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低强度 高体验 不求奢华 不赶景点

“悦己感”让“低耗游”
圈粉年轻人

1月25日，清
晨6点，吉林延吉
的东方水上市场
在薄雾中渐渐苏
醒。空气中交织
着刚出锅的黏豆
包的香甜、江鱼的
鲜腥，还有泡菜坛
里飘出的微微发
酵的味道。游客
胡淼没有去打卡
网红景点，而是在
浓浓的市井烟火
气里，体验这座城
市的真实和温热。

同一天，在北
京房山区的一座
山脚下，都市白领
陈朵儿正与同伴
进行登山前的最
后检查。她们的
背包里装的不只
有水和干粮，还有
一份逃离城市喧
嚣的期待。每逢
周末，陈朵儿都会
选择一座山徒步，
“没有门票、没有购
物，只有双脚与山
径的真切对话”。

这并非传统
意义上的“穷游”，
而是一场在年轻
人中悄然蔓延的
“低耗旅游”新风
尚——不求奢华、
不赶景点，只为在
旅行中寻找更真
实的自己。“低耗
旅游”的本质，是
一 种“ 悦 己 旅
游”。当前，很多
年轻人不再满足
于外在的炫耀与
打卡，转而追求旅
行中的情绪价值、
心灵疗愈与内在
成长。

“花最少的钱，得到的却
是极致体验。”陈朵儿这样形
容她的徒步哲学。对她来说，
徒步是“最贴近本质的旅行方
式”，消耗的是体力，收获的是
心灵的富足。

近日，在棺材山 12 公
里、爬升900米的徒步中，陈
朵儿经历了身体的极限挑
战。“站在山脊上，看着连绵
的远山，那一刻的成就感是
任何消费都无法替代的。”她
特意摘下耳机，让自然的声
音涌入耳中。

胡淼的“低耗旅游”则体
现在对城市肌理的深度探寻
上。“旅游对我而言，是与一座
城市对话的过程，而非简单的
景点消费。”去年夏天，她与朋
友完成了一次长达24天的新
疆自驾之旅，人均花费控制在
8000元内，除了必要洗澡要
住酒店外，剩余时间她们选择

“车顶帐篷+车内拼接床位”
的住宿方式。

胡淼的旅行没有固定剧
本。在四川乐山，她偶然拐进
长征社区，当看到废弃的老厂
房时，她感到：“废墟里藏着城
市未说完的话，行走其中，就像
在阅读一本生动的城市传记。”

“这种不经意的发现，比
任何规划好的景点都更有生
命力。”在泰国旅行时，胡淼选
择乘坐本地公交车，虽然语言
不通，却能观察窗外的街景，
感受车厢内当地人的日常节
奏，获得一种“沉浸式的文化
体验”。“当你听不懂语言时，
其他感官会变得格外敏锐。”
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“‘低耗旅游’的本质，是一种
‘悦己旅游’。”中国传媒大学文化
产业管理学院副教授熊海峰分析
道，这一旅游趋势的兴起说明年
轻人不再满足于外在的炫耀与打
卡，转而追求旅行中的情绪价值、
心灵疗愈与内在成长。

陈朵儿的经历也是这一转变
的缩影。作为一名终日穿梭于写
字楼与地铁间的都市白领，她通
过徒步重新找回了与自然的联
结。“平时每天困在格子间里，周
末和节假日的徒步让我重新感受
到自己是自然界的一部分。”在她
看来，“旅行的意义不在于去过哪
里，而在于哪些瞬间真正触动了
人心。”

胡淼则像一位城市考古学
者，偏爱在老旧街区、传统市场与
无人问津的角落里穿行。“菜市场
是城市的X光片，能照见它最真
实的肌理。”她说，在延吉早市的
那个清晨，她不仅品尝了黏豆包，
还意外淘到一张颇具年代感的韩
文音乐光碟。

熊海峰指出，“低耗旅游”趋势
的兴起既与经济环境有关，也折射
出年轻一代价值观的演变。“年轻
人正在重新定义旅游，即从大众化
的观光打卡，转向个性化的体验获
得。他们在旅行中寻求自我认同、
情绪释放与心灵成长。”

值得注意的是，“低耗旅游”
并不等同于“苦行”。胡淼认为，
随着阅历与收入增长，自己的旅
行方式也在不断调整：“年轻时通
宵坐硬座的经历成了‘限量版回
忆’，如今会更注重平衡，但核心
始终不变，即用合理的成本，换取
更有深度的体验。”
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“低耗旅游”的兴起正潜
移默化地改变着旅游产业形
态。熊海峰认为，这也对行业
提出了新要求：“传统标准化、
观光式的旅游产品将面临挑
战，而具有互动性、沉浸感与
文化深度的体验产品，将越来
越受欢迎。”

一些敏锐的市场主体已
开始行动。部分民宿推出“技
能换宿”计划，旅行者可通过
教授语言、分享知识等方式抵
扣房费；景区开始减少对门票
收入的依赖，转而设计更多参
与式、沉浸式活动；旅游平台
也加大了对小众目的地文化
体验等内容的推广。

熊海峰预测，“低耗旅游”
或许不会成为市场的主流形
态，但它所代表的“悦己”理念
将深刻影响行业的发展方
向。“旅游归根结底是为了满
足人们对美好生活的向往。
当这种向往变得更加内向、多
元、重体验，旅游业也必然要
随之创新和改变。”

提及未来，陈朵儿希望
看到更多“与自然深度联结”
的旅行产品。“无论是远行还
是近游，能让人沉浸于自然
之中的体验，永远是很多人
的首选。”

“我们不是为了省钱而省
钱，而是希望以最小的成本，
收获最丰盛的精神满足。”陈
朵儿这句话，或许道出了“低
耗旅游”的核心——在物质消
费之外，追寻更具持久性的价
值；在效率至上的时代，重拾
对体验的专注与珍惜。
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据《工人日报》
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