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■ 中国妇女报全媒体记者 项丹平

生命在于运动，2022年 8月8日是第14
个“全民健身日”。今年以来，户外运动已成
为越来越多人的休闲新选择，无论是惊险刺
激的冲浪、滑雪、探洞、陆冲，还是放松身心
的徒步、骑行、露营、飞盘，或是桨板瑜伽、迷
你排球、路亚、溯溪等小众运动……“户外休
闲”已被赋予了全新内涵——从小部分人的
专业运动到人人皆愿参与的休闲新玩法，过
去那些需长途跋涉、突破极限的户外运动，
如今已进入“全民时代”。这是近日由马蜂
窝联合“徒步中国”、CLUB100 共同发布的
《户外休闲风行报告》（以下简称“报告”）对
户外休闲市场发展和后疫情时代休闲新玩
法的洞察趋势。

今年7月南都民调中心发布的《户外运动
消费调查报告（2022）》（以下简称“消费报
告”）也显示，今年公众户外运动参与度较高，
69.32%的受访者平时经常参与户外运动，
27.12%的受访者偶尔参与；超五成半受访者
表示今年参与户外运动次数有所增加，超六
成半受访者每周至少玩一次户外运动，超四
成半受访者表示会养成户外运动的爱好。

马蜂窝旅游研究院院长冯饶近日在接受

中国妇女报全媒体记者采访时表示，“周末到
城市周边的山间步道走一走，沐浴着阳光在
城市里骑行一圈，带娃去体验露营瑜伽，扛起
鱼竿去征服江河湖海，这些形式都与体育旅
游密不可分。对年轻人来说，体育可以很好
玩，也可以与日常生活完美结合。从‘远观’
到‘尝试’，户外运动正成为全民参与的大众
休闲新路径。”

女性以66%的优势在新户外休闲
中占大多数，超七成家庭经常参与户外
运动，“80后”是户外亲子休闲“主力军”

记者从中国最大的旅行玩乐社区马蜂窝
了解到，马蜂窝数据显示，一线和新一线城市
是众多户外潮流项目的发源地，二者以65%
的比例引领户外休闲风向；二线及三、四线城
市近年来增长势头明显，占比之和达35%。

“消费报告”也显示，经常参与户外运动的北
上广深受访者占比高达77.37%。从一线、新
一线城市兴起，到如今二、三线城市迎头赶
上，“户外运动休闲”今年成了真正意义上的
全民活动。

马蜂窝数据还表明，爱玩会玩的“90后”
和“95后”们以44%的占比引领户外休闲潮
流，“80 后”作为亲子客群的“主力军”以
41.6%的比例紧随其后。不同于男性占比稍
高的传统登山、徒步穿越等户外运动，女性以
66%的绝对优势在新户外休闲中占大多数，
她们不仅乐于参加精致露营、桨板瑜伽、郊野
徒步等休闲新玩法，对飞盘、腰旗橄榄球、棒
球等竞技型运动同样热情高涨。“消费报告”
也显示，经常参与户外运动的“00后”和“80
后”更多，分别达70.49%、71.43%；经常参与
户外运动的男性达71%，仅高出女性约7%；
经常参与户外运动的已婚已育者比例高达
72.95%。

“报告”则指出，疫情之后对于健康生活
方式的重视，让“户外遛娃”成为年轻父母的
新风尚。数据显示，马蜂窝站内近一年以来
亲子户外相关内容量较上年同期增长47.8%，
同城社区活动中的亲子类户外活动报名火
爆、常常一票难求。而各类体育运动在户外
休闲活动中占了极大比重，“消费报告”表明，
陆地运动及单车运动最受玩家欢迎，占比为
44.83% ；其 次 是 野 营 运 动 ，参 与 比 例 为
43.57%；喜欢玩山地运动、水面运动、娱乐休
闲运动的受访者分别有 37.97%、37.24%、
34.49%。

徒步、骑行、露营、登山等户外运动
“飞入寻常百姓家”，成为今年最热门休
闲方式

毫无疑问，今年最热的露营已火遍全
国。“消费报告”显示，户外运动项目中露营最

“出圈”，受访者参与比例占31.52%。“报告”显
示，2022年在马蜂窝平台上最受欢迎的10大
露营地中，成都小鱼洞国际露营公园、珠海星
乐度露营小镇、酒泉敦煌沙漠露营、重庆风吹
岭露营基地以及常州太湖湾露营谷位列前5。

