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当头顶的太阳不再那么炙热,而是变得有些许的温

暖；当路边的树叶不再那么翠绿,而是变得微黄。秋，已

经悄悄地向我们走来。趁着微凉的惬意出去走走吧，小

编推荐浙江境内4条风景优美的徒步路线，不仅有适合

初学者的也有资深徒步者钟意的路线，供大家选择适合

自己的道路领略秋天的美。

特别感谢为本报读者提供免费电影

票的杭州东漫影院。

地址：江干区天城路秋涛北路口澳门

广场二楼

观影咨询电话：89807000

扫一扫二维码，关注《体坛报》公众微

信号?
在对话框回

复“东漫电影+姓

名+联系方式”即

可获得免费电影

票两张。

每周免费名

额仅有5席。

浙江仙居公盂以地势岿巍著称，地形构造

呈多级梯状，气势峥嵘，横亘无际。公孟村分为

上平村和下平村两地，它们都是坐落在海拔600
米高山上的小村庄。公盂村四面奇峰环绕，公

盂山峰顶最高海拔在1150米，整个公盂小村庄

就被公盂山峰围成了一个小小的盆地。攀登上

公盂村南边的公盂岩背，整个公盂山美景便尽

收眼底，被人称为“华东最后的香格里拉”。这

条路线难度比较大，不推荐初学者选择。

全程：约15公里

路线主干：前坑村-公盂村-公盂背-林

坑-白塔镇

Tips：

1. 公盂背相当陡峭，第一个山峰就有近

90度的坡势，同时并不是到最高点才能尽览

全景，山坡中段就可以观赏全景，请注意安

全，量力而行。

2. 此路线上公盂村会有农家乐提供饮食

与住宿，不过住宿条件并不是很好，也是露营

的好选择。

徒步既可以强身健体，又能感受到

不一样的风景。但都说不打无准备之

仗，齐全的装备在徒步过程中也很重要，

配齐所需用品，让您的徒步之旅更顺畅

安全。

一、背包

所谓的背包并非一般的书包或是旅

行袋，而是登山包。容积大小的选择，要

根据出行的线路长短而定。近郊旅行，

选择 30L的包即可，长途旅行，该选择稍

大一点的。

材质方面该如何取舍？目前，市面

上出售的登山包材质大致分为尼龙、牛

津以及帆布等。尼龙材质轻巧、坚固、有

弹性和韧性，且这种材质的包一般颜色

鲜艳，并带有防水涂层处理，该类登山包

优势众多，成了驴友们的首选。牛津材

质的登山包则主要突出结实、抗磨，且颜

色相对低调，因此，成了怀旧驴友们偏爱

的一款。最后一种，则是帆布材质，帆布

包相比之下，早已不是驴友的首选，但其

板型上的优势和价格上的实惠，也使其

获得了不少粉丝。

与普通双肩包相比，登山包最大的

优势就是在徒步的过程中，其独特的设

计，能让驴友们在徒步中更加省力。另

外，登山包的颜色最好是鲜艳一些，当你

在山间或其他地方迷路，背包的鲜艳颜

色，也许就是你的救命稻草。

二、鞋子

鞋子也是徒步旅行中不可或缺的东

西。一双好的鞋子常常决定着旅行者路途

是否轻松。如何选择鞋子？也有小窍门。

虽已过立秋，但夏末余威仍在。为

此，登山鞋购置中，透气性和防滑性同样

重要。户外凉鞋、溯溪鞋等低帮鞋类值

得推荐，满足了防滑等功能外，还具有透

气性。

不过对于喜欢长时间徒步的旅行者

而言，应侧重选择中、高帮的登山鞋。

三、墨镜

墨镜的选择，需要根据徒步线路而

定。一般情况下，登山镜的透光等级应

在 3级以上，如果是高海拔的登山，则需

要使用4级。镜片还需具有防刮擦、表面

镀膜防眩光等功能。另外，镜架有侧面

遮光装置，可以降低太阳穿透强度。要

注意的是在正常的环境中，登山镜不宜

使用，以免因光线过暗影响视力。

近视的旅行者，选择墨镜最佳的方

式，则是根据眼睛度数，配备近视墨镜。

四、防晒品

当前，烈日的威力仍很强，为此做好

防晒很重要。防晒品的正确使用方法是

在出门前半小时至1小时涂抹，并在户外

定时涂抹。在防晒品的选购中，要避开盲

区，并非防晒指数越高，防晒效果就越好。

防晒指数（又称“SPF”）的高低能反

应防晒产品紫外线防护能力的大小，防

