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B09第一旅游·男士

骑行天地，风景在我身后
李帅现在已经干到老总级别，每个月他总会调出来一天时间享受骑行的乐趣，用他的话说，“我喜欢

伏在车把上听车轮碾过地面的沙沙声，听掠过耳旁的风声，望着前轮飞速旋转及疾驰而过的路面，总有
奔腾向前的成就感，让我们背上背包，跨上自行车，路过高山，路过湖泊，路过森林……”

李帅所在的自行车队，除了个别专业级的车手外，大部分队员事业都小有成就。利用周末的时间相
约到户外骑游，已成为李帅工作之外最大的乐趣。“很难用语言说出骑行时的快感，我们只是很满足地沉
浸在这种旅行的过程中——自由天地里，想停就停，想走就走，而且一群人在路上呼啸而过，能引来
100%的回头率！”

骑行线路的选择，经常由驴友中的老手来定，路况和难度级别都会提前通告队员，队员们再根据自
己的身体状况来决定。对李帅这样经常坐办公室的人来说，一日往返路程
在100公里到160公里之内，骑行难度适中的线路就很合适了。对于新手
而言，李帅建议先试一试骑行郑开大道、黄河游览区这些线路，骑行距离不
长，可作为休闲一日游。而对于那些乐意吃点苦、身体状况又允许的压力
男人来说，李帅推荐一日往返距离100多公里、难度中级的线路，比如可去
巩义长寿山、新密杨树沟等地方。

动静相宜，烦恼瞬间放下来
王牧月是名建筑设计师，闲下来时，除了到各地去旅游外，王牧月还玩

过滑翔、野战、穿越等，现在他和他的朋友们喜欢上了垂钓。周末，他们
会开车到十几里或几十里外的鱼塘或水库钓鱼，他说，垂钓是一种动静

结合的旅游休闲方式，从中能体验到无穷的乐趣。
王牧月的“钓鱼帮”在QQ上有自己的群体，人数已有

200多名，每次出行会有 10多个人。垂钓的快乐从准备时
开始，大家一起商量适合钓鱼的地方，出发前忙于整理竿、
线、钓饵，还有野餐和饮料，工作中的烦恼暂时放了下来，心

情变得轻松愉快。
垂钓过程中，各自选好钓位，甩杆投钩于水中，端

坐岸边，静观鱼漂的动静。此时，会排除心中的一切杂
念，精神高度集中，达到“形神合一”，那些人世间的烦
恼，生活中的苦和愁，工作中的紧张情绪，都会一扫而
光。置身于青山绿水鸟语花香中，呼吸着新鲜的空气，
沐浴着柔和的阳光，真是不亦乐乎。当钓到一条大鱼，
眼望活蹦乱跳的鱼被拎上岸的一瞬间，内心的刺激和
欢愉更是无法形容。垂钓完，大家互相比较成果，或拎
着鱼儿回家，或在河里放生鱼儿，都是一种满足。

纵横山水 骑行天地有我心迹
张军(化名)，某商贸

公司业务副经理，现年36
岁，结婚已有 6 年，有一
个 3 岁的女儿。在张军
看来，有孩子后的这几
年，明显感觉自己的担子
更重了，每个月不仅要交
按揭房款，孩子也正处于
成长的关键时期，花销特
别大，父母年迈，身体不
好，令人担心。种种挑战
逼迫着自己拼命工作，班
越加越长，酒越喝越多，
腰围越来越大，“三高”越
来越严重，时不时地还有
心情烦躁，工作效率极
低。有时仔细想想，自己
就没有开心轻松过。

晚报记者 刘书芝

某心理咨询室的郭红旗老师说起这个话题
时告诉记者，我们总把男人比做顶梁柱，男人在
生活里的确也是扮演这样的角色，男人上要赡养
孝敬父母亲，下要抚育子女，中间还要做妻子的
遮风挡雨伞，男人的肩膀对于一个女人来说，是
依靠，更是指望。种种使命使得有责任感的男性
往往压力很大，这种压力无时无刻不在鞭策着他
们努力工作，拼命工作。所以现在你看一下体检
结果就会发现，年纪轻轻有脂肪肝、高血压、高血
脂症状的大有人在。更严重的是神经衰弱，更年
期提前到来。工作压力还让他们的神经变得更
为敏感、脆弱。所以一旦有个空闲时间，他们往
往渴望有一种全新的旅游方式，让他们既能忘我
工作，又能尽情享乐；既能做一名实力干将，也能
当一名纯真顽童。登山、徒步穿行、定向越野、骑
单车，找个人迹罕至的地方，关上手机，喝杯啤
酒，天南地北地瞎聊一通，对他们来说既是一种
奢侈，更是一种难得的享受。

男人更需要减压


