100公里徒步穿越

在2012年的3月份，在磨坊看到有磨坊深圳百公里徒步活动，加上公司也是户外行业公司。已是在公司提起，组队参加这次活动。最后分为两队参加全程组，两队参加体验组，我参加全程组。(首张图片第四个人就是本人)

  在城市钢筋水泥包围中生活久了，徒步走走也不错，但连续走100公里，会是什么样感受?昨日，堪称深圳乃至全国最大民间活动。一年一度磨房深圳百公里开走，初步统计超3万人参与，用脚步、毅力丈量深圳。

百公里的行走。走完的感受：没有情感八卦，也没有所谓的“成功学”，更多的是一种在尘世行走的心灵自由。也更像是“苦行僧”的修行。我的感觉就是，行走应当与心灵有关，并至少包括三个层面。“第一步，要跳出来。到你比较陌生的地方去，比如去西藏、去大理，哪怕去一个不是同个生活的城市郊区，首先你要跳出原来的生活圈；第二步，回头看。回头审视一下你的过去和现在；第三步，也是最重要的，你要找到你自己。别人眼中什么样子并不重要，重要的是你自己想成为什么样的人。”
　　“现在一些人对徒步马拉松怀有偏见，会觉得他们没事找罪受或者，其实不全是。一个漫长24小时行程更像是一种自我修行，“就如一个漫长的人生，你用或多或少的时间去行走，在行走的过程中去感受以往的自己，一路走来，接下来的人生去向行走，每个人都是不一样，和这次百公里活动一样。

        就如：在18:00开始行走到凌晨3点，一路没有睡觉，精神上肢体上都出现动摇的时候，我的7个同伴走不动了！剩下我自己一个，为了我的小愿望就是能在凌晨6点的时候走到大梅沙拍下那美丽的日出，给人分享。夜黑的星空下，在梧桐山上不断穿梭与“参与着”之间，在夜间3：00-6:00这段时间内看到了很多画面，有的参与者也带了帐篷在夜间休息，有的参与者就直接把背包当在地上，躺着休息睡觉，有的驴友脚抽筋受伤还是咬着牙筋继续往前走着，也有着老人独自一个人还再坚强的走着，也有一对对的情侣在相互鼓励为目标奋斗着，还有活动志愿者在每个分叉点带着疲惫的身躯为我们指导着道路的方向，在穿越过他们这些驴友的同时，自己也是有一次下坡的时候脚抽筋了，原地休息调整了五分钟然后继续行走，一点点的穿越前面的每一个驴友，

为着日出，蠕动着麻痛的双脚保持好步伐，一路的艰辛7:00到了大梅沙还是迟了半小时，日出了。整个行程最后我还是没有走完100百里，走到距离最后一个站点还有8公里，实在走不动了，一共走完92公里，没有睡觉过，3月13号18:00开始走到14号14:00 总结最后没有走完的很大原因是因为没有带登山杖和护膝，因为到了最后双脚实在酸痛无力了！在后面10公里都是靠着路边捡到两根粗的树枝当做登山杖撑过去的！呵呵！ 
　　也许从人一出生，无数人执迷于对成功的追求，或在一无所有中痛苦，或在繁花盛开处迷失。“如果把人生的目标确定为输赢或成败，那么，你就是选择了做一个赌徒；因为输赢不是你自己能把握的，而是由时代和别人界定的。如果把人生的目标确定为合不合适或喜不喜欢，那么，你就是选择了做一回自己。因为合不合适，喜不喜欢是你自己可以决定的。适合自己的，自己喜欢的，自己才是自己的主人。”

　　或许，在这个浮躁而世俗的社会里，我的行动带来的恰是这样一股安静的力量。在“突走西”的最后，我多么期待‘行走的力量’是一场‘开始宁静’的革命，一项可以重新导入内心世界的修行，一次可以抚摸自己灵魂的发现之旅。”