“消费报告”还表明，参与人数更多的是
骑行、徒步、登山等户外运动，比例均超过
34%。徒步和骑行为何也能在露营之后成为
今年户外活动的“新星”？“报告”指出，主要原
因在于不同圈层的人都能从徒步和骑行中获
得满足感，专业徒步或骑行玩家希望通过征
服山地等高难度线路挑战自我；对非专业人
士来说，徒步和骑行既可亲近自然，亦是探索
城市角落的轻松方式。

记者从国内极具影响力的户外资讯、旅
行、装备一站式平台“徒步中国”获悉，“徒步
中国”数据显示，2020年以前山地线路占比高
达95%，受疫情影响2020年后其占比下降明
显，城市休闲徒步“异军突起”，成为人们户外

休闲的主流选择。年轻人在参与长线徒步时
也不再“苦行”，会在行程中选择相对舒适的
食宿环境，也愿意为更专业的装备买单。马
蜂窝数据显示，2021年人均 2000—5000元
中高消费区间的徒步客群占比较2020年增
长60.7%。“报告”显示，2022年热门城市徒步
线路前5名分别是：杭州九溪烟树徒步、福州
森林步道徒步、重庆山城巷徒步、北京京西古
道徒步以及上海黄浦江沿岸徒步。

仅需一辆共享单车就可自由穿梭在城市
的每个角落，让骑行也成为今年风靡的户外
项目。专业视频自行车媒体CLUB100 创始
人邹成认为，集运动、休闲和文化体验于一体
的骑行运动与城市的发展水平息息相关，目
前北京和上海是骑行运动重镇，这里完善的
城市绿道、可供骑行的公园及周边丰富的景
区资源，为骑行提供了良好环境。马蜂窝大
数据显示，2020年至今，关于骑行的数据增长
了108%，除了上班族的短程接驳，越来越多
的年轻人周末去博物馆打卡、去网红店就餐
都愿意选择骑行。“报告”显示，2022年热门骑
行线路前5名分别是：环洱海骑行、千岛湖环
湖骑行、桂林十里画廊骑行、西安古城墙骑
行、妙峰山骑行以及龙井爬坡骑行。

陆冲、路亚、飞盘、桨板瑜伽等小众
运动“出圈”，年轻人更看重其时尚潮酷
和社交属性

自2020 年起，马蜂窝站内“钓鱼”相关内
容量逐年递增，“90 后”在2021年钓鱼人群
中占比达到30.8%，成为这项运动不可忽视的

“生力军”；他们还用飞蝇钓等“进击的”路亚
钓法打破了钓鱼的固有印象，将这项“静止”
活动玩成了紧张激烈的全身运动。

除钓鱼外，越来越多的户外项目也逐渐
走向大众，活动场景在不断延伸。去年初见
风头的桨板，今年已成了火遍社交网络的户
外新玩法之一，身边的护城河也可成为年轻
人的“划水”场地。冲浪也不再意味着必须奔
赴海边，起源于滑板的“陆冲”（陆地冲浪）让
年轻人在家门口就能享受“浪上飞行”的快

意。
“消费报告”显示，玩路亚、攀岩和越野的

受访者分别占19.79%、19.16%、16.34%。其
中，00后受访者喜欢玩腰旗橄榄球和飞盘，90
后受访者对露营有更大兴趣，80后更喜欢路
亚，70后及以上受访者最青睐骑行。

值得关注的是，“报告”表明，兴趣社交今
年首次超过休闲放松、强身健体、家庭亲子等
因素，以58.2%的比例成为影响年轻人户外休
闲决策的重要因素，这决定了拥有相同兴趣
圈层的同学或朋友是41.1%年轻人的户外首
选玩伴。

为何户外运动格外受年轻人欢迎？“新鲜
有趣、参与门槛不高且具备社交属性，是年轻
人热衷户外新兴潮流运动的主要原因。”冯饶
认为，飞盘、腰旗橄榄球等新兴运动的走红，
既能满足城市青年的线下娱乐需求，又兼具
社交属性。同时这些运动小众且潮酷的特
性，也极大满足了年轻人的分享欲，而他们在
社交平台的分享内容又能吸引更多人关注到
这些小众运动并参与其中。

