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在快节奏的现代生活中，旅行已成为越来越多人追
求心灵放松与生活品质的重要方式。而旅行的意义不
再仅仅是看风景，更是体验生活、感受文化，深度游正在
成为旅行的主流趋势。

体验最地道的当地生活
自由行深入探索受宠

在过去，旅行往往被定义为“打卡”式的观光，
人们匆匆忙忙地穿梭于各个景点，拍照留念后便
匆匆离开。但如今的旅行者更加注重“体验”。他
们不再满足于走马观花式的游览，而是渴望深入
当地，感受风土人情，体验最地道的生活。人们开
始关注那些小众的、未被过度开发的旅行目的地，
希望在这些地方找到属于自己的宁静与美好。

与之相对应的是，打卡式的跟团游正在年轻
人中淡出，越来越多人倾向于选择自由行。自由
行给予了旅行者更大的自主性，他们可以根据自
己的兴趣和时间自由安排行程，深入探索每一个
角落。

社交平台的旅行笔记中，关于自由行的攻略
和分享占据了很大一部分。从如何规划行程、预
订机票酒店，到当地的交通指南和美食推荐，网友
们毫无保留地分享着自己的经验。这种分享不仅
为其他旅行者提供了便利，也为自由行的发展提
供了有力的支持。

自由行的兴起，也促使旅游市场更加多元
化。旅行者开始关注一些小众的、个性化的旅游
项目。如参加当地的徒步旅行团，深入自然，感受
大自然的魅力，或者选择在当地的民宿中居住，与
房东交流，了解当地的生活方式。

小众城市崭露头角
网红城市凭新玩法“长红”

曾经，热门旅游城市如北京、上海、广州等一
直是人们出行的首选。但随着旅行者对个性化体
验的追求，一些小众城市逐渐崭露头角。2024年
全年，小红书平台搜索同比增幅最快的国内城市
中，毕节、天水占据榜一榜二，增幅均超过三倍。
景德镇、运城、大同紧随其后。一些曾经被低估的
小城，如今正以其独特的历史文化、美食美景吸引
着越来越多的游客。

小城出圈与市域交通设施的完善密切相关。
如2024年开通的杭温高铁，串联起浙江省内游山
玩水“天花板”景点，浦江仙华山、横店影视城、台
州神仙居、永嘉楠溪江……都被纳入杭州出发的
一小时高铁旅游圈。此前从杭州去横店影视城，
自驾车需要两个小时左右，现在可以坐高铁直达
横店站，然后换乘轨道交通，一站地即可抵达景
区。曾因“无痛爬山”火上热搜的神仙居，如今也

可以高铁直达，想去“梦中情山”的游客免去了中
转之苦。

另一方面，小城玩法升级也是吸引年轻群体
的主要原因。如贵州毕节的织金洞景区就凭借

“玩溶洞”成为今年春节期间贵州省的热门旅行
地。由于洞穴的恒温效应，冬天的贵州溶洞充满
暖意，温度通常在 16 摄氏度左右。除了步行游
览，还可以开启洞穴轻探险、洞穴民宿、洞穴篮球、
洞穴音乐会等新鲜玩法，无论是普通游客还是资
深的户外爱好者，都能展开一场自己心仪的溶洞
之旅。再如去年的网红城市甘肃天水，靠麻辣烫
火出圈后，努力做大做强文旅产业保持“长红”。
麦积山石窟持续开展壁画保护修复，极大改善了
窟内文物保存现状，并且依托数字化、物联网、云
计算、大数据等前沿技术，部分石窟已经可以线上
云游。登录“云上麦积”，可以全景式漫游12个线
上洞窟。

身边或远方都是风景
城市公园是“身边的旷野”

旅行变得轻盈，身边的故事和远方的诗歌都
有意义，微小的日常与壮阔的风景一样美好。当
CBD的白领在朝阳公园的长椅上啃三明治时，头
顶的梧桐叶正过滤着正午阳光——“公园20分钟
效应”走红，在城市公园寻找“精神旷野”已成新常
态。

夕阳西下，微风习习，沿着树荫小道慢慢走，
周围是鸟鸣和树叶沙沙声。不久，心情开始放松，
紧张和烦躁感渐渐消散……“公园 20 分钟效应”
的说法来源于媒体报道，有研究称在繁忙的城市
生活中，只需花费20分钟左右的时间漫步在公园
绿地之中，就可以有效地缓解紧张情绪、减轻心理
压力，从而提升生活的幸福感。这被无数网友亲
身实践印证“是真的”。

为了让身边的绿色触手可得，城市正在不断
增加绿地面积，公园打破边界，悄然融入街区。以
北京为例，2024年全市新添15处休闲公园及城市
森林、50 处口袋公园及小微绿地，公园总数达
1100个，三分之二的公园实现了无界融通。何为

