
这里被誉为“塞外青城”，气候

宜人， 文物古迹众多、 民族风情独

特。呼和浩特地处阴山南麓，南濒黄

河，周边为碧草千里、牛羊遍地的内

蒙古大草原，自古就有着“天苍苍，

野茫茫，风吹草低见牛羊”的塞外草

原风情。大青山、桌子山、乌海风光、

鄂尔多斯草原等自然风光连为一

片， 给呼和浩特平添了几多美丽迷

人的自然风光。境内有战国赵长城、

秦汉长城、明长城和北魏盛乐古城，

有昭君墓、辽代万部华严经塔，内蒙

古最早的黄教寺庙“大召”及席力图

召、五塔寺、公主府、将军衙署、喇嘛

洞召等景点。

·旅游
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【沱江】

沱江河是古城凤凰的母

亲河，她依着城墙缓缓流淌，世世代

代哺育着古城儿女。 坐上乌蓬船，听

着艄公的号子，看着两岸已有百年历

史的土家吊脚楼，别有一番韵味。 顺

水而下，穿过虹桥一幅江南水乡的画

卷便展现于眼前：万寿宫、万名塔、夺

翠楼……一种远离尘世的感觉悠然

而生。

【凤凰古城博物馆】

是世界上最

大的露天博物馆，该馆坐落在距离曼

谷有三十公里处的背揽府境内。这里

集中了历史上最具代表性的建筑物

或仿制，同时还荟萃于城中的一座人

造古城，古城内用砖墙围起，建筑主

要模仿着泰国版图轮廓，曾被称之为

“小泰国”。

【虹桥】

虹桥横卧于沱江之上，风

雨楼以它的壮观和俊美拔然而起，这

其实就是成了一道重叠的风景，这道

风景，由下而上、由古而今穿越着六

百多年的历史。

【山江苗寨】

山江苗寨又名总兵

营，苗语称叭固，位于凤凰古城西北

20 公里处的一个峡谷之中， 是一个

具有浓郁苗族生活气息的小山寨。苗

语称山江为叭固，意为蛤蟆洞，因寨

边有个山洞，蛤蟆甚多，故而得名。

夏季天气炎热，身体水分

流失很快，加之外出旅游饮食

不规律等，夏季旅游比其他季

节旅游更易生病。 小编提醒

您，夏季旅游时在饮食上应格

外注意。

一、 不要大量饮用冰水、

生水。

夏季旅游过程中，许多

人喜欢喝冰凉的饮品。医生提

醒，喝下大量冷饮容易引起消

化系统疾病，旅行者最好不要

喝５摄氏度以下的饮料。

另外，在去一些旅游胜地

旅游时，许多人看到清凉的泉

水觉得很干净， 又加上干渴，

于是就痛痛快快地喝几口。专

家提醒，有些泉水有害矿物质

超标， 有的地方泉水看似清

澈，实则污染严重，饮用后对

健康不利。

二、不要吃或尽量少吃生

冷食物。

夏季旅途中，吃冷饮、

冷食要适可而止，过多的冷饮

冷食会降低消化功能甚至引

起腹痛腹泻等疾病； 另外，生

吃瓜果要洗净削皮；不生吃或

半生吃水产品和海产品。

三、不要贪食，暴饮暴食。

每次进食的数量、时间等要尽

量保持个人平素的规律性；应

避免饱餐后立即进行登山、游

泳等剧烈活动； 不要一边走

路，一边进食；对当地吃不惯

的调料和菜肴，宁可少吃或不

吃，以免肠胃不适，影响整个

游程。

本报记者 吴娟

炎炎夏日，避暑成为了大家的“焦点”。 人们都

说“夏享凉风秋赏月，春赏百花冬赏雪”是一种幸

福，那么，在炎炎夏日，我们不如来一次幸福的避暑

之旅，找寻属于自己的避暑方案吧。

每年的暑假期间， 教师和学生是旅游的主力

军，今年也不例外。 陈耀准备请年休假陪刚刚中考

结束的女儿去丽江旅游，“孩子考试结束了，想带她

去轻松一下， 一直想去丽江感受一下古城的气息，

这次正好可以和妻子女儿一起去呢。 ”在西秀区当

教师的王永强则是另一种想法，“儿子小学毕业了，

准备先带他到周边的景区去避暑，到黄果树、石头

寨、格凸河等景区去看看，让他感受一下家乡的美

景。 这样热的天气，还是我们安顺好呆呢。 ”

刚刚高考结束的吴蒙和同学说好下个周末一

起去漂流，“漂流的地点还没有定呢，之前想去杉木

河，不过听说黄果树漂流也很刺激，所以现在要看

看呢。 ”今年刚退休的张光荣告诉记者，“天气热了，

我和老伴想出去旅游， 不过想去凉爽一点的地方，

我们准备去承德。 ”

