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秋秋山山似似锦锦，，享享高高山山美美景景

秋季登山五大好处

经常出外进行登山野营活动对
人体有很大的好处，从医学角度来
说，它对人的视力、心肺功能、四肢协
调能力、体内多余脂肪的消耗、延缓
人体衰老等五个方面有直接的益处
肌肉。

◇城市中由于工业污染及热岛
效应等因素，空气中颗粒悬浮物较
多，能见度较差。山野之中，尤其是在
山巅之上，可以使目光放至无限远，
解除眼部肌肉的疲劳。

◇山中原始森林非城市中的绿
地花草所能比拟的。因此在山间行
走，对于改善肺通气量、增加肺活量、
提高肺的功能很有益处，同时还能增
强心脏的收缩能力。

◇山间道路坎坷不平，穿行此间
有益于改善人体的平衡功能，增强四
肢的协调能力，尤其是行走在没有经
过人为修饰的非台阶路段，可使人体
肌纤维增粗、肌肉发达，增强肢体灵
活度。

◇人们日常体内的糖代谢属于
有氧代谢，登山活动尤其是登高山，
由于空气稀薄，人体内大部分转为无
氧代谢，加之登山野营活动的运动量
较大，山中野餐往往难以满足体内热
量需求，因此，它能大量消耗人体内
聚集的脂肪组织，尤其是腰腹部的脂
肪组织。

◇人体的正常代谢中会产生
出一种叫自由基的有害物质，它能
破坏人体细胞膜，溶解人体正常细
胞，引起人体组织的衰老甚至变
异。而氧气负离子可以有效结合自
由基，使之排出体外。据有关数据
表明，城市街道上氧气负离子的单
位含量仅有1 0 0至3 0 0 ,而山区森林
中可达数万。因此，在大山中行走
野营完全可以有效排出有害自由
基，有益于延缓衰老。

秋日登山健康提醒

秋天干燥凉爽，是登山的好季
节，但并不是所有的人都适合登山。

◇专家称，患有严重的心血管
疾病、肺气肿、支气管炎的中老年
人不适宜登山。因为高山处空气相
对稀薄，气压低，容易出现呼吸困
难，如抢救不及时容易发生危险。
同时，患有较严重的骨关节病 (尤
以髋、膝疾病为主 )的人也不宜登
山，因为登山会使关节疼痛加重，
可能会发生危险。

◇专家还表示，登山者不宜在清
晨登山，此时空气中的二氧化碳很
浓，还是污染较重的时段。山野中的
负氧离子含量往往是从上午10时至
下午4时之间为最佳状态，此段时间
登山健身效果最佳。

◇登山前要适量饮用糖水，以防
止低血糖。登山前不要大量吃肉，应
多吃些水果和蔬菜及易消化的东西。

步入十月,秋的气息已经非常浓郁。秋高气爽的季节里,夏季受热捧的漂流、玩水等
运动显然不再那么适合,登高望远、观赏秋色是人们在秋天所喜爱的活动。在此,本报精
心为您推荐三大登山好去处,带您去感受不一样的成熟之秋！

秋季登山

相关事宜

安徽黄山

推荐理由：黄山集名山
之长,泰山之雄伟,华山之险峻,

衡山之烟云,庐山之瀑,雁荡之
巧石,峨嵋之秀丽。并以奇松、

怪石、云海、温泉四绝著称于
世。十月的黄山 ,天高云淡 ,正
是游黄山佳季，青松、苍石、
红枫、黄菊、云海等等自然景

色绝不会让你空手而归。
推荐景观：

◇光明顶可观东海奇
景、西海群峰，炼丹、天都、莲
花、玉屏、鳌鱼诸峰尽收眼
底。因为这里高旷开阔，日光
照射久长，故名光明顶。由于
地势平坦，所以是黄山看日
出、观云海的最佳地点之一。
有“不到光明顶，不见黄山
景”的说法。

◇迎客松屹立在黄山风
景区玉屏楼的青狮石旁，似
一位好客的主人，伸出手臂，
热情地欢迎五湖四海的宾客
来黄山游览。

迎客松不仅是黄山的象
征，也是整个民族的骄傲，他
代表了一种坚韧而顽强的傲

骨。北京人民大会堂安徽厅
陈列的巨幅铁画《迎客松》就
是根据其形象做成。

迎客松是黄山松的誉
称。黄山松以他的隽秀飘逸
告诉世人：生命的承受力是
远远超出了我们的想象。作
为黄山的标志性景观，黄山
迎客松已有1300多年的历史。

◇齐云山，是中国四大
道教名山。境内有三十六奇
峰，七十二怪崖，间以幽洞、
曲涧、碧池汇成胜境。齐云山
与江西龙虎山、湖北武当山、
四川鹤鸣山并称中国四大道
教圣地。历史上有“黄山白岳
甲江南”之称。明代嘉靖和万
历间，香火日盛，渐渐成为江
南道教活动中心。

陕西华山

推荐理由：华山为“五岳”
之 一 , 素 有“ 自 古 华 山 一 条
道”、“奇险天下第一山”之称。
秋收季节,华山上野菊清香阵
阵袭人,枝头红了枸杞,黄了丹
柿,青了山葡萄,紫了鼠李果,白
了雪桃 ,黑了软枣。半青半红
五味子 ,七彩纷呈药树籽。另
外,还有山椒红果毛栗山核桃,

