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爬山成了小家庭的“黏合剂”

2023 年，赵杰来到舟山工作，刚到这
座海岛城市时，他一个人，没买房，也没家
人在身边。周末闲着没事，他就报名参加本
地一些爬山社团的活动。没想到，爬着爬着
就上了瘾。

后来一家人在舟山安了家，赵杰开始
“拉拢”家人一起上山，妻子、女儿，后来就
连岳母也加入了进来。“一开始她们也不喜
欢，觉得累。但爬了几次，慢慢就适应了，现
在比我还积极。”

女儿千寻的“登山史”要从家附近的鼓
吹山说起。那是她第一次跟爸爸妈妈爬山，

“走个几百米就不愿意走了，又是催，又是拉，
又是背，又是哄，反正就是想办法给她带上
去。”王洁雨回忆道。转折发生在路上——千
寻发现了路边的小花小草，开始觉得有趣
了。“她发现路边有好看的花，有没见过的
虫子，就开始愿意走了。”

从那以后，一家人的周末就交给了山
野。鼓吹山、鹅鼻岭、朝圣古道……舟山
能爬的、适合徒步的山，他们几乎走了个
遍，最近还拓展了周边城市的徒步路线，
如宁波的东海云顶。频率也从偶尔去一
次，变成了每周必去。“基本上现在每周
都会找一个山爬爬，经常去尝试新路
线。”赵杰说。

爬山这件事，也不知不觉成了小家庭
的“黏合剂”。平时在家里，大家各忙各的，
但一进山，就不一样了。“上山的时候，手机
都装在包里，基本不会看。全程就是往前
走，看看风景，聊聊天。”王洁雨说，“感觉大
家的专注力提高了，一家人互动也多了。”

这些路线值得走
这些准备要做足

说起舟山及周边适合带孩子爬的山，
赵杰一家可谓是“活地图”，他们偏爱找安
全但周边不乏野趣的线路。

最推荐的入门级线路，当属鼓吹山。这
条线路难度较低，路况平缓，沿途草木茂
盛，随处可见不知名的小花、小红果，非常
适合初次带娃徒步的家庭。“我们已经去鼓
吹山三四次了，千寻每次去都能找到新的
乐趣，有时追着小蚂蚱跑，有时还能发现

‘四脚蛇’的踪影。”王洁雨说，这条线路不
仅适合孩子，也适合家长放松身心。

除此之外，朝圣古道、鹅鼻岭、南中山
环线也是他们非常推荐的亲子徒步线路。
朝圣古道风景清幽，沿途植被茂密，空气清
新，适合全家慢悠悠徒步；鹅鼻岭线路有一
定坡度，沿途有水库相伴，风景秀丽，能让
孩子在徒步中感受山水相依的美好；南中
山环线强度不大，全程平坦无陡坡，新手也
能轻松驾驭。

如果想走得远一点，宁波的东海云顶也
是绝佳选择，这里海拔较高，开车可以到半
途，徒步路段经典，很多人专程前往打卡。

结合多次亲子徒步的经验，赵杰一家
也分享了一些实用的徒步准备建议。

首先，线路规划很重要，出发前一定要
提前研究线路，选择有人实践过、安全性高
的路线，推荐使用“两步路”等徒步APP，里
面有很多徒步爱好者分享的线路，卫星定
位精准，即使没网也能使用，避免迷路。

其次，装备要齐全，防滑鞋是必备的，
登山杖也很重要，保护膝盖，也能帮助孩子
保持平衡。

物资准备不能少。要给孩子准备喜欢
吃的零食和充足的水；急救用品也一定要
带，如创可贴、消毒棉片等，应对徒步中可
能出现的小擦伤。如果孩子太小，不要强迫
他们一次性走太远，累了就原地休息，循序
渐进，让孩子在轻松愉快的氛围中感受徒
步的乐趣。

