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年轻人怎么都开始“追鸟”了？

2026年05月13日 06:05 来源：光明日报客户端

春夏之交是鸟类求偶、繁育的高峰期。每到这

个时节，城市公园中总能见到手持望远镜、扛

着长焦镜头的人群。但新的变化是，近年来越

来越多的年轻人加入到这一行列。某社交媒体

上，“观鸟”话题的浏览量已达9.1亿，讨论

量近900万。观鸟，正成为深受年轻人追捧的生活新潮流。

年轻人为何纷纷开始“追鸟”？

首要原因是他们在亲近自然、观察鸟类后，开始爱上了这一消解焦虑、治

愈身心的绝佳方式。在快节奏、高压力的城市生活中，人们普遍存在 “自然缺

失症”。而观鸟恰好提供了一个慢下来的契机，帮助人重新发现身边草木生灵

的美好。

有研究表示，来自鸟类的视觉和听觉刺激可以改善焦虑情绪、增加审美享

受，鸟类丰富度的增加有助于降低城市人口心理健康状况不佳的患病率。过去

，我们常用“基于自然的解决方案”这一术语来描述生态修复。今天，我们正

用“自然疗法”来修复内心。

观鸟活动的走红，同样离不开多重外部条件的助推。

各地观鸟协会蓬勃兴起，为新人入门提供了指导和交流平台；社交媒体不

断传播观鸟内容、推出观鸟主题活动，打破圈层壁垒，让小众爱好走向大众；

摄影器材、观鸟装备愈发轻量化、亲民化，降低了入门门槛；越来越多的公众

人物开始拍摄公益短片、甚至直接加入自然观察活动。在多重因素叠加下，观

鸟活动规模呈几何级增长。

值得一提的是，观鸟不止是一项休闲活动，它也在为我国的生物多样性保

护事业持续注入新兴力量。

鸟类分布广、数量多、迁徙跨度广，调查难度很大，仅依靠科研院所和保

护机构的少量人力难以高效地推动研究进展。而日益壮大的观鸟群体，正以公

民科学的形式主动参与到各项保护行动中。以鸟类撞击建筑致死的“鸟撞”现

象为例，全国防鸟撞行动网络4年间动员6000余名志愿者，完成超16万次调查，

形成诸多专业研究报告与学术成果，为城市鸟类友好型建筑设计、人居生态改

造提供了重要参考。
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此时此刻，在东海的无人岛、在青藏高原的三江源、在我国东部的沿海滩

涂上，正有无数自然爱好者在提供志愿服务，开展鸟类的调查、监测和保护行

动。正是他们的热情参与，不断补齐着专业科研难以覆盖的盲区。

与此同时，“爱鸟护鸟”正日益成为全社会的普遍共识和自觉行动。在社

交平台上，小到落巢的幼鸟需要救助，大到鸟类栖息地遭受侵扰破坏，总能迅

速引发网友关注。大家纷纷出谋划策、呼吁守护，形成人人关心鸟类、共同守

护生态的良好氛围。

我们欣喜地看到，年轻人奔赴旷野“追鸟”的背后，是审美观念的转变，

是生活方式的升级，更是生态保护意识的觉醒。当越来越多人爱上观鸟、读懂

自然，社会便多了一群自发的生态守护者。

如今，我国自然保护地体系不断完善，为大众观察鸟类创造了良好条件。

天气正好，万物灵动，屏幕前的你不妨走出室内、走进自然，一起邂逅飞鸟之

美吧！
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讨论：1.很多中国年轻人把观鸟当作“自然疗法”来治愈焦虑。在日本，也有

类似的“治愈系”疗法吗？

2.“追鸟”中的"追"字，常常让人联想到“追星”“追剧”“追番”等，

你有没有类似的“追”的经历？如有，请简单说一说。
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