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户外运动基本法则

1 、行动之前请修剪你的
脚趾甲。

2 、抱怨的情绪无法支持
你走完全程。

3 、有滚石掉下务必先回
头看，切勿打到后面的队友，
并喊一声“注意石头！”

4、经过队友的身边时须
征求许可，千万不要用手肘硬
挤上前。

5、停下来系鞋带、调整衣
物背包、照相或欣赏风景时，
需让到路边去，可能的话，站
在经过的队友上方。

6、活动中请勿跑跳，尽量
避免受伤(如扭伤脚踝或拉伤
肌肉等)。

7、切勿跟得太紧，给前面
队友一点空间，最好相距三至
五步的距离。尤其在穿越灌木
林的时候。

8、切勿落后太多，以免和
队友失去联络，或老是让前面
的人等你赶上来。

9、当队列距离拉得太开、
你前后都看不到自己的队员
时，请务必原地等侯后面的队
友，不要乱跑。 大有

国庆，来场说走就走的驴行
□记者 谢新奥

十一又到，是不是准备好了出去走走？作为户外运动爱好者，达
人们自然也准备好了自己的十一出行计划。那么，这个十一，都有哪
些适合出行的线路呢？

山东山东，意为山之东。那么，在山之北、山之西和山之南，都有
哪些值得驴友前往的好去处？

山之西：大漠孤烟
自山东往西而行，可见一望

无际的戈壁滩，千年不倒的胡杨
林，又有沙漠奇景，绿洲风光。如
果说山之北是凛冽，山之南是温
柔，那么山之西便只能用荒凉来
形容。但是，这种荒凉又绝非是
丑陋的、落后的，反而给驴友一
种豪迈之感。

★线路推荐1

重游丝绸之路

如果有足够多的时间，比如
十一假期，重走丝绸之路也是不
错的选择。自山东一路往西，可

以经过中国最大的内陆湖青海
湖，欣赏国庆期间大片的油菜
花。可以看到额济纳胡杨林的奇
景，可以领略敦煌莫高窟的精
深。更不要说鸣沙山环抱的月牙
泉、天空之境茶卡盐湖了。

其实，重走丝绸之路对驴友
来说更多是一种信仰的追寻。在
深秋十月迈步在荒凉的戈壁滩，
甚至行走于沙漠边缘，无疑是一
种人生的洗礼和升华。当然，如
果是历史文化爱好者，还可以去
看看西夏消逝的文明黑水古城，
以及西北第一雄关嘉峪关。

出行方式：驴友抱团
建议人群：老驴
建议时间：一周
驴行看点：大漠风光、荒凉

悲壮

★线路推荐2

腾格里大沙漠穿越

重走丝绸之路还算是轻的，
如果是铁杆驴友，不妨尝试一下
更加重度的驴行方式，腾格里大
沙漠重装穿越。

在苍天般辽阔的腾格里，用
身心沐浴大漠戈壁的烈日风沙，
用双脚触摸汉唐先祖的斑驳古
迹；感受荒凉与活力，感受自己
如尘埃般的卑微。穿越茫茫沙

漠，绿洲是一个路标，一种向往，
更是一种生命的从容。飘舞的哈
达，转动的经幡，金黄的风沙，都
在向驴友发出召唤。

腾格里沙漠是中国第4大沙
漠，位于阿拉善地区东南部,面积
约4 . 27万平方公里。行政区划主
要属阿拉善左旗，西部和东南边
缘分别属于甘肃武威民勤、武威
和宁夏的中卫市。沙漠包括北部
的南吉岭和南部的腾格里两部
分，习惯统称为腾格里沙漠。

出行方式：老驴抱团
建议人群：有经验的老驴
建议时间：5天
驴行看点：穿越沙漠，挑战

自我

自山东向北，最有价值前
往的地方，自然是一望无际的
草原。深秋时节，草原壮美无
边，浓浓的秋意沿着微颤的晚
风静静袭来，连同斑驳的清光
洒向草原和山岗。听一曲壮丽
的草原之歌，赏一回瑰丽清奇
的草原之秋，岂不美哉？

★线路推荐1

乌兰布统草原行

这是一般驴友或游客所
无法到达的地方，走的路越
多，看到的风景就越多越美。
来到这里，足以领略到地球上
最美的草原，广阔、迷人、多姿
而震憾。

更重要的是，由于地理位
置上的接近，前往乌兰布统草
原，两天的时间足矣，无需占
用过多的假期时间，又不会感
到疲乏。草原对驴友来说，是
一种信仰和精神寄托。

夏天的乌兰布统，漫天的
花海很是醉人。而秋日的草原
更是壮美无边，斑斓的色彩如
油画，一草一木，一匹马、一群
羊，都是精美、精彩、经典的，
都是令人激动、令人澎湃、令
人震撼的。

