
责任编辑：任颖 郭丹

热线电话：3083220

电子邮箱：zzszxb@126.com
2017年8月23日

星期三

休 闲

令双脚灵活有力，爬山
是进行脚力锻炼的最佳方式
之一。

爬山可促进毛细血管功
能,感觉全身舒爽通畅。

爬山可以强筋健骨。
进入森林，跋山涉水，

静思养神，全身沐浴森林的
精气和香气，洗净城市尘
嚣，心旷神怡。

爬山可以明显提高腰、
腿部的力量，行进的速度、
耐力，身体的协调平衡能力
等身体素质，加强心、肺功
能，增强抗病能力。

什么时候爬山最好呢？
健身教练告诉小编，一

般而言，重大的体育比赛都

在下午三点后到晚上九点前
进行。因为这个时候人体机
能最好，能够创造更好的成
绩。从这个角度看，下午三
点至晚九点前登山，人体内
的甲状腺素和皮质激素明显
增加，人体新陈代谢的关键
物质荷尔蒙也大量分泌，它
能促进人体能量代谢，成倍
地加快体内微循环。

英国生理学家也测定，
下午4点～7点，身体与外界
环境相适应的应激反应能力
达到最高水平，神经的灵活
性也最好。如果选择下午这
个生物钟最高潮的时候去锻
炼尤其像登山这样的剧烈运
动，能最大限度地发挥人体

潜能和身体适应能力，达到
锻炼健身的目的。对于很多
人来说，此时锻炼难以实
现，陈教练认为，上午 9 点
至 10 点也是不错的登山机
会。

爬山的注意事项：
四类人不适合登山 1.腿

部有疾病的人，比如关节
炎、骨关节病和骨质疏松
症。2.冠心病患者，爬山时
体力消耗较大，血液循环加
快，身体负担加重，易诱发
心绞痛、心肌梗塞。3.癫痫
病患者，一旦癫痫发作，有
生命危险。4.眩晕症患者，
容易摔倒。
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下过一场雨，秋高气爽的日子就来了，这个季节最适宜的运动非登山

莫属。小编特地为您奉上省内最经典的几条登山线路，拾野趣、看风

景 ，还是赏人文古迹，总有一条适合你。
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泰山古称岱宗，海拔1545米，面积426平方
公里。泰山雄伟壮观，历史悠久，文物众多，以

“五岳之首”的盛名称誉古今。1982年，泰山被
国务院列为第一批国家重点风景名胜区，1987年
被联合国教科文组织列为世界自然与文化双重遗
产，2007年泰山经国家旅游局正式批准为国家5A
级旅游景区。

泰山是历代帝王封禅祭天的地方，也是佛、道两教兴盛之地， 历代诗人墨客纷至
沓来，他们朝山览胜，赋诗撰文，留下了丰富的文化精品。山上至今保存较好的古建
筑群有22处。刻石有2200多处，有中国碑制最早的刻石……泰山秦刻石；有珍贵的汉
代张迁碑、衡方碑和晋孙夫人碑；有被誉为“大字鼻祖”、“榜书之宗”的北齐经石峪
刻石；有天下洋洋大观的唐玄宗《纪泰山铭》和唐代双束碑等，被世人誉为“中国摩
崖刻石博物馆”。泰山古树名木繁多，百年以上的约3万余株，被誉为“活着的世界自
然遗产”。有雄、奇、险、秀、幽、奥、旷、黑龙潭、扇子崖、天烛峰、桃花峪等自然
景观；有旭日东升、晚霞夕照、黄河金带、云海玉盘等自然奇观。泰山主峰傲然拔
起，环绕主峰的山峰有112座，崖岭98座，溪谷102条，清秀娟丽的自然形体，构成
了群峰拱岱，气势磅礴的泰山山脉。

地址：泰安市红门路45号
营业时间：天外村和红门路 24 小时开放，桃花峪、天烛峰每年 1—3 月 10—12

月 早5点—17点开放、4—9月 早4点—18点开放。
价格：100元/人
游览线路：分三条线路：第一条红门步行到中天门。第二条从天外村转乘旅游巴

士到中天门，由中天门乘索道或步行到达山顶。第三条乘旅游巴士到桃花峪，由桃花
峪乘索道到达山顶。

泰山

素有“海上名山第一”的崂山位于黄海之滨，主峰 1132.7 米，它拔海而立，山海相
连，雄山险峡，水秀云奇，自古被称为“神仙窟宅”、“灵异之府”。《齐记》中亦有“泰山
虽云高，不如东海崂”的记载。昔日秦皇汉武帝登临此山寻仙，唐明皇也曾派人进山炼
药，历代文人名士都在此留下游踪，号称“道教全真天下第二丛林”。盛时有九宫、八观、
七十二庵，崂山道士更是闻名遐迩。山上奇石怪洞，清泉流瀑，峰回路转。人文景观和自
然景观交相辉映的崂山，1982年被国务院首批确定为国家重点风景名胜区之一，并被林业
部确定为国家森林公园。进崂山可分为中、南、东三线，其景色各异。

