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11月2日，在西安世子公园内，
4位盲人和20多位志愿者正在进行
热身运动。

4位陪跑员拿着陪跑绳，分别与
4位盲人结对。

除了陪跑员外，盲人前面有领跑
员，只见她挥舞着旗帜，清除路障。盲
人右边有右护卫，后面有后护卫。形成
了4位志愿者服务1位盲人的“矩阵”。

“向着快乐出发！”随着领跑员
的喊声，大家向前迈出了步伐。

这一步，对于第一次参与跑步
的盲人何锋来说很不容易。起初他

担心有东西会撞上自己，也害怕摔
跤，听到周围有声音，会立刻停下脚
步。最终，在志愿者的鼓励下，他迈
出了坚定的步伐。“志愿者拿着陪跑
绳带着我，慢慢地，我就不害怕了。”
何锋说，以后自己要坚持锻炼身体。

盲人卢勇在志愿者的陪伴下，
慢慢跑了起来。“25岁那年，我因突
发疾病导致失明。我们盲人看不
见，所以一般不爱出门、不爱运动。
其实生命在于运动，长期不运动对
身体的危害比较大。”卢勇和志愿者
边跑边聊。

“向着快乐出发！”

位于西安市长安区滦镇的白
石峪，进入峪口就可以看到一大片
板栗林，随处都能捡到板栗，路线
简单，带孩子也可轻松游玩。在社
交平台上看到网友“有图有真相”
的线路推荐后，11月 2日一大早，
陈晓瑞和闺蜜一起带着孩子就出
发了。

陈晓瑞说：“两个孩子也很开心，
一路上充满了期待。就算是赶上今
年‘秋日打野’的‘小尾巴’了吧。”

虽然是一场说走就走的近郊
游，没有进行详细的规划，但旅途
的体验确实很不错。下午，陈晓瑞
和闺蜜带着孩子们顺利返程。收
集到各种颜色的树叶准备和孩子
一起做手工，还捡到了松塔，打上
了几个核桃，摘到了两种不同的
柿子。

“‘秋日打野’这个词让孩子们
真真实实地感受到了秋天是收获
的季节，吃不吃的不重要，主要是

体验感满满。现在的孩子总是缺
少些野趣，在自然中采摘就是一种
很好的体验。两个孩子玩得满身
泥土，但他们很开心。出来在村口
的位置，有村民正在拔白萝卜，我
正准备去取车，他们和拔萝卜的村
民聊了起来，村民还送给他们 3根
大萝卜。”回到市区，两人准备带着
孩子们去附近的商场吃个饭，在视
频连线中，陈晓瑞一边整理着这一
趟的收获，一边笑着对记者说。

市民：带孩子寻找大自然的馈赠

秋意浓 正是“打野”好时节
提醒：不要盲目进山

登山、踩树叶、
拍秋景……金秋时
节，风景正好。最
近，一个网络新词
“秋日打野”走进了
众多网友的视野，
意为在秋天进行的
一系列户外活动，
主要包括摘野果、
徒步等。

“秋日打野”的
打开方式有哪些？
这些方式是否合
适？你是否想参与
一场“秋日打野”？
记者采访了市民、
户外爱好者、乡村
农户、民警，听听大
家怎么说。

骊山秋景。

一根陪跑绳
带领盲人追“光”奔跑

一根陪跑绳，一端握在盲人的手中，另一端握在志愿者
的手中。他们一起摆臂、迈步，向前奔跑。

他们追光的姿势，与金黄的银杏叶、火红的枫叶，构成了
一幅生动的秋日画卷……

助
盲
跑
活
动
。

参与助盲跑活动的志愿者，有
大人也有孩子。

“陪跑绳也叫助盲绳，这根绳子
是他们的‘眼睛’，也是我们勇往直
前的纽带。”市民何俊贤回忆道，8
月初，她在公园散步时看到有助盲
跑活动，当时陪跑了一次，觉得很有
意义。此后，在每周的周六早上，她
都会带孩子一起来陪盲人跑步，后
来她的老公也加入了助盲跑的行
列。何俊贤说：“我喜欢跑步，不过
我一个人跑步单纯是为了锻炼身
体。而参与助盲跑，会感觉有一种
责任在手里，全程要保证盲人的安
全，要避开人群、避开各种障碍物。”

“从今年 5月份开始，我们学校
的许多学生跟着父母，每周末坚持

到世子公园参与助盲跑活动。”西安
航天城第四小学德育主任王珊珊
说，孩子们不仅用实际行动为盲人
朋友提供帮助，也在助盲跑中成长。

学生志愿者张煜煊担任一位盲
人的陪跑员，她说：“刚开始，这位盲
人叔叔的步伐比较慢。我才意识
到，他们跑步跟我们不太一样。后
来，我就和他保持同样的步伐，能帮
助到他，我心里暖暖的。”

学生志愿者马丁歆是右护卫，她
表示，虽然有点累，但是自己坚持了下
来，因为要保护好盲人叔叔。担任后
护卫的卢芊伊和韩沐妍，用“很有成就
感”“很自豪”表达了各自的感受。领
跑员王子丹开心地说：“盲人叔叔很信
任我，我不能辜负这份信任。”

