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杭州茅家埠古道

推荐指数：★★★★★
毗邻西湖的茅家埠，位于西

湖以西，东望杨公堤，西接龙井

路，是古道起点。古道沿湖蜿蜒

伸展，时而栈道，时而石道，时而

拱桥，时而土道，漫步而行，可

谓移步换景一步一景非常赏心

悦目。

宁波金山顶望海亭

推荐指数：★★★★★
宁波户外徒步金山村望海亭

环线全程7公里，天气晴朗的时候

可以远眺东钱湖、东部新城、象山

港大桥、白岩山风车，目之所及皆

是风景。望海亭建在一座茶山顶

上。亭子里不仅可以小憩，也可以环

视连绵的茶园梯田。同时，这里也是

观赏日出的绝佳位置，云海缭绕山脚，

非常适合新手徒步游玩。

温岭黄金海岸线环线

推荐指数：★★★★
黄金海岸是温岭最经典的徒

步路线，前半程左边是山石，右边

是东海，吹着凉爽的海风，踩着被

海水千万年雕刻的石头，下半程

攀着山脊，迎着太阳，极目远眺，

体会山的惊奇。

苍南云台山、石砰栈道环线

推荐指数：★★★★
每年夏季5—10月，是徒步苍

南云台山的最佳季节，这时云台

山、石砰栈道环线天气凉爽，不仅

能看到飞瀑泉流，还可以去原始次

生林探险，是个避暑的好地方。

丽水蛟龙大峡谷

推荐指数：★★★★
“浙江森林氧吧”蛟龙大峡谷，

既有自然风光，也有网红打卡点。徒

步上山大约40分钟，可全方位俯瞰

四周的层峦叠嶂，峡谷深处山明水

秀，千年古道，仿佛误入仙侠世界。

立夏将至
宜养心调神

5月5日，将迎来夏季的第

一个节气“立夏”。立夏后，日

照增加，逐渐升温，雷雨增多，

养生要以养心为重，并做好饮

食起居等方面的准备。

起居养生

晚睡早起，适当午睡。立

夏时，昼长夜短，此时可以根据

这节气变化晚些入睡、早点起

床，以顺应自然界阳盛阴虚的

变化。起得早、睡得晚易造

成睡眠不足，故立夏之后人

们应增加午休，以促进心阳

的恢复消除疲劳，保持充沛

的精力。午睡时间要因人而

异，不宜过长，一般以半小时

到1小时为宜。

运动调养

运动防大汗，安稳过立夏。

随着气温升高，人们容易出

汗。“汗”为心之液，立夏时节要

注意不可过度出汗，运动后要

适当饮温水，补充体液。立夏

时节，运动不要过于剧烈，可选

择相对平和的运动方式，如太

极拳、太极剑、散步、慢跑等。

精神调养

以心为本，静养调神。一

年四季中，夏天属火，火气通于

心，故夏季与心气相通。立夏

后人们易感到烦躁不安，因此

立夏养生应重视“静养”，避免

运动过后大汗淋漓。可多做偏

静的文体活动，如绘画、钓鱼、

书法、下棋、种花等。

饮食养生

宜采取“增酸减苦、补肾

助肝、健脾祛湿”。立夏时节，

自然界的变化是阳气渐长、阴

气渐弱，相对人体脏腑来说，

是肝气渐弱，心气渐强。若想

去除暑湿，重点在于健脾，最

好的健脾方式是早晚进餐时

多喝些山药粥、薏米粥、莲子

粥，可以在粥里加一些荷叶，

以增强清热祛暑，生津止渴的

功效。

“五一”小长假

如期而至，不少出

游的小伙伴提前计

划出行路线，或跟

团或自驾，在熙熙

攘攘的景区和网红

打卡地穿梭。亲近

大自然、体验户外

运动成为越来越多

人的假期选择。
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本报记者 洪 漩

判断天气 配备基础装备

近年来，越来越多的人喜欢

上户外运动，无论是在山崖海岸、

荒芜人烟野路健行、挑战高峰，抑

或是在溯溪、攀岩，既达到锻炼身

体、增强身心健康的目的，既可以

锻炼个人的意志毅力，又培养了

团队之间的协作精神。

需要注意的是，户外活动常

常伴随着许多风险。瑞安市花帅

户外运动俱乐部负责人陈乐引表

示，很多人忽略了户外运动是以

自然环境为活动区域，带有探险

性质或者体验探险的运动过程。

因此，参与者需要具备一定基本

的户外知识与基础技能，同时，对

野外生活参与者的装备、身心、体

能都有一定的要求。

“在开展户外徒步、登山等运

动之前，要提前准备。”陈乐引说，

出发之前关注天气状况，若遇到

高温、雷雨、大风天气等极端天

气，要取消或中断行程，不要冒险

出行。同时，陈乐引劝告户外运

动者要配备基础户外装备，“如登

山鞋、登山杖、魔巾、冰袖、头灯、

防滑和防雨物品，以及备用药品

等。服装上尽量选择速干衣，普

通棉质衣服汗湿后不容易干，风

一吹还可能着凉。”

陈乐引建议，提前规划好出

行线路，以便将风险降至最低，

“在野外，若在不熟悉的环境中

迷路、摔伤、中暑，危险是会升级

的。因此建议提前熟悉路线，了

解中途是否有补给点或者下撤

点。出发之前一定要下载好目

的地的离线地图，即便手机没

有信号，也不会迷路。其次，最

好结 伴 同 行 。 有 条 件 的 配 备

领队，或者与有户外运动经验

的老手组团出行，做好配合与

分工。”

科学合理 避免急性运动损伤

“根据以往经验，假期过后，

骨科和创伤科门诊总会‘热闹’起

来。”省体科所全民健身研究中心

主任薛亮郑重提醒，“假期运动以

调节过度为主导，不要盲目提升

运动量。不要因为兴奋而忽略安

全问题。”

“尤其是运动‘菜鸟’，平时就

很少锻炼，运动基础较差，肌肉力

量、体能都下降不少。若突然参

加足球、篮球、羽毛球等对抗性较

强的运动项目，陡然地增加运动

量就容易跟腱断裂等运动损伤。”

薛亮表示，对于平时缺乏运

动的人群，要根据自身年龄和能

力范围选择适当的运动方式，运

动前充分热身，把握运动强度和

时间。同时，最好使用护具避免

膝关节损伤。“此外，运动后也要

注意及时放松整理，做一些牵拉

性的运动训练。”薛亮表示，拉伸

和放松运动是减缓运动损伤程度

的重要环节。静态拉伸可以帮助

肌肉放松，提高柔韧性。动态拉

伸可以增加身体灵活性和协调

性。放松运动可以缓解肌肉疲劳

和紧张感。此外，一些辅助方法

如泡澡、按摩等也有助于促进身

体的恢复。

薛亮建议，假期活动结合以

往运动基础，外出参与户外活动

也建议以休闲娱乐为主，“露营、

飞盘、钓鱼等，结合自身兴趣爱好

参与运动，提倡大家通过运动调

剂生活，增进与家人朋友的交流，

有益身心健康。”

近几年，曾经小众的徒步线路慢慢进入人们视野，瑞安市花帅户外运动俱乐部负责人陈乐引推荐了省内五

条徒步线路，走起来轻松，非常适合新手。

省内新手徒步路线推荐