连日来，气温不断上升，市内各大旅行社的避

暑线路尤其是漂流、名山、海岛游等线路深受游客

青睐。 业内人士预计，随着气温“高烧”不断，选择避

暑线路的游客会更多。

据悉，市内各大旅行社的线路上，避暑清凉线

路成为主打，其中，山水型的清凉游线路最受青睐。

贵州职工旅行社营业部经理汪涛告诉记者，“旅客

们比较青睐九寨沟、大理、丽江、青岛、厦门等一些

城市。 漂流也是避暑的一种绝佳方式，现在我们旅

行社主推的高过河漂流、杉木河漂流、飞云崖漂流

等就很受欢迎。 ”

据了解，随着高考的结束和暑期来临，各航空

公司已经进入暑期旺季，机票预订量的增长刺激机

票价格逐步上扬，以往淡季时的低折扣票在现在已

经很难买到， 打算出行的市民们一定要提前订票，

并上网查询机票价格行情以及注意航空公司的退

改签规定，以保障自己的出行。

德

夯

苗

寨

在风景秀丽的湘西武陵源风景区

内，镶嵌着一颗璀璨的明珠———德夯苗

族村。“德夯”为苗语，意为美丽的峡谷，

距湘西自治州首府吉首市约 24 千米。

这是一块神奇的土地， 这里溪流纵横，

峡谷深壑，瀑布飞泻，落差达 216 米的

流纱瀑布，如白练凌空，似银纱悬壁。这

里群峰竞秀， 盘古峰海拔 700 多米，峰

顶呈葫芦状，分大小两峰，绝壁千仞，天

险难度，站立峰顶，方圆景色尽收眼底。

这里有著名的公路奇观，这便是湘川公

路上最险关卡———矮寨天险，从山麓到

山顶全长只有 6 千米，却转了 13 道弯，

公路如白带盘旋于青山之上， 车行路

上，伸手可抓到窗外白絮般的云雾。 德

夯距湘西自治州州府吉首市，属省级风

景名胜区。 这里山势跌宕，绝壁高耸，峰

林重叠，形成了许多断崖、石壁、瀑布、

原始森林。 区内溪河交错，四季如春，气

候宜人，有丰富的动、植物资源，自然风

光秀丽迷人。自矮寨镇沿溪上行 4 公里

至德夯苗寨，沿岸筒车、水辗、古渡、小

舟，伴以苗家吊脚楼，一派田园诗情。 九

龙溪穿寨而过,四周山色清幽，悬崖如

削。 过石拱桥可登盘古峰,峰高 400 余

米,山巅有大、小两峰，顶宽约 5 公顷

多,为盘根错节的原始森林，四周绝壁，

站立峰顶，方圆景色尽收眼底。

大手牵小手，和谐游凤凰

-

安顺地区“凤凰古成，德夯苗寨”周末休闲旅游专列

活动时间：

7

月

15

日（星期五下午）———

7

月

18

日（星期一早上）

报名电话：
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—

3346333� � � 3348777� � 24
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（报名截止时间