孩子们在助盲跑中成长

谈起助盲跑活动的由来时，今
年36岁的盲人惠斌向记者讲述道，
他 13岁时因一场意外导致双目失
明，左胳膊受伤，在经历了一段痛苦
的挣扎期后，他坚强地挺了过来。
学习按摩手艺，后来一直从事按摩
工作。有一次，得知他的朋友在别
的城市参加过助盲跑活动，他也想
参加，但苦于没有渠道。惠斌说：

“后来，我遇到了一位顾客张小娟，
在聊天时，我讲了我的心愿。她说，
她们团队可以帮助我实现心愿。”

“我颈椎不好，去一个按摩店按
摩，当时给我服务的是一位盲人，叫
惠斌。他想到公园走走、跑跑，但是
没有人陪着他。”张小娟是陕西青年
社会组织培育发展中心主任、青兜
兜公益市集项目发起人。她回忆
道，从5月份开始，他们联合筹办青
兜兜助盲跑行动，还向北京助盲跑
负责人宋海峰请教了相关注意
事项。

“这项活动开展有半年了，凡是

新参与活动的志愿者，我们都要对
其进行培训。”张小娟称，首先，要确
保安全；其次，志愿者陪盲人跑步的
时候，要有节奏上的合拍，要形成一
种默契；第三，希望志愿者带着“心”
来，要热心，要有爱心，要学会倾听
盲人的声音，观察盲人跑步的节奏，
也要适当地去和盲人聊天，让盲人
朋友觉得不陌生、很安全、很愉快。

截至目前，已有 10多位盲人、
300多位志愿者参与这项活动。“有
一位参加跑步的盲人董小社，他希
望有朝一日可以参加西安马拉松
赛。”张小娟说，她也希望有更多的
志愿者一起助力更多的视障朋友敢
于走到户外，在奔跑中寻找“光明”。

文/图/视频本报记者姬娜
实习生陈嘉婧斐

心中有光 脚下就有路

秋季是每年登山赏秋的高峰
期，带孩子近郊游玩，寻找大自
然的馈赠，是一种不错的体验。
但也有另外一种“秋日打野”很
让人担心。有户外运动爱好，也
有着专业救援知识的民间救援
组织队员小陈说：“很多人认为
秋高气爽的季节很适合爬山，没
有做好充足准备就匆匆出行了，
根据在市区的生活经验，就会对
登山产生一定的误判，随之也会
出现一些受伤被困的意外情
况。特别是最近‘秋日打野’这

个词火了之后，有很多人是初次
体验爬山，想着秦岭里秋季果实
丰富，一定能有不错的收获，这
个观点是不对的，要遵守各项规
定，不要盲目进山。”

小陈说：“进山要选择正规
景区和路线。千万不要一个人
爬山，独自进山一旦发生意外，
不仅会增加搜救难度，还更容
易陷入险境，结伴而行，还能互
相有个照应。”

进山前还要合理规划路线和
时间，并留意最新天气预报。要

与亲友沟通，告知所要去的地
点、路线等信息。要随身携带口
哨、手电筒等应急装备和应急食
品、必要的急救药品等。通信工
具要保持充足电量，确保能够随
时联络。

“特别是手电筒和口哨，山中
能见度低，光亮和哨声能让救援人
员尽快发现被困者。此外，御寒衣
物也要带足，山下是温度适宜的秋
日，山中温度下降快且低，早晚温
差大，一旦失温，其伤害往往很严
重。”小陈说。

户外爱好者：不要盲目进山

西安临潼的火晶柿子和石榴
远近闻名，不少网友在社交平台发
布的近郊游“秋日打野”攻略上，临
潼被评为听觉、味觉、视觉都有的
好去处。

10月 26日，从西安出发至网
友推荐的临潼穆寨杨树林。附
近没有停车场，放眼望去，秋日
的杨树林金灿灿的一片。有不
少市民、游客在附近拍照打卡、

捡拾落叶，也有人在路边挖小
葱、捡拾板栗。

除了赏景，采摘柿子、石榴等
水果是不少人秋日去临潼游玩的
重要目的。在秦唐大道附近的村
子，有一些对游客营业的柿子采摘
园，进园可以拍照打卡，也可以选
购自己摘下的柿子。

一 位 村 民 对 记 者 说 ：“ 从
2020 年开始，观光游园、采摘柿

子，体验传统农耕文化，我们就
已经将乡村旅游作为一个主要
项目在做，欢迎游客来体验火晶
柿子独特的‘甜蜜’。有些柿子
树形状奇特，是专门拍照用的，
有些是供采摘的，游客摘下来后
按斤购买。要提醒大家，欢迎来
游园采摘，但请不要浪费。在园
里摘果的时候，注意脚下，小心
滑倒。”

农户：欢迎来游园采摘 但请不要浪费

秋季物产丰富、景色迷人、美
不胜收，但每到这个季节，总有人
在山中迷路，如果没有经验，盲目
进山非常危险。警方提示：秋季恰
逢采摘山货高峰期，在不熟悉当地
山情林况的情况下，切勿莽撞进

山，尤其是老年人，万不可独自进
山；应选择常走的路线，避免误入
陌生或危险的环境；进山前应根据
情况增添衣物及必备物品工具，带
上足够的食物和水；山中信号较
差，进山时一定给手机充满电，最

好多带一部手机或充电宝；一旦迷
路，切勿慌乱，应尝试挪动位置向
外界拨打电话求助，沿途留下记
号，并选择一个安全、辨识度高的
地点等待救援。

文/图 本报记者 李佳

民警：秋季进山要当心
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