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徽杭古道徒步行

周装备

活动类型:长线户外旅行
开始时间 :4 月 2 日 05:30

至 4 月 4 日 22:00
活动地点:浙江、江苏
每人花销:500 元
活动领队：永恒，手机

15588832001
集合时间：4 月 2 日 (周

六)早 5:20，于花园路与二环东
路路口西南角集合。

活动行程：第一天：出发
后直奔南京，约 12:30 到达南
京夫子庙，自由活动，自行用
中餐，14:30 左右集合出发，前
往徽杭古道浙江入口，大约 22:
00 到达预定农家。

第二天：早起由地接向导
带路前往徽杭古道景区徒步
游览，返程从徽杭古道出。

第三天：早餐后出发前往
杭州西湖风景区游览，游览完
毕后返程回济南，22:00 左右
到达济南。

地址：济南市高新区舜华路 2000 号舜泰广场 B5B 楼 电话：15098922954 国内统一刊号：CN37-0127 售价 5 元 省内专用代号：23-4006 邮发代号：23-5001 大众华泰印务公司（大众日报印刷厂）印刷

灯具的选择是个让人头
大的问题:功能、价格、重量、体
积、通用性甚至外观都会影响
到最终决定。如果只是打算偶
尔周末去野外露营，不走夜路,
也不需要用它在夜间搜索水
源,只是在营地悠闲地晚餐,这
种情况下最简单的 LED 灯具
就足够了,照明时间长、使用经
济、方便小巧。

如果需要半夜赶山路 ,使
用 LED 小头灯是远远不够
的。这时候，就需要一只有足
够亮度的白炽灯光源灯具。这
时需要考虑的主要是灯具的
防水性、可靠性，当然也需要
比较省电、射程较远的。

如果打算长途旅行，所选
灯具就要考虑两点，一是足够
的照明时间，二是足够的照明
亮度，这种情况下，双光源灯
具是最好的选择。

另外，在低温下电池性能
会大打折扣 ,所以如果选择在
这种情况下出行，必须采用有
外接电池盒的双光源头灯 ,还
必须注意在戴着厚手套的情
况下也能操作头灯。 王畅

户外头灯怎么选

动身

如同听见山水的召唤

自小受到诗书熏陶，罡风
总是对山川河流充满着向往。
驴友结伴外出，许多并不会使
用真名，罡风不邪便是他在驴
友中的自称。

罡者，四正也，心身言行皆
正，方可称罡。早些年，因为工
作性质的原因，罡风的足迹几
乎踏遍全国，这也是他沉醉于
驴行的开始。

罡风很喜欢顾城的一句
诗：你的眼睛，在熟悉的眼里，
为什么还那样陌生。

他说，即便是已经走过了
全国如此多的地方，在他看来，
每一次继续踏上征程，所见所
想却又有所不同。隐隐觉得，总
有某些东西，隐藏在山与川，也
许穷其一生，都无法探究，只能
仰望和遐想。

不同于旅游，驴行过程中
可见的，都是更加原始和纯粹
的风景。罡风说，他喜欢驴行，
并不只是为美景所吸引——— 人
工化的景区更加精致玲珑，却
少了一份质朴与原始。行走在
大自然之间，才能真正体会天
人合一的美妙感受，让心灵有
所沉淀。

驴行

只为看到不一样的风景

即便是同一片风景，用不
同的方式去走去看，所见也会

有所不同。罡风印象最深刻的
一次出行，便是从古北口至金
山岭的长城穿越。

罡风说，也许太多人见识
过八达岭的长城，巍峨而雄
伟，令人叹为观止。可是，却很
少有人见到过长城的破败与
苍凉。

只有亲身到过箭扣、古北
口、金山岭、司马台，才能体会
到长城所承载的历史。刚开始
踏上路程时，人甚至都不知道
自己已经站在千百年前的长
城。彼时雄伟的建筑，如今只剩
一段土围墙，间歇能够发现破
败的砖楼和残缺的城砖。

直到一座座城楼逐渐展现
在眼前，人们才会意识到自己
站在了一段历史上。这些路段
的城墙和敌楼显得如此破败不
堪，有的城墙已经坍塌到仅仅
可以一人战战兢兢地通过。罡
风说，当他亲眼所见这样的长
城时，他感受到了雄伟背后的
满身疮痍，感受到了长城经受
的磨难与撞击。

