她印象最深刻的还属鹅鼻岭“野路惊魂”。

那一次，她选择的轨迹有一段路是几乎被荒草淹
没的野路。“草很高，根本找不到路，在深山老林

里光凭时有时无的手机信号，根本不敢乱走。”

一行人在下午四点多已经走了三分之二路程的

情况下果断原路折返。幸运的是，他们遇到了一

位定期上山处理垃圾的老伯，最终搭着满是垃圾

的三轮车“颠簸”下山。“最搞笑的是，到了村里，

人家问车上是什么，那位老伯说‘四个垃圾’。”

余佩笑着回忆。

她享受这种“不确定的乐趣”：可能是山顶突

然开阔、一览众山小的震撼；可能是山脊线上偶

遇另一队驴友，互相打招呼、分享路况的温暖；

也可能是午饭时，大家摊开食物，你尝我一块饼

干、我分你一个橘子的简单快乐。“在爬山时累

到想趴下，骂骂咧咧，但下来后，过了两天腿不

酸了，又想去了。”这种痛并快乐着的感觉，或许

正是徒步的魅力。

她的徒步版图也从成熟步道，逐渐扩展到更

具探索性的路线。她最喜欢的是那些能站在山

脊最高点，俯瞰海域与连绵桥梁的线路，“风景

是最美的”。同时，她也热衷于挖掘沈家门、盘峙

岛等那些没有轨迹、适合“乱走”的老街区，用

Citywalk的方式感受海岛的另一种风景。

她的账号内容除了徒步，也有自驾游记、小

众打卡点推荐等。

近期，余佩计划去走“朝圣古道”，也可能会

继续探索那些地图上不显眼的山径。她希望通

过自己的分享，能持续为同路者发出稳定、温暖

且可靠的光亮。
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