　　我从来不跟别人强调说我的信仰是那个宗教的，你有信仰，相信信仰的力量，那信仰会给你善良的心地、正面积极的能量。对我来说，我只是在用我自己的方式来构建、分享信仰带给我的力量。

我个人每一天的成长都缘于过去的积累，以前的“因”是现在的“果”，现在的“因”是未来的“果”。我在重新塑造自我内心。我庆幸自己活到现在，恰在当下进入另一人生境地，无论我所走的经历多精彩，今后的生活有多艰苦完美与否，只要它真实存在就好。真实的丑陋远比虚假的繁荣美一千万倍。        

 1、在徒步（运动）途中，因胃肠消化功能自然减弱，所以不宜食用肉类等高脂肪高蛋白不易消化的食品。 碳水化合物是供给人体主要能量的营养物质，易消化，并能迅速释放能量。所以应补充以碳水化合物为主的粥、米饭、粉、面、馒头等谷类食品和蔬果、运动饮料等易消化食品。  

2、饮料：过多过杂的各种饮料，会使徒步人员肠胃不适。建议普通饮用水加适量运动饮料、葡萄糖水、淡盐水等。 3、吃了容易口渴的食物不要带。包括：味道重的，辛辣的。  

4、不要带过多的水、食物，能在路上补充的就不带。注意要带适量咸菜等补充盐分、矿物质的食品。

5、尽可能少食多餐，以保持稳定的能量供应，并可避免多食少餐所引起的胃部饱胀。沿途吃一些干果、饼干，间中    吃一只香蕉。

6、定时主动休息，补充必要的水分和能量，喝水宜少量多次，可防止胃部不适。每小时休息5分钟（刚好换鞋、喝水），比4、5小时休息1小时更有效，更能得到休息。长时间的休息反会令酸软的肌肉硬化，必定造成身体的    重新适应。    

7、谨记：休息是主动的积极的，而不仅仅是躺下休息这么简单。 休息时可脱下鞋袜和护膝，做一下大小腿的松驰和按摩。  
8、短暂休息：尽量控制在5分钟以内，并且不卸掉背包等装备，以站着休息为主，调整呼吸。  

9、长时休息：2~3小时一次为好，休息时间为15分钟左右，可休息调整并补充一些易消化的食物。卸下背包等所有负重装备，先站着调整呼吸2-3分钟，才能坐下，不要一停下来就坐下休息，这样会加重心脏负担，可以自己或者队员之间互相按摩腿部、腰部、肩部等肌肉，脚踝和膝盖等部位酸痛可抹些活络油。也可以躺下，抬高腿部    让充血的腿部血液尽量回流心脏。

【风险告知】

         百公里徒步活动中，你可能面临如下风险：中暑、水泡、抽筋、崴脚、抢劫、车祸等。

       （本次活动要求购买保险，主要是考虑遭遇后2件意外时可以得到补偿。）提醒如下：

1、关注活动期间的天气情况，做好防晒、防雨的准备。

2、夜晚徒步时注意交通安全，背包和衣服最好配有反光物。

3、提前学习如何避免和处理运动损伤，如水泡、抽筋、崴脚等。

4、偏僻路段多人结伴同行，勿落单；体能不佳时及时休息，保持精神饱满。

【温馨提示】


1、将本次活动的时间、地点和路线情况告知您的家人。

2、保险资料是必须提供的报名资料之一，请没有保险的朋友尽快自行购买，否则报名得不到确认。

3、 活动中建议随身携带适合1日行程的小型背包、头灯、1双（或2双）磨合过的轻便徒步鞋、袜子、雨具、保暖衣物、毛巾、护膝、

      护踝、登山杖、个人药品以及身 份证件等。在长距离的徒步中，使用护膝、护踝和登山仗可以减轻对关节的冲击和磨损，                            避免造成伤患。沿途有商店可以补给饮水和食物。

4、我们鼓励选择搭乘公共交通，将自驾车尽量留在家里。各签到点、沿途车辆越少越好，避免影响徒步人员及百公里活动

 