“消费报告”也表明，48.06%的受访者表
示更看重运动氛围、社交氛围；41.08%的受访
者认为户外运动时尚潮酷、体现个性、适合自
己；39.81%的受访者表示门槛相对较低，消费
也较低，超半数受访者户外运动消费开销在
1000元内；38.22%的受访者反映户外运动玩
法多样，场地不限；29.19%的受访者表示拍照
好看，容易出片；28.24%的受访者表示户外运
动参与群体不限，参与度较高。同时，有
47.02%的受访者希望能享受自然，在低碳环
保的情况下参与户外运动。“00后”和“90后”
受访者更看重户外运动的社交属性，“80后”
和“70后”及以上受访者更在意能否享受自
然、低碳环保。

户外运动加速进入大众视野，除了自带
“时尚”“易入门”等特点，网络效应也是其“助
燃剂”。“消费报告”显示，受访者了解户外运动
的渠道，短视频平台以56.44%的占比名列第
一，其中男性、“00后”居多；50.16%的受访者
是通过小红书、微博等社交平台关注到户外运
动，其中多为女性、“90后”；36.13%的受访者

则通过影视综艺节目了解到户外运动。记者
在小红书搜索户外运动，露营有394万+篇

“种草”笔记，徒步有153万+篇“种草”笔记，
骑行有108+篇“种草”笔记，登山有44万+篇

“种草”笔记，飞盘有17万+篇“种草”笔记。
如何让户外运动更“出圈”并长“红”？

“消费报告”表明，对于户外运动的进一步发
展，有 54.24%的受访者希望能举办相关赛
事，推进户外运动大众化、专业化；52.88%的
受访者建议开展相关培训，扩大玩家群体；
51.62%的受访者认为户外运动要跟其他消
费业态结合，让产品和服务多元化发展；
34.24%的受访者希望让户外运动走入校园
和社区。

冯饶认为，疫情之下，人们对户外体育、
健康生活方式有更高需求，也愿意为时尚和
个性化的户外新休闲运动买单，目前各地都
在深入挖掘自然环境与体育运动相结合的旅
游玩乐资源，而玩法的多样性决定了体育旅
游有着广阔的受众范围，任何兴趣圈层的人
都可以或多或少地参与其中，并通过户外运
动结识同好、分享快乐。期待有关部门推出
更多举措推进户外运动大众化、常态化，进一
步促进全民健身的普及。
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近七成受访者经常参与户外运动，“户外遛娃”成为年轻父母新风尚

发现发现智享生活

■ 余洋

俗话说“伏天吃羊，温补排毒一只鼎”“伏
羊一碗汤，不用开药方”。眼下正值中伏，全
国多地高温高湿，食羊肉能够暖胃生津、排汗
排毒，符合中医“冬病夏治”的理念。上海、江
苏等地都有“吃伏羊”的传统，一碗羊肉面连
面带汤吃尽，身上的毛孔全部舒展开来，额头
鼻尖冒了细汗，美味又温补气血，堪称伏天最
补的一碗面。

“羊肉配烧酒，活到九十九。”上海许多爷
叔们喜欢一清早邀上三五街坊老友，自带一
瓶烧酒，称上50元钱羊肉，坐在大排档唠嗑、
发一身汗来消暑。吃伏羊、喝烧酒，收尾的羊
肉面就是精髓。

羊肉一般分两种：红烧和白切。以前有
以黄浦江分“北红南白”的说法，但实际上大
部分羊肉馆子两者都有。羊肉面也有红汤、
白汤之分，白汤一般是以羊汤为底的阳春面，

口味咸鲜，味道偏清淡，考验的是煮羊肉的老
汤；红汤则是上海的红烧做法，汤头浓郁，味
道偏甜。

浙江杭嘉湖地区擅做烧羊肉，杭嘉湖的羊
肉面，汤头酱红鲜香，面条顺滑有嚼劲，羊肉酥
烂味浓，故称“酥羊大面”。当地人吃羊肉面绝
不限于秋冬，一碗酥羊大面四季都紧俏。

