
发行方式：邮政发行 发行单位：湖南省报刊发行局 发行热线：11185�����邮发代号：41-118���定价：360元 /年 印刷：湖南日报社印刷厂（地址：长沙市望城区黄金西路 989号）

清明假期将至，春意正浓。风软花香的四月，是一年中最适合走向山野的时节。
人们暂别城市节奏，在林间、山野、水畔找回久违的松弛与自在。

对不少长沙市民而言，这个春天的关键词不再只是“看花”，还有更具参与感与
体验感的“轻户外”。 ■三湘都市报全媒体记者 曾冠霖
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“微度假+打野”，轻户外玩得欢
城市边缘徒步“说走就走”，还可来场“舌尖上的踏青”

踏青方式升级
短途“微度假”成主流

徒步无需远行，城市边缘也有诗与远方

在长沙，想要一场不费力却足够治愈的徒步，并不需
要远行。

谷山，是不少户外爱好者口中的“隐藏款”。相比开发
成熟的景区，这里更接近原生态。没有整齐划一的步道，
多为自然形成的土路与山径，行走其间，手脚并用的攀爬
感让人迅速找回童年的野趣。山石嶙峋之处，更成为摄影
爱好者钟爱的取景点。

桃花岭，则展现出另一种温柔气质。湖光山色相映成
趣，适合家庭出游。沿着水库边的步道缓行，微风拂面，湖
面如镜。登上山脊，还能俯瞰梅溪湖片区，现代建筑与自
然山体交织出独特的城市风景。路线平缓，老人和孩子也
能轻松参与，是典型的“轻徒步”代表。

尖山，则是近年来逐渐走红的观景点。登山路线以土
路和碎石路为主，坡度虽有起伏，但整体用时不长，属于
“短平快”型体验。登顶后视野开阔，城市天际线尽收眼
底。站在山巅，风声掠耳，城市的喧嚣仿佛被隔离在远方。

从谷山的野趣，到桃花岭的秀美，再到尖山的开阔，
这些分布在城市边缘的山野空间，让“说走就走”的徒步
成为现实。

春日“打野”,来一场“舌尖上的踏青”

清明踏青，除了赏花，更是一场关于味觉
的探索。

带上一把小铲子，走进城郊山野，寻找春天
的味道，成为越来越多市民的新玩法。野菜的清
香，是春天最直接的馈赠。

巴溪洲，是长沙热门的“打野”地之一。大片
草地与江水相伴，适合露营与骑行。沿水而行，可
以发现水芹菜、藜蒿、艾蒿等常见野菜，既能采
摘，也能体验自然观察的乐趣。

浏阳市官渡镇南边生态农场，则将“打野”与
赏花结合。桃花盛开之际，田间地头的蕨菜、艾草
悄然生长，游客可以在花海与田野之间，完成一
场从视觉到味觉的春日体验。

望城区茶亭镇朱家铺村， 以万亩花海闻名。
这里不仅能赏花，还能在田间发现野胡葱、水芹
菜等野味。搭配农家土菜，一顿“春日限定”的乡
野餐食便自然成形。

黑麋峰一带， 则因物种丰富成为“打野宝
地”。从竹笋到蒲公英，从艾蒿到野胡葱，山野间
藏着丰富的春味。徒步登山之后，品一顿地道农
家菜，也成为不少游客的固定搭配。

长沙县开慧镇飘峰山庄与金井镇一带，则主
打“轻度假+体验”。在茶园露营、围炉煮茶、制作
蒿子粑粑，或参与篝火活动，将踏青延伸为一场
完整的生活方式体验。

从“看风景”到“享体验”，从视觉到味觉，清
明踏青正变得更加立体而丰富。

04
春日野趣

在各大社交平台上，“长沙打野”
“清明出游” 等话题热度持续攀升。露
营、徒步、挖野菜等内容不断刷屏，城
市周边的山林、河滩、田野成为春日最
鲜活的生活场景。周末或工作日傍晚，
三五好友、亲子家庭走进自然，或支起
帐篷围炉煮茶，或拎着小铲子体验“打
野”乐趣，构成一幅生动的春日图景。

与古人“游子寻春半出城”的诗
意相呼应，如今的踏青方式正悄然升
级。骑马游春、曲水流觞已成历史，取
而代之的是更自由、更轻量的露营与
徒步。清明假期由于时间有限，长线
出游意愿相对收敛，短途“微度假”成
为主流选择，城市周边的山岳与乡野
因此迎来客流高峰。

企查查数据显示，截至3月27日，
湖南省现存6824家露营相关企业。从
注册量方面来看，2021年以来， 湖南
省露营相关企业注册量基本呈逐年
上涨趋势，其中，湖南省2025年全年
注册1431家露营相关企业，同比增长
10.16%。截至目前，今年已注册239
家相关企业。

此外，在马蜂窝平台，“短途徒步”
“亲子爬山”“户外露营”等关键词搜索
热度环比上涨超160%，山岳类景区搜
索量平均涨幅达126%。 以岳麓山、天
门山、莽山、南岳衡山等为代表的目的
地，凭借完善配套与适中难度，成为清
明假期“轻户外”的热门之选。

马蜂窝旅游研究院负责人魏健
表示， 今年清明出游呈现出明显的

“亲子化”特征。家庭出游占比提升，
徒步路线更强调安全性与趣味性，低
门槛、高体验成为核心诉求。从“走得
远”转向“玩得好”，成为春季文旅消
费的重要转变。

游客在长沙谷山森林公园徒步。 曾冠霖 摄

游客在湘江边采摘野菜。 图源：文旅湘江

“打野”有趣更需有度
需要提醒的是，野菜虽好，采摘与食用需格

外谨慎。
首先，要学会辨识。尽量选择常见、熟悉的野

菜，不采不认识、不确定的植物，避免误食有毒种类。
其次，处理方式要科学。野菜采摘后应充分

清洗，烹饪前最好进行焯水或浸泡，去除杂质与
可能存在的有害物质。

此外，野菜不宜过量食用。野菜种类复杂，部分
品种带有苦涩或刺激性，不能替代日常蔬菜。老人、
儿童、孕妇及过敏体质人群应尽量少吃或不吃。

如食用后出现不适，应及时就医，切勿拖延。

提醒