7

月

13

日 安顺火车站起止）

优惠价

699

元

/

人
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周岁以下儿童

380

元

/

人

报名地址：安顺市凤凰假期旅行社门市部（安顺民族饭店旁）

在德夯居住着一群苗族百姓，民风

古老纯朴。他们以歌为媒，自由恋爱。 女

人喜戴银饰，穿无领绣花衣；男人爱结

绑腿，吹木叶。 他们自己种桑养蚕，纺纱

织布，手工织品巧夺天工。 这里的人们

沿用古老的方法榨油、 造纸、 碾米、织

布，用筒车提水灌田。 小溪河旁，成千上

万大大小小的筒车， 吱吱呀呀地转动，

构建了一幅美丽的田园风光。

德夯村现居住有 80 多户人家，他

们的节庆活动主要有三月三、 四月八、

六月六、苗年、斗牛节、姊妹节等，其中

尤以苗年最为隆重。 苗族的文化活动有

苗歌、苗舞、抢狮、上刀梯、斗牛、赛牯

牛，粗犷豪放，生动活泼。 丰富多彩的民

俗活动有苗家做客、拦门对歌、敬酒、苗

家跳歌晚会、歌舞会、苗族鼓舞、灯火送

客等 30 多种节目。

德夯位于吉首西面 20 公里处。 矮

寨的德夯非常有名， 它是一个典型的苗

族村寨， 湘渝公路最险的一段就经过这

里，在水平的 100 米之内，公路共绕了

13 个弯，上升了数百米，如果你来这里，

勇气可以得到很好的锻炼。 在矮寨以西

10 公里的地方， 有著名的流纱瀑布，据

说该瀑布的落差达 216 米，雄踞全国之

最。由于峡谷的风很大，使得水流左右飘

舞，“流纱”二字恰好能描绘出它的特点。

景区特色 景点介绍

找

寻

属

于

自

己

的

避

暑

方

案

天台山风景名胜区位

于安顺以东 30 公里平坝

县境内， 景区由全国重点

文物保护单位天台山、天

龙屯堡、高峰山、恐龙化石

群、珍珠泉等景点构成，集

峰丛峰林， 河流湖泊，名

泉、古树、名刹古寺等于一

体，景点各具特色，尤其以

险峻秀丽的天台山、 古寺

建筑杰作天台山伍龙寺、

佛教胜地高峰山， 黔中奇

泉珍珠泉以及屯堡文化中

心天龙等著称于世， 是一

个山水风光秀丽、 文化底

蕴深厚、 民族风情浓郁的

自然与人文和谐统一的风

景区。

多彩安顺

天

台

山

夏季旅游饮食

三不要

小编语录

�

如果不想老躲在空调

房内， 那避暑旅游则是人

们的最佳选择。

�

古语说：“山北为阴，山南为阳”，贵阳因城区位于境

内贵山之南而得名。 同时，古代贵阳盛产美丽的竹子，故

贵阳简称“筑”。 贵阳是一个十分美丽的城市，山、水、林、

洞为特色的高原风光。 夏无酷暑、冬无严寒为特色的宜

人气候，为其增添了魅力。 最热的

7

月下旬平均气温为

24℃

。贵阳名胜古迹有黔灵山、甲秀楼、文昌阁、扶峰山、

地下公园、花溪公园等。 贵阳市郊名胜古迹众多，民族风

情浓厚，民居建筑独具特色。

气候温和，夏无酷暑，冬无严寒，终

年苍翠满城，花枝不断，四时如春。 昆明

自然风光优美，名胜古迹众多，气候四季

如春，鲜花长开不谢，素有“春城”和“花

都”的美誉。昆明南濒滇池，三面环山，市

域内有林地面积

102.6

万公顷。 优越的

气候条件使

400

多种花卉竞相开放，其

中尤为茶花、兰花、杜鹃花、报春花驰名

中外。 昆明作为一座中国西南地区的历

史文化名城， 悠久的历史也为昆明留下

了众多的文物古迹和风景名胜。滇池、石

林、翠湖公园、云南民族村、世界园艺博

览等景区都是昆明必游景点。

伊春位于祖国北部边陲小兴安

岭的腹地，这是个风光旖旎、景色秀

美的城市，不仅盛产木材，而且还是

旅游观光的胜地，伊春犹如一块绿翡

翠， 镶嵌在小兴安岭万顷林海之中，

它以独特的魅力吸引着中外游客。最

能吸引游客的是桃山狩猎场，它的面

积为

6.2

万公顷，是我国第一个国际

野生动物狩猎场，主要有野猪、狍子、

獐子、雪兔、紫貂、榛鸡、山鸡等珍奇

动物。 在连绵起伏的山脚下，在红松

与白桦的掩映中，一幢幢典雅古朴的

木刻楞小楼显得更富有诗情画意。

太原集中了名山、 石窟、

寺院、庙宇、湖泊、森林、温泉、

溶洞、峡谷、河流、古建筑、古

遗址、名人故居、历史文化纪

念地、 博物馆等旅游资源，这

在国内较为少有。 其中，著名

的晋祠文物区是全国重点文

物保护单位， 人文气息浓郁，

置身其中，祠中那雅致的园林

艺术，更是宋代建筑、雕塑与

审美观的代言。天龙山的北朝

石窟及隋唐造像、崇善寺明代

藏经；北边的云冈石窟、五台

山等，值得一游。

贵阳：理想避暑胜地

�

大理是中国

西南边疆的文化

发祥地之一，地

处金沙江、 澜沧

江、怒江、红河四

大江河流域，动

植物资源种类繁

多，被誉为“植物

宝库”和“动物乐园”。 佛教圣地鸡足山与中国的四大佛教名山齐

名；巍宝山是南诏发祥地，规模宏大、保存完整的道教观宇建筑群

为人称道；洱海源头的茈碧湖、温泉闻名中外。“苍山不墨千秋画，

洱海无弦万古琴。 ”大理的“苍山雪”，“洱海月”，“下关风”，“上关

花”是著名的“风花雪月”四景，自然风光独甲天下，不可以不游。

大理：风花雪月山水含情

�

哈尔滨自然风光旖旎，四季分明，多姿多彩。太阳岛、东北虎

林园、松花江畔斯大林公园、松峰山、二龙山、玉泉狩猎场和亚布

力都是哈尔滨著名的旅游胜地，素有“天鹅项下的珍珠”之美称。

哈尔滨历史悠久，不仅荟萃北方少数民族的历史文化，而且是中

外文化融合的名城。哈尔滨文庙、极乐寺和西方古典式建筑及造

型奇特的东正教、天主教的教堂，被世人誉为“东方小巴黎”。

哈尔滨：天鹅项下的珍珠

�

承德毗邻京津，是燕山腹地。此地年均气温

8.9

摄氏度，

夏季多温凉，冬季少严寒。 承德北部是七老图山脉，有茫茫

林海，广袤草原；中部属燕山山脉，为低山丘陵区；南部则属

燕山山脉。 承德拥有世界上最大的皇家园林———避暑山庄；

世界最大的皇家寺庙群———外八庙。 金碧辉煌的寺庙群融

满、汉、蒙、藏、维多民族佛教建筑艺术之长，气势磅礴。

承德：清凉境地

国内八大避暑旅游城市推荐

清

凉

夏

日

我

做

主

太原：古都魅影

伊春：绿色的宝库

昆明：花枝不断四时春

呼和浩特：不老的塞外风情