景点地址：内蒙古赤峰市
克什克腾旗西南部

出行方式：自驾或找寻驴
友团

建议人群：新 驴 或 老 驴
皆可

建议时间：3天左右
驴行看点：草原金秋、万

马奔腾

★线路推荐2

呼伦贝尔草原行

如果说十月
的乌兰布统依然
暖意融融，那么此
时的呼伦贝尔早
已遍地凉意。但对
于驴友来说，温度
的下降怎能挡住
朝圣的愿望？毕竟
对户外爱好者来
说，呼伦贝尔大草
原，一直是一片纯
洁的圣地。

秋季呼伦贝
尔的景色，需要发
觉。秋天是收获的
季节，金秋的美，并
不像夏天一样张扬外露。对于
呼伦贝尔大草原来说更是如
此。十一期间，呼伦贝尔天气
已凉，常规景区门可罗雀，毫
无景色。因此，需要探寻一些
深度线路，体验不一样的呼伦
贝尔。

在呼伦贝尔的深处，还有
国家级自然资源保护区“乌
玛”，深秋时节，这里自然已经
人迹罕至，然而到过的人都会
惊异这里秋景的震撼，一路原
始森林层林尽染，色彩斑斓，
别有一番风味。

出行方式：自驾
建议人群：老驴，新驴须

有老驴同行
建议时间：一周
驴行看点：雄浑壮阔、原

始风貌
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自山东向南，
可 去 之 处 自 然 很
多。但相比温软的
江南水景，驴友自
然更向往在青山绿
水之间，体会大自
然的波澜壮阔。想
象一下，在这个十
一，彻底放空自己，
行走于峡谷深山，
泛舟于绿水之上，
人在画中游，幽静
身处如世外桃源。

★线路推荐1

九寨沟十一行

说到九寨沟，大
家首先想到的肯定
是如此著名的景区，

人肯定不少。但其实，十月的九寨
沟游客并没有想象中的多。甘南
扎尕那-郎木寺-若尔盖等都是静
谧之地，环境和民风十分淳朴。

“童话世界”九寨沟，不仅是
一条著名的回、藏族民俗风情、
宗教文化旅游线，也是中国最美
的湿地生态、草原风光旅游线。

秋天九寨沟迎来了一年中
最美丽的季节。缤纷色彩在秋意
融融中凸显，秋日的海子层林尽
染，红叶黄叶遍布山野，幽蓝湖
水如诗如画，偶过清风，宁静的
湖面荡起层层涟漪。

出行方式：驴友抱团
建议人群：新驴与老驴同行
建议时间：一周
驴行看点：世外桃源、五彩

斑斓

★线路推荐2

畅游恩施大峡谷

恩施大峡谷位于长江三峡
附近的鄂西南恩施土家族苗族
自治州恩施市屯堡乡和板桥镇
境内，是清江大峡谷中的一段。
谷全长108千米，总面积300多平
方千米。大峡谷被专家誉为与美
国科罗拉多大峡谷难分伯仲，是
世界上最美丽的大峡谷之一。峡
谷中的百里绝壁、千丈瀑布、傲
啸独峰、原始森林、远古村寨等
景点美不胜收。

距恩施峡谷不远，还有另外
一处人间仙境。在湖北恩施鹤峰
屏山峡谷，清澈见底的河上，船行
上面尤如飘浮空中。因鹤峰县交
通不便利，是全国少有的交通“五
无”县(无铁路、无高速、无国道、
无机场、无水运)这也给当地的环
境保护带来了好处，泛舟河上，真
可以体验到世外桃源的幽静！

出行方式：自驾或乘机前往
建议人群：新驴或老驴都可
建议时间：一周
驴行看点：青山绿水、人游

画中

》》运动前来点低糖食物

许多人喜欢空腹运
动，其实挨饿运动反而会
加速消耗肌肉里的蛋白
质，因此建议在运动前三
十分钟至一小时，来份低
糖指数轻食。如燕麦片、地
瓜、南瓜等，搭配茶叶蛋、
无糖豆浆等低脂又富含蛋
白质的轻食。

》》运动前喝杯无糖咖啡

此外，也有研究指出，
适量的咖啡因也能提升脂
肪的燃烧率，如果能在运
动前饮用一杯无糖、不加
奶油球的咖啡，对于降低
体脂肪也有帮助。但容易
心悸、失眠的人，最好不要
饮用咖啡，以免造成不适。

》》运动后吃少量高纤食品

运动后的1小时内，可
以适量饮用开水，补充过度
流失的水分。待运动过后1
小时以上，如仍觉得肚子饿
时，再少量食用全谷类食
物，可有效帮助身体燃烧脂
肪，如果想进一步提高燃脂
效率，搭配营养减肥餐也是
个不错的选择。

》》运动后适量蛋白质轻食

研究发现，运动后60
分钟内补充适量蛋白质轻
食，反而不会让你变胖，还
可以帮助修补肌肉组织，
加速恢复体力，提升基础
代谢率帮助消耗热量。建
议运动后已恢复正常心跳
时，选用坚果、鸡胸肉、水
煮蛋或高蛋白饮品等，搭
配高纤食物。

运动时注意
补充营养
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