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清明赏汉中油菜花

周技巧

活动类型:休闲户外
开始时间:4月1日18:50至4

月4日21:00
活动地点:陕西
每人花销:700元
活 动 领 队 : 子 龙 ，电 话

18911992969
集合时间：4月1日(周六)

晚上18:40集合，发车时间19:00
活动行程：4月1日晚出

发，可在大巴车内休息。4月2
日早上到达秦始皇兵马俑参
观，中午到西安古城。逛西安
古城，大慈恩寺、大雁塔，小雁
塔等等，晚上在回民街品尝陕
西小吃，欣赏钟鼓楼的夜景。

4月3日07:30出发，翻越海
拔两千多米的秦岭，到达汉
中，尽情欣赏油菜花海。4月4
日07:30出发，前往山西壶口瀑
布。中午到达，领略壶口瀑布
的壮观、气势磅礴。然后返回
济南，预计晚上九点钟到济
南，活动结束。

地址：济南市高新区舜华路2000号舜泰广场B5B楼 电话：0531-85051537 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

冬春季节进行户外活动
时，夜晚露营滋味不算太好
受，因为昼夜温差大，晚上经
常会冻醒。那么在野外休息
时，都有哪些保暖技巧呢？

1、节流法，意思就是尽量
减少热量的流失。首先就是要
收紧兜帽，防止冷风进入头部
导致热量散失。另外，把睡袋
脚底翻过来用绳子扎紧的技
巧尤其管用。国内许多人的睡
袋都偏大偏长，脚底下空荡荡
的不保暖，处理后，睡袋长度
刚合适，还能增加脚底的保
暖，扎睡袋的绳子最好用细一
点的，勒紧点。

此外，还可以把厚充气垫
适当吹涨点，保暖会好一些。
当然如果垫子质量不好的话，
别使劲吹。

2、开源法，就是要增加热
量源。脚是最容易冷的部位，
把暖水壶放在脚底，夜里会舒
服很多，早上起来还有温水
喝。此法仅限单层水壶，保温
瓶无效，另外，脉动一类的运
动饮料瓶子也可以用。 纳兰

野外露营保暖技巧

飞瀑流泉怪石嶙峋

莱芜逍遥谷，是莱芜境内
第三大峡谷，山高谷深，植被茂
盛。倘若冬天前往，峡谷内溪流
结冻，形成绝美的冰瀑情景，尤
为壮观。

若是气温稍暖一些的时
候，逍遥谷内飞瀑流泉，怪石嶙
峋，水声淙淙，鸟啼虫鸣，一派
原始风光。驴友行至此处，可溯
小溪，可越巨石，或猿爬猴登，
或一字长蛇逶迤而上，崎岖艰
险的峡谷变得轻松惬意，满身
的劳累也会抛至九霄云外。

其实，逍遥谷并非一个官
方名称，而是驴友们合力取的
名字。在雪野旅游区小楼村南，
分布着多条山沟，山沟里的溪
流成河，景色优美，吸引着莱芜
及周边地市的驴友纷至沓来。

于是，这些山沟被驴友们
冠以了“逍遥谷”“情人谷”等一
些比较动听的名字。当地村民
则没有那么诗意，他们根据地

形地貌起了诸如石门沟、西薄
板、瘦岭子、老沟等令人感到亲
切的名字。

关于谷内的白龙潭，还有
另外一则美丽的传说。据说白
龙潭是龙王四太子的妹妹小龙
女洗浴、梳妆、打扮的地方，当
地风调雨顺，全赖小龙女之功。
大旱之年，可见当地天空乌云
翻滚，雨后才知道，当地几公里
内旱情已解，而周边10里之外，
仍然大旱。这种情况多次发生，
并非神话传说，当地人尽皆知。

强度中低适合新驴

虽然逍遥谷内景色优美，
但是驴行毕竟不同于旅游，本
身充满许多未知，因此对于不
太熟悉路线的新驴来说，还是
建议组团前往。

以前逍遥谷还未被发现
时，此地人迹罕至，附近唯一的
村落小楼村也略显萧条。最近
几年，因为这条驴行线路日益

成熟，莱芜本地乃至周边县市
的驴友纷纷赶来欣赏美景。

对于有户外经验的达人而
言，逍遥谷穿越不算有难度。如
果是新手，最需要注意的就是
谷内的冰瀑。

冰瀑是逍遥谷内最重要的
风景，因此前往逍遥谷多选在
冬天或者冬春之交。这个季节，
逍遥谷内一片冰雪玲珑。不过
也因为谷内冰体较多，路面非
常滑，稍不注意就会摔伤。