整个杭嘉湖地区，羊肉面做得最好的是
嘉兴桐乡，桐乡羊肉面也深得鲁迅先生盛赞：

“杭嘉湖再难熬的风雪之夜，只要有桐乡的羊
肉面，什么毛病都没有了”。我们去的那家

“咬强羊肉面”在桐乡当地首屈一指，火到一
年四季24小时都营业，夏天一天随便也能吃
掉四、五头羊。

桐乡人吃羊肉面，选肉付款都在锅边。
一进门就支着两口大铁锅，一锅是烧好的羊
肉、羊杂、羊蹄子，客人来了站在锅边选肉；另
一口锅里开火烧肉，随时顶上。锅里还有羊
心、羊肝、羊排，随你挑。定价也实惠，一碗羊

肉面25块钱，肉量足有一小碗；添5块钱来个
“双拼”，就能同时拥有酥烂的羊肉跟喷香的
羊杂。

桐乡本地人好吃细面，细圆的碱水面入
水烫几秒钟立马捞出来下进碗里，码上羊肉，
淋一勺汤，撒点葱花，争分夺秒地送上桌去。

乌镇烧羊肉更是全国闻名，“书生羊肉
面”是西栅景区一霸。每年乌镇戏剧节、世界
互联网大会期间，都有各国大佬们来这儿“打
卡”尝鲜，也算乌镇景区的美食之光。

乌镇羊肉面是传统的扁形面条，羊肉汤口
味偏甜。店里有羊肉面、羊肚面、羊蹄面可以
选，羊蹄面膻味更重些，羊肉面肉块没有炖到酥
烂，相比之下羊肚面反而是三款里最出色的。

苏州本地最负盛名的是“藏书羊肉”，当
地人吃羊肉的历史可追溯到明清时期，藏书
镇有号称“苏州第一山”的穹窿山，当时穹窿
山农民就有从事杀羊、烧羊肉、卖羊肉的副
业。后来，副业变成主业又发展成了产业，越

来越多人经营起了羊肉馆，用一锅锅鲜美的
羊肉汤熬出了自己的“致富经”，甚至走出苏
州在江浙沪多地站稳了脚跟。

藏书羊肉必选山羊，肉质紧实、口感不肥
腻。烧羊肉时，大铁锅上罩着高高的杉木桶，
当地人叫作“盆堂”。一大早就要把新鲜羊肉
拆解好，在杉木桶里连羊骨、羊杂炖煮3个多
小时，直到羊肉酥而不烂、汤色白而浓郁。

白烧羊肉重点其实在汤，一上桌羊肉的
香气就扑面而来，忍不住赶紧喝一大碗，羊汤
鲜美没有腥腻之气，缀点葱花尤其提味。红
烧羊肉是桌桌必点的经典菜式，浓油赤酱极
具江南风格，带皮羊肉虽大块肉多，但口感不
柴、酥软入味、酱香浓郁。

炎炎夏日，清热解暑佳品以酸梅汤为佳。古
籍中记载“土贡梅煎”就是最古老的酸梅汤，现在
的酸梅汤原是清宫御膳房为皇帝制作的消暑解
渴佳品。伏天暑热难消，不妨学学如何熬制“专
业版”酸梅汤吧。

食材：酸梅汤由乌梅、干山楂、陈皮、甘草、桂
花、冰糖熬制而成，冰镇后饮用。其中乌梅具有
敛肺、涩肠、生津、安蛔之效，用于肺虚久咳、久泄
久痢、虚热消渴；山楂可开胃消食；陈皮和桂花有
提神醒脑之功效。

制作：取乌梅30g、干山楂30g、陈皮10g、甘草
5g倒入锅中，加适量水浸泡15分钟，大火煮开后
改小火继续煎煮30分钟，关火前3分钟加入桂花，
最后加入冰糖（依据个人口味添加）调味即可。

需注意，市面上销售的酸梅精冲泡的饮品不
能代替酸梅汤，其中可能加入香精、色素、盐、糖
等添加剂，喝太多对健康无益。此外，并不是所
有人都适合饮用酸梅汤，感冒发热、咳嗽痰多、胸
膈痞闷、菌痢肠炎初期、有实邪者忌服；女性在月
经期间及分娩前后需慎服；从炎热室外进到室
内，也不宜马上进食冰镇酸梅汤。 （何羽）

如何熬制正宗酸梅汤？
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