晒指数越高，给予保护相对较多。但从

另一个角度而言，SPF值的增长与屏挡紫

外线的能力并不成正比，且对皮肤有一

定的刺激性。不宜盲目选择 SPF值高的

产品。进行户外旅行，推荐使用 SPF20
左右、PA++的防晒品；在高原烈日下活动

或去海滩游泳，宜选择 SPF30、PA+++的

制品。

此外，防晒衣、帽子等装备也是户外

必不可少的防晒品。

五、医疗品

户外徒步旅行，应当随身携带一些

必备的医疗用品。户外运动非常消耗体

力，除了行程中及时补水，还要注意防止

中暑。因此，在旅途中应当配备风油精、

藿香正气水、跌打药等基本药品。如发

现头晕情况，应及时将风油精涂抹在太

阳穴和鼻子下方，或及时服用藿香正气

水，稍作休息。如果情况严重者，应当立

即停止徒步，就近前往医院进行治疗。

与此同时，旅行中，如果已遇上雷

电，应解下金属物，穿上雨衣避免淋湿。

在整个过程中，禁止使用手机，同时，赶

快找洞穴或低洼处避雷，确保行程安

全。 （许雯）

立秋时节徒步浙江，
触摸2016第一抹秋意
□见习记者 朱郑远 综述

就像云南的茶马古道，徽杭古道曾经也

是一条运载茶叶、盐等货物的商道。单从徒

步的强度和难度来说，徽杭古道并不比杭州

本地的北高峰法华寺到灵隐段难多少，但是

20公里的山路，除了值得欣赏一路的风景以

外，还有厚重的历史沉淀。因此，这条路线是

入门级的，如果不是赶时间，推荐走正穿（从

徽到杭）路线。

全程：约20公里

路线主干：（正穿）安徽绩溪县—鱼川—江南

第一关—下雪堂—上雪堂—蓝天凹—浙川村。

（反穿）浙川村—永来村—蓝天凹—上雪

堂—下雪堂—江南第一关—绩溪县。

Tips：

1. 蓝天凹适合露营和住宿，日出和晚上

看星星都是最佳的选择。

2.隔一段就有人家和客栈，基本上不会出

什么意外，不过山里信号很差。

徽杭古道——重走徽商之路

吴越古道，全长约 35公里，是五代

十国时期吴越与南唐之间的一条主要

通道。当年吴越富庶安乐，南唐叱咤风

云，都在戎马征伐中覆灭，只留下荒草

依依，怪石潺流。路途中不仅有花岗岩

构成的吴越重要关口千倾关，还有“江

南第一池”浙西天池。而且，这里还是

国家一级保护动物梅花鹿的主要栖息

地，运气好还能偶遇梅花鹿。这条线路

也分正穿和反穿，正穿强度极高，基本

上全程上坡，反穿要容易很多速度也会

快很多。

全程：约20公里

路线主干：（正穿）宁国万家大塔脚

庵自然村—磕头寺—倒桥观西—五里

休闲洞—红花树瀑布—风车手—千顷

关—乐利峰—浙西天池—观音庙—大

塔。

（反穿）浙西天池—千顷关寺—风

车手—红花树瀑布—五里休闲洞—倒

桥观西—磕头—宁国万家大塔脚庵自

然村

Tips：

1. 浙西天池门票38元/人；

2. 浙西天池是很棒的日出和夜空

观看点，徒步爱好者们可在浙西天池选

择农家乐住宿或露营。

吴越古道——
漫步在古国的道路上

秋天怎能没有红火的枫叶呢，在温州

文成有被誉为“全国最美红叶情报地图”

十景之一的红枫古道。红枫古道修建于

元明年间，至今保存完好的红枫古道有七

十余条，古枫树3000多棵，遍布于文成各

个角落，把文成县的大镇小乡连接贯通起

来。最为著名的是大会岭、龙川岭（五十

二岭）、松龙岭、岩庵岭。秋日丹枫似火，

红枫与古道一同蜿蜒盘绕于群山之中，形

成了独特的人文景观，推荐行走时间为11
月中旬到12月。

全程：七十余条线路，每一条均不相

同所以长度也不同。

路线主干：（大会岭）文成县城—岭

脚村—大会岭—岭头村。

（松龙岭）文成县城—松龙岭—龙儿头村。

（龙川岭）文成县城—龙川乡村头寸

—龙川岭—马坳头村。

Tips：

1. 笔者也只去过两条线路，不过每

条线路都是互通的，可以拼成长度很长

的路线。

2. 一定要深秋的时候去，否则的话

只是很普通的景色。

红枫古道——
穿梭在火红之中

公盂——华东最后的香格里拉

奥运期间，
免费电影也不能停！

徒步徒步，，谨记全副谨记全副““武装武装””