更有块茎类山姜野芋、山药山
参、地留薤头、珍稀菌类香菇
杂蘑、黑白木耳、华山灵芝以
及名目繁多的野山果等,让人
赏心悦目,欲罢不能。

推荐景观：
◇华山三大险分别是

千尺幢、百尺峡和老君犁沟。
千尺幢有石梯370余阶，盘旋
于悬崖峭壁之上，游人需手握
铁索，手足并用，沿陡峭的山
路攀登，千尺悬崖令人望而生
畏。出千尺幢不远是百尺峡，
两壁高耸，中间夹有一块从天
而降的巨石，上刻“惊心石”三
个大字，游人要从石下小路穿
过，确实惊心动魄。第三道

险关老君犁沟是夹在陡峭
石壁之间的一条沟状险道，
深不可测，石阶570有余。传
说太上老君见此处无路可
通，就牵来青牛一夜间犁成
这条山沟。

◇北峰四面悬绝，巍然独
秀，如若云台，因此又名云台
峰。李白诗中曾写到：“三峰却
立如欲摧，翠崖丹谷高掌开。
白帝金精运元气，石作莲花云
作台。”北峰山势险峻非常，三
面绝壁，只有一条山岭通向南
面，形势十分险要。“智取华
山”的故事就发生在这里。北
峰绝顶处有一平台，是远望华
山三峰和苍龙岭全景的好地
方。峰腰树木葱郁，秀气充盈，
是攀登华山绝顶途中理想的
休息场所。

◇长空栈道位于华山南
峰东侧山腰，是华山派第一代
宗师元代高道贺志真为远离
尘世静修成仙，在万仞绝壁上
镶嵌石钉搭木椽而筑。栈道上
下皆是悬崖绝壁，铁索横悬，

由条石搭成尺许路面，下由石
柱固定，游人至此，面壁贴腹，
屏气挪步，被喻为“华山第一
天险”。

长空栈道上下皆是悬崖
绝壁，铁索横悬，由条石搭成
尺许路面，下由石柱固定。由

于栈道险峻，故当地人有“小
心九厘三分，要寻尸首，洛南
商州”之说。这里只是探险之
道，并非登山必由之路，胆小
人就在升表台看看也就行了。
所以石刻上不少警告之语：

“悬崖勒马”等。

华山北峰

华山

黄山

山东泰山

推荐理由：气势磅礴的泰
山,是中华民族的象征,从司马
迁的名言 :“人固有一死 ,或重
于泰山 ,或轻于鸿毛。”到“有
眼不识泰山”,“泰山压顶不弯
腰”,都在不断加深着我们对
泰山的向往。十月到泰山去 ,

不仅能看到辉煌灿烂的文物
古迹、独特迷人的自然奇观 ,

还可以参加到“千年泰山旅游
文化月”活动中去,看个尽情、
玩个痛快、吃个舒服。

推荐景观：
◇泰山十八盘位于山东

泰安泰山景区，是泰山登山盘
路中最险要的一段，共有石阶
1633级，为泰山的主要标志之
一。从对松山谷底至南天门的
一段山路叫“十八盘”。全程79

盘，共计1633级。前393级称慢
十八盘；中767级为不紧不慢
十八盘；后473级为紧十八盘。
当地有“紧十八，慢十八，不紧
不慢又十八”的顺口溜。三个
十八盘，不足一公里，垂直高
度却有400余米。泰山之雄伟，
尽在十八盘，泰山之壮美，尽
在攀登中。在泰山一带，曾流
传着一句“上山不上山，先拜
王灵官”的俗语。这王灵官是
泰山神——— 碧霞元君身边的
一名护士武将，手持一条火雷
金鞭，据说，南天门下十八盘
通道，就是他一鞭抽出来的。

◇玉皇顶为泰山的主峰。
因峰顶有一庙“玉皇庙”得名。
主要建筑有玉皇殿、迎旭亭、
望河亭、东西配殿等，殿内祀

玉皇大帝铜像。殿前有“极顶
石”，标志着泰山的最高点。玉
皇顶傲视群雄，亭立峰巅，极
目四望，确有“一览众山小”之
感。

◇岱庙是泰山最大、最完
整的古建筑群，为道教神府，
是历代帝王举行封禅大典和
祭祀泰山神的地方。其建筑风
格采用帝王宫城的式样，周环
1500余米，庙内各类古建筑有
150余间。岱庙与北京故宫、山
东曲阜三孔、承德避暑山庄，
并称中国四大古建筑群。

岱庙庙内的建筑可分中、
东、西三路。中轴线上由南向
北依次为正阳门、遥参亭、天
贶殿、寝宫；东路为钟楼、汉柏
院、东御座；西路为鼓楼、唐槐

院、道舍院。天贶殿是岱庙的
主体建筑，殿内保存有巨幅宋
代壁画《启跸回銮图》，描绘了
东岳泰山之神出巡时浩浩荡
荡的场面并绘有各类珍禽异
兽、山石树木、宫殿楼阁等，是
泰山人文景观之一绝。

泰山秋景

泰山五岳
独尊

玉皇顶概览
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