逍遥谷上，沿谷一共有四
道冰瀑，一道冰河，坡都比较
陡。上坡还好，如果是下坡就十
分危险。逍遥谷穿越线路大体
是沿山谷3公里，山脊3公里，全
程8-10公里，强度中低。

莱芜当地人想要前往逍遥
谷，可以乘坐K204公交至逍遥
谷上游，然后租面包车前往。外
地驴友一般选择组团前往，如
果要自驾，建议在雪野下高速，
然后右拐约 1-2 公里拐至 003
乡道前往小楼村。

春夏之交的季节，对于有志
于进行户外锻炼的人是个考验，
因为早晚温差大，稍不注意就要
感冒。面对这种情况，进行户外锻
炼有哪些需要注意的地方呢？

1 . 注意保暖。虽然现在中午
时气温十分适宜，但早晚温度还
是很低，甚至会达到0℃以下。而
且此时的风十分猖狂，会带动各
种疾病到处肆虐，稍不注意，病菌
就会侵犯人体。所以，保暖仍是现
在人们该做的。

2 . 适量运动。这个时节上山
注意适量运动，多走山脊的线路，
阳光照耀的线路，森林面积大、负
氧离子多的线路。体育锻炼时不
宜过激活动，着重调养肝肾，日光
浴、空气浴是不可缺少的锻炼辅
助手段。

3、注意热身 . 乍暖还寒，在
低温的时候，身体各器官如内脏、
肌肉的功能都处于较低水平，骨
骼和韧带更是僵硬得很。所以，从
事剧烈的运动前，“热身运动”当
然少不了。 刘哲

周活动·赛事

寿光菜博会马拉松赛

户外温差大
锻炼需谨慎

□记者 谢新奥

逍遥谷，可不是
一个武侠小说中的
名字。在莱芜雪野旅
游区小楼村南分布
着许多原始山沟，
沟 内 溪 流 成
河 景 色 优
美 。这 些
山 沟 被
周 边 城
市 的 驴
友 冠 以

“逍遥谷”
的美名。

莱芜雪野逍遥谷

推荐理由：距离济南市区
不算太远，路线清晰，来往方
便。逍遥谷作为一条成熟线路，
非常适合新驴探险。虽然谷内
有些地方坡陡，但稍微注意一
下并无大碍。10公里左右的穿
越距离，对一般体力的驴友来

说都能够坚持下来。
装备推荐：逍遥谷线路本

身是一条观景线路，难度系数
和危险系数属于中下水平，并
不需要太多专业的户外设备。
一般而言，备好登山杖、登山
鞋，准备一个专业的登山包就
可放心前往。冬天前往需要加
厚衣物，夏天最好备上雨衣。

特别提醒：很多老驴提起

逍遥谷，第一反应就是冰瀑。的
确，冰瀑可以说是逍遥谷最值
得一看的地方。但是，春夏之交
的逍遥谷也别有一番风味。尤
其是到了夏天，逍遥谷内小溪
潺潺，微风习习，是个避暑的好
地方。所以，无需因为错过了冰
瀑而感到遗憾，逍遥谷一年四
季都是美景。

济南户外178 海诺

老驴支招：
春夏之交逍遥谷别有风味

比赛日期：2017年4月23日
（星期日）上午8：00

比赛地点：寿光
竞赛项目：男、女半程马拉

松（21 . 0975公里）；男、女迷你马
拉松（5公里）

参赛要求：半程马拉松年龄
限16周岁以上；迷你马拉松年龄
限10周岁以上，且有家长陪同。

报名时间：2017年3月15日至
4月7日，额满提前截止。

报名方式：半程马拉松通过
全国跑吧网在线报名，半程马拉
松或迷你马拉松通过超级俱乐
部APP报名。

报名费用：半程马拉松2000
人，迷你马拉松3000人。半程马拉
松报名费80元；迷你马拉松报名
费20元。

奖励办法：第一名：奖金5000
元；第二名：奖金4000元；第三名：
奖金3000元；第四名：奖金2000
元；第五名：奖金1000元；第六名：
奖金800元；第七名至十名：奖金
500元；第十一至二十名：奖金200
元；第二十一至五十名：奖金100
元。迷你马拉松不记名次。
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