崂山山脉连绵起伏，雄伟壮观。花岗岩地貌独具特色，象形石千姿百态，比比皆是，
被人们誉为“天然雕塑公园”；山海结合处，岬角、岩礁、滩湾交错分布，形成瑰丽的山海
奇观。崂山风景名胜资源十分丰富，现有景点221处，其中历史人文景点47处，自然景点
174处。

崂山是道教名山，名道张三丰、王重阳都曾涉足崂山。到邱处机三次来崂山说法阐教
后，北七真在崂山各创宗派，争建道观，遂有“九宫八观七十二庵”之繁荣，使崂山成为

“道教全真天下第二丛林”。崂山佛教同样渊远流长，前有法显、憨山等一代名僧，后有
“螳螂拳”创始人于七（华严寺第二代主持人），都曾在此弘扬佛法。

地址：青岛市崂山区梅岭路29号
营业时间：8：30－16：30

价格：80元/人
游览线路：崂山南线旅游路线：太清宫--明霞洞--上清宫--龙潭瀑。崂山东线旅游

路线：太清宫--觅天洞--那罗延窟--白龙洞--犹龙洞--华严寺--白云洞--棋盘石。崂
山北线旅游路线：北九水涧谷--骆驼峰--将军崮--金色望日石--飞来石--飞风崖--连
云崖--潮音瀑--蔚竹庵。

崂山

鲁山位于山东省最中心，淄博市的东南部。鲁山主峰
——观云峰，海拔1108.3米，是山东省第四高山，鲁中地
区最高峰。鲁山国家森林公园以其优美的森林环境，奇特
的自然风光，丰富的人文景观，优越的地理位置，成为鲁
中独具特色的森林旅游区。公园现规划为六大景区，一百
四十多处景点，集山、水、林、泉、石、洞为一体。其中
云海日出、四雄竞秀、月上听涛、夏日鸟会、万石迷宫、
驼禅寺、鬼市、一线 天、云梯仙境、枣树峪与登天沟瀑
布、鸣石山奇石、道沟森林浴场、北坪江南水乡等景观具
有很高的旅游品位。宋代诗人梅尧臣曾游鲁山，写了《鲁
山山行》，称赞 这里的美好景色：“适于野情惬，千山高复
低。好峰随处改，幽静独行迷。霜落熊升树，树空鹿饮
溪。人家在何许，云外一声鸡。”

鲁山历史悠久，曾是我国元、明、清三朝的皇家养马
场，又是建国后的第一批国营林场，生态环境得到了完整
的保护，公园森林覆盖率达97%以上，自然生态 资源十分
丰富，有植物种类1300余种，动物751种，仅国家级保护
动物就达39个品种，动植物种类、数量居省内前列，被称
为“鲁中动植物王国”。

地址：淄博市博山区池上镇
营业时间：7:00-17:00
价格：50元/人
游览线路：鲁山游客中心—黑松林—万事迷宫—一线

天—野葡萄园—鹰门—步云台—望龙台—观云峰—驼禅寺
—落叶松林—鲁山停车场

鲁山

沂蒙山旅游区位于
山东省中南部，包含沂
山景区、蒙山龟蒙景区、
蒙山云蒙景区三个景
区，是世界文化遗产齐长城所在地、世界著名养生长寿圣地，现
为国家5A级旅游景区、国家森林公园、国家地质公园、国家水利
风景区。

沂蒙山是东夷文化、镇山文化发祥地，历史文化底蕴丰厚，
有大汶口文化、龙山文化、岳石文化等遗址几十处。曾有10朝
16位帝王登封、诏祭，为中国五大镇山之首。孔子“登东山而
小鲁”，诸多文人墨客、圣僧高道登临揽胜，弘法传道，留下大量
碑碣铭文、诗章名句。齐长城遗址被联合国教科文组织列入世
界遗产名录，世界最大的单体雕刻寿星巨雕被载入吉尼斯世界
纪录，旅游区内另有东镇庙、玉皇阁、雨王庙、万寿宫等知名人文
景观110余处。