在自然中慢慢长大
不卷的教育，用心的陪伴

对赵杰和王洁雨来说，带孩子徒步，不
仅仅是为了让孩子亲近自然、锻炼身体，更
重要的是，在一次次攀登中，传递给孩子坚
持、勇敢、坚韧的品质，践行他们“劳逸结
合、尊重兴趣”的家庭教育理念。如今，五岁
半的小千寻，已经从一个走几百米就哭闹
的小不点，变成了一个坚韧、勇敢的小姑
娘，这其中，离不开徒步带来的成长。

在徒步过程中，他们从不强迫小千寻，
累了就休息，饿了就吃点零食，会耐心地鼓
励她。“爬山就像做事情一样，遇到困难不
能轻易放弃，只要一步一步往前走，就一定
能到达目的地。”赵杰常常这样对女儿说。

久而久之，小千寻也慢慢养成了坚持的好
习惯，不仅在爬山时不轻易放弃，在生活
中，遇到困难也会努力克服，比如学轮滑
时，即使摔倒了，也会在父母的鼓励下，自
己站起来，继续练习，短短三四天就学会了
轮滑，还会反过来教爸爸。

更让他们惊喜的是，徒步让小千寻的
身体素质得到了很大提升。“以前在老家，
千寻还偶尔感冒，来到舟山后，跟着我们经
常爬山，几乎没有生过病，耐力也变好了。”
王洁雨说。更让他们惊喜的是，女儿班里的
其他家长看到他们经常带孩子爬山，也主
动加入进来，几个家庭一起徒步，孩子们相
互陪伴，爬得更有劲头了。

记录旅途点滴
给童年留个注脚

这两年，赵杰开始在公众号“徒影者”
和视频号上记录一家人的爬山日常。“主要
想为女儿记录一下童年的片段，等她长大
了回头看，肯定是很美好的回忆。”他笑着
说，“现在每次带孩子出去，我都会拍一拍，
剪一剪，发上去。”

起初家人还不理解，觉得出去玩就应
该好好欣赏美景，没必要一直拍照、录视
频。可后来看着一条条记录，看着孩子一点
点成长，家人也渐渐理解了他的用心。“我
小时候的事情，很多都记不清了，所以我想
给千寻留下一份美好的回忆，等她长大了，
再回头看，就能想起小时候和爸爸妈妈一
起爬山的快乐时光。”赵杰说。

如今，赵杰一家的徒步之旅还在继续，
他们计划近期去挑战路下徐环线，这条线
路约8公里，沿途村庄众多，风景独特。他
们还打算带着千寻参加本周日的大青山三
公里健身跑，对已经能轻松完成七八公里
徒步的千寻来说，三公里的路程，不过是

“洒洒水”。
一家人相伴同行，用脚步丈量海岛的

山野，也用脚步书写着属于他们的温暖故
事。最好的家庭教育，或许从来不是刻意的
灌输，而是陪孩子一起，在自然中成长，在
体验中收获。
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在徒步中，陪孩子慢慢长大

舟山这一家人用脚步丈量海岛山野
□记者 姚舜妤

在舟山，有这样一家人——爸爸赵杰、妈妈王洁雨和五岁半的女儿小千寻。两年前，赵杰从河

南来到舟山工作，起初只是为了打发周末时光而参加爬山活动，没想到渐渐爱上了这项运动。更没

想到的是，这份热爱像一颗种子，慢慢在这个小家庭里生根发芽——妻子跟着一起爬，五岁的女儿

也加入了进来。如今，每周爬山已经成为他们家的固定项目。

从最初走几百米就要抱，到如今能轻松完成七八公里的野路环线，小千寻的变化让父母既惊

喜又感慨。在这对90后夫妻看来，带孩子爬山不只是锻炼身体，更是一种陪伴方式、一种教育理

念，甚至是一种生活态度。

高道山环线

赵杰一家人在宁波东盘山徒步留影