“无界融通”？即通过拆减围栏，开放共享绿地，市
民无需刻意寻找门区，沿着街边绿地信步而行，不
知不觉便走入公园内。这背后，不仅是打破物理
空间的隔离，更是观念和管理方式的改变。如今，

“把首都建设成为一个大花园”的愿景正在逐步变
成现实。

上海的公园也通过“拆墙透绿”进一步拉近公
园和人们的距离。全市最大的城市公园世纪公园
于 2024 年开始实施 24 小时开放，拆除或打开近
5000米围墙，新增人行出入口，让市民游客可以方
便地步入公园休闲、漫步，并享受一系列配套便利
措施。近年来，许多上海公园和市中心的单位附
属绿地都陆续开门破墙，与周围的街道连点成片，
用绿意盎然的景色装点城市空间。

中青年追求平静放松
年轻人偏好热点追踪

当旅行从标准化产品演变为个性化生活方
式，不同人群喜好不同的旅游方式。

根据小红书数据统计，注重舒适体验的“轻松
舒心派”旅游人群更倾向选择旅游业态完善的区
域。40岁的上海金融从业者黄先生坦言，完成重

大项目后总会预订高品质的度假酒店来一场休闲
之旅。在他看来，私人海滩下午茶与山谷温泉，远
比景点打卡更能修复身心。这类人群对旅行体验
的舒适度有较高要求，玩累了就在室内待上一天，
享受风景、游泳、温泉，通过身心的彻底放松和愉
悦，远离压力与烦恼。

追逐热点的年轻群体则展现出截然不同的行
为模式。28岁的北京产品经理周先生以“制霸网
红目的地”为目标，从淄博烧烤到哈尔滨冰雪大世
界，从天水麻辣烫到榕江村超，他的社交平台账号
如同当代旅行热点年鉴。这类30岁以下的“热门
追踪党”可以在72小时内完成订票，行程中“同款
机位打卡”出现频率远高于普通游客。

家庭出游正在被赋予情感联结的新内涵。带
着退休父母自驾环洱海，那些在服务区共同研究
路线、在民宿阳台分食鲜花饼的瞬间，比苍山洱海
的美景更令人难忘。子女们会特意安排父母擅长
的活动，例如摄影爱好者父亲担任旅拍摄影师，厨
艺精湛的母亲主导农家乐点餐，以此重构代际对
话场景。

忙碌的上班族则试图在自然中重建生活秩
序。到后山上转一圈，在海边看落日，“野趣”不一
定要身临险境，“轻”体验就很好。他们认为，在远
离人烟的自然美景里，能够较为轻松地体验自然
野趣，沉浸放空。

放慢节奏深度体验
“情怀旅人”圆儿时梦

爱好也影响着人们选择不同的游玩方式。
深度文化探索者则试图打破旅行与生活的界

限。在泉州旅行时，跟着蟳埔女学习编织渔网，在
德化陶瓷作坊体验拉坯，或者用三天时间观察开
元寺古榕树的气根生长轨迹——“求索漫旅人”生
活节奏较慢或工作弹性较强，追求旅游的深度而
非速度，希望能够深度参与进当地的生活。比如
旅行攻略，他们更依赖本地菜市场摊主和出租车
司机的推荐，“巷弄”“手艺”“在地饮食”成为他们
的游记高频词。

冒险爱好者将不确定性转化为旅行魅力。杭
州自媒体人陈女士的团队曾在贡嘎徒步遭遇暴风
雪，在亚马逊雨林经历独木舟倾覆，但这些经历反
而成为他们内容创作的珍贵素材。“远地探险家”
以30岁以下，精力、体力较为充足的年轻人为主，
他们的行前准备清单充满硬核装备：卫星电话、净
水药片、应急医疗包——能应对昼夜温差，能适应
目的地的各种情况，历经“千难万险”所见证的极
致风光，才能够被完美地记录下来。

“情怀旅人”通过空间抵达完成精神共振。网
友“娜姐”在英国旅游时专程前往利物浦安菲尔德
球场，站在KPOP看台时，她想起初三深夜偷听球
队夺冠广播的悸动。日本动画《灌篮高手》取景地
镰仓高校前站、哈利·波特伦敦片场等地，常见影
视、动漫取景地探访者比照影视画面调整自拍角
度的身影。

偶像经济正在重塑城市旅行地图。24岁的上
海文员庄女士与“同担”（同一偶像粉丝）结伴赴
韩，按团体综艺线索打卡娱乐公司大楼，在偶像拍
过写真的咖啡馆点同款饮品。各地文旅数据均证
实，演唱会能够带动目的地旅游消费大幅增长，粉
丝们用脚步丈量偶像上下班路线、探索演出场馆
周边好去处，然后复刻偶像穿搭完成打卡。
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跟团打卡淡出 自由行重在体验