沂蒙山区是著名的红色革命老区，沂蒙精神是党和国家宝
贵的精神财富。《沂蒙山小调》唱响海内外，被联合国教科文组织
评为优秀民歌。由彭丽媛演唱的反映沂蒙山风光的民歌《谁不
说俺家乡好》以最高票入选“嫦娥一号”卫星搭载歌曲飞向太

空。沂蒙山旅游区是全国红色旅游经典景区，是全国红办重点
调度的八大红色旅游目的地之一，被中央党校、国家行政学院列
为全国党的群众路线实践教育基地。

沂蒙山旅游区自然风光秀丽，生态资源优良，森林覆盖率高
达95 %以上，负氧离子含量极高，是得天独厚的“天然氧吧”。
沂蒙山素有“三十六峰七十二崮”之称，海拔千米以上高峰 15
座，层峦叠嶂，奇峰竞秀，最高峰龟蒙顶海拔 1156 米。境内峰
峭、水澈、石奇、谷翠，春季山花烂漫，夏季飞瀑流泉，秋季红叶映
照，冬季银装素裹。旅游区有狮子崮、歪头崮、九龙潭、情人谷、
鹰窝峰、百丈瀑布、中国瀑布、悬崖栈道等高品质自然景观300
余处。

地址：京沪高速（蒙阴）出口右转沿234省道前行18公里
营业时间：06:00~18:00
价格：150元/人
特色景观：蒙山寿星：位于蒙山主峰龟蒙顶西北侧，是蒙山

的标志性景点2004年寿星巨雕作为世界上现有的最大山体雕

刻，被载入吉尼斯世界纪
录。从龟蒙顶沿台阶步游
道可直达拜寿台，由此即可
看到对面山崖上的蒙山寿

星。

沂蒙山

水泊梁山是水浒故事的发祥地，因古典名著《水浒传》而驰名中外，座落在
山东省梁山县城东侧的水泊梁山风景名胜区为宋江起义的大本营，它西枕黄河，
东屏京杭大运河，国家4A级旅游区，是全国唯一一处以农民起义遗址为游览内
容的风景区。梁山历史文化悠久，北宋末年，宋江等人凭借水泊天险揭竿起义，
杀贪诛污，演绎了一幕幕惊天地、泣鬼神的历史活剧。后因《水浒传》一书行
世，梁山声播海内外，它以独特的风采而成为富于魅力的游览胜地。梁山由四主
峰、七支脉组成，独居于鲁西南平原之上，景色壮美，雄浑粗犷。

核心景点忠义堂气势磅礴，号令台粗犷豪放，石碣文台雄浑壮观，充分体现
了水浒精神和梁山个性。梁山交通便利，通讯发达，济广高速公路、京九铁路横
贯县域腹地，境内多条国、省道交汇，与京福、日东高速公路、京沪铁路毗邻，
并与泰山、曲阜形成金三角旅游区。同时多家星级酒店为您提供温馨舒适的服
务，的士、公交方便快捷。在这里您还可充分体验梁山民间艺术的魅力和水浒遗
风，聆听具有传统水浒说唱形式的山东快书、莲花落、琴书、碗乐独奏等；欣赏

“威风锣鼓”“好汉迎宾”“菊花会”气势恢宏的表演；观看梁山武术及民风习俗
斗鸡、斗羊等精彩演出；品尝水浒宴感受大碗喝酒、大块吃肉的水浒豪情。

地址：梁山县越山南路36号
营业时间：06:30 - 19:00
价格：60.00元
特色景观：忠义堂气势磅礴，靖忠庙妆塑好汉英灵，由宋徽宗御笔亲书匾

额，号令台粗犷豪放，石碣文台雄浑壮观，“黑风口”、“李逵像”相互点缀，遥
相呼应。“水泊梁山摩崖石刻”、“双雄镇关”、“花荣射雁”、“左寨七英”、“林冲
雪夜上梁山”等艺术雕塑雕像惟妙惟肖，引人入胜，“梁山叠翠”、“运河烟柳”、

“帝子遗碑”、“法兴夕照”、“莲台春色”、“石井甘泉”六大胜景，典雅壮丽，特
色鲜明。
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