那天，罡风极目远眺，夕阳
西下，血色漂染着长城高耸驼
背的脊梁，仍然向远方蜿蜒伸
展。当黑夜逐渐弥漫开来，他独
自坐在城垛上，听着塞外的边
风呼呼嘶吼。

他似乎有些明白为什么那
么多人喜欢驴行了，因为此刻
的深邃与广阔，纯粹与洁净，站
在人山人海的八达岭长城上，
是永远也体会不到的。

同伴

比风景更重要的是队友

多年的驴行，罡风有一个
习惯，他会用相机记录下同伴
的各种驴行形象。

一行人纵情于山水之间，
或开怀，或搞怪，或“狰狞”，或
会心。罡风说，他最喜欢的就是
拍些特写，那些旅途中真诚、坚
毅、友善、无私的眼神，共同构
成了一种别样的温情。

驴行当然不能是一个人，
这些年，罡风在跟随三人行俱
乐部同行的过程中耳闻目睹，
总是会感动于驴友的克己自律
与互相帮助。他们总是毫不犹
豫地带走所有的垃圾，如此虔
诚地遵循着驴友的准则；他们
总是宁愿放弃一次美丽的旅
程，也不会丢下任何一个队友，
毫无怨言；他们总是竭尽全力
鼓励和帮助队友完成挑战与磨
练，不但走出健康的身体，也走
出了健康的心态，最大限度地
释放心灵。

驴友中有句话，喜欢驴行
的人都是好人。罡风甚至诗意
的形容这些年与自己同行的伙
伴们：江河湖泊山川原野造就
了他们泰山一样的壮美，大海
一样的宽广，桂林山水一样的
隽秀，库不齐一样的刚毅，乌兰
布统一样的芬芳，林海雪原一
样的纯净。

的确，如果没有了同伴，孤
独的旅途又有什么意思呢？

比赛日期：3 月 23 日 09:00
比赛地点：济南七星台景区
比赛项目：15 公里越野挑

战、5 公里越野挑战
参赛要求：1 8 周岁以上

（ 1999 年 4 月 23 日以前出生）；
身体健康，无高血压、心脏病史
及妨碍剧烈运动的其他疾病；选
手应身体健康、有长期参加跑步
锻炼或训练的基础，如带病参加
活动则一切后果自负。

报名时间：2 月 23 日-4 月
15 日

报名办法：在规定时间内登
陆赛事官方网站，进行网上报名
并支付费用。

报名费：15 公里越野跑 200
元，5 公里越野跑：95 元。

奖励办法：前十名获得现金
奖励，第一名奖励 1000 元，第二
至第四名奖励 600 元，第五至第
十名奖励 200 元。完成全程可获
得纪念奖。

虽然到了春天，但是气温还
是起伏不定，此时做户外运动就
需要多多注意。对于一些呼吸道
比较敏感的人来说，这个季节飘
忽不定的气温是个大麻烦。其实
只要注意运动时一些呼吸的基本
方法，就可以很好地保护自己的
呼吸道免受干冷空气的伤害。

低温条件下，进行体育锻炼
的时候应该有意识地控制呼吸频
率，呼吸频率最好不要超过每分
钟 20-30 次。冬春之交，空气本身
比较干燥，呼吸过于急促会给呼
吸系统造成更大的负担，增加肺
炎、气管炎的发病率。

另外，天冷的情况下，进行户
外运动的时候最好通过鼻子呼
吸，鼻黏膜内有丰富的血管和较
多的分泌腺，当冷空气通过鼻腔
后，可起到保温、保湿的作用，从
而避免寒冷、干燥或伴有微尘和
致病的微生物吸入肺内。即使在
运动强度较高的时候不能完全通
过鼻子呼吸，也应该采取口鼻结
合的呼吸方法，或者将舌前部稍
卷微贴上腭，以免寒冷空气直接
刺激咽喉和肺部。 刘丽

周活动·赛事

济南春季越野挑战赛

低温锻炼
控制呼吸频率

罡风不邪，第一次听到这样奇怪的名
字，想必很多人眼中都会浮现出一个怒目
圆睁、一身正气的好汉形象来。不过，生于
70年代的罡风却并非如此。

他沉迷于驴行，感受着风景更加纯粹
和原始的一面。他的足迹几乎踏遍全国，
内心依然保留着一份诗意。他说，如果旅
游是为了感受风景，那么驴行，就是为了
感受风景背后的风景。

健身近一步
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