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长白神山，林海凉池

吉林长白山，是东北大地最
澄澈的避暑净土，盛夏时节平均
气温仅 22℃，彻底隔绝夏日燥
热。这里没有盛夏的喧嚣燥热，
只剩林海清风、碧水云天。漫山
原始森林郁郁葱葱，层层叠叠的
林木铺展千里，浓密枝叶交织成
天然凉棚，山间清风穿林而过，
裹挟着草木与松针的清香，沁人
心脾。山顶天池破冰澄澈，一汪
碧蓝湖水静卧群山之巅，云雾时
常轻绕湖面，时而清朗见底、映
照着蓝天白云，时而云雾缥缈、
恍若仙界。谷底森林溪水潺潺，
苔痕遍布青石，遍地盛放的山野
小花点缀林间，满目清新绿意，
步步皆是凉意。

作为满族发祥地，长白山承
载着深厚的人文底蕴与古老传
说。自古便有“神山圣水”的美
誉，传说天池为巨龙栖居之地，
守护一方山河安宁，庇佑东北大
地风调雨顺。满族世代敬畏长
白山，沿袭着祭山祈福的古老民
俗，敬畏自然、感恩山海的理念
流传千年。山间留存着古老的
山林狩猎、采参民俗，老辈人口
口相传的采参规矩、山林禁忌，
藏着人与自然共生的古老智慧。

山林烟火最抚人心，长白山
美食兼具东北豪爽与朝鲜族特
色。盛夏必吃冰镇朝鲜族冷面，
冰碴汤底酸甜清爽，劲道面条搭
配果蔬配菜，一口驱散满身燥
热。本地铁锅炖是山间招牌，小
鸡炖蘑菇、排骨炖豆角鲜香浓
郁，锅贴饼子外焦里嫩，裹挟汤
汁格外入味。

云台丹峡，太行清境

河南云台山深藏太行深处，
是中原难得的盛夏清凉秘境，夏
日全域均温 23℃，堪称天然山
地空调。这里兼具北方山岳的
雄奇与江南水乡的温婉，盛夏雨
水充沛，山水景致达到极致。红
石峡丹霞地貌赤红艳丽，与碧绿
溪水相映成趣，丹崖碧水、错落
有致，峡谷清风习习，溪水潺潺
流淌，凉意扑面而来。泉瀑峡
内，314 米高的云台天瀑飞流直
下，飞珠溅玉、声势磅礴，水雾漫
天萦绕，行走其间，周身燥热瞬

间消散。山间溪流纵横，潭池澄
澈，林荫茂密，步步有泉、处处有
凉。

云台山文脉悠远，古诗古韵
流传千年。主峰茱萸峰闻名天
下，唐代诗人王维登临此处，睹
景思乡，写下“独在异乡为异客，
每逢佳节倍思亲”的千古名句，
让这座青山自带诗意温情。魏
晋时期，竹林七贤隐居山中，纵
酒吟诗、修身避世，留下醒酒台、
崔健池等遗迹，为山水添了几分
洒脱风雅。山腰药王洞留存孙
思邈采药济世的传说，山间古寺
晨钟暮鼓，文脉与禅意交织相
融。

当地民俗质朴醇厚，沿袭着
太行山区的传统风情。每逢夏
秋时节，山间百姓会举办山野祈
福活动，祈愿山水润泽、岁岁安
康。山间村落保留着传统农耕
习俗，靠山食山、勤俭质朴。特
色美食极具地域特色，闹汤驴肉
是怀庆府经典风味，肉质软烂不
腻，鲜香入味，驴肉火烧、驴肉汤
老少皆宜。

青城幽境，道法自然

四川青城山，素有“青城天
下幽”的美誉，是西南知名的避
暑仙山，盛夏均温 24℃，山林清
幽，凉爽宜人。整座山峰被繁茂
绿植全覆盖，古木参天、翠竹连
绵，浓荫蔽日，隔绝尘世热浪。
山间石阶蜿蜒曲折，清泉绕石流
淌，云雾常年缭绕山谷，晨起薄
雾漫山，午后清风穿竹，林间负
离子充盈，空气清新通透，行走
其中，身心舒展，暑气尽消。相
较于名山大川的壮阔，青城山胜
在清幽静谧，一步一景，清幽雅
致，自带淡然仙气。

这里是中国道教发源地之
一，人文底蕴厚重绵长。千年道
观依山而建，隐匿山林之间，建
福宫、上清宫等古观古朴典雅，
香火绵长。道家“道法自然、清
心寡欲”的理念与青山碧水完美
契合。民间流传着张道陵青城
山修道成仙的传说，相传他在此
降妖济世、普度众生，让青城山
自带神圣静谧的底蕴。

巴蜀烟火藏于山间，青城山
美食独具风味。青城山老腊肉
是当地招牌，农家古法烟熏腌

制，肉质紧实、烟熏香浓，肥而不
腻，无论是清蒸还是爆炒，都鲜
香十足。洞天乳酒清甜爽口，果
香浓郁，是夏日解乏消暑的绝佳
饮品。

莫干竹海，江南凉居

浙江莫干山，是江南知名的
避暑胜地，盛夏时节比江浙沪城
区低 6 至 10℃，温润凉爽，宜居
宜游。整座山峦被万亩竹海覆
盖，碧波万顷、连绵起伏，清风掠
过竹海，竹涛阵阵、簌簌作响，自
带天然凉意。山间溪流密布、清
泉汩汩，翠竹、青石、溪流相映成
趣，绿意满目、清新治愈。夏日
清晨，薄雾缠绕竹梢，朦胧雅致；
午后林荫蔽日，无半分燥热；晚
风清凉，静谧悠然，是逃离都市
喧嚣、静心避暑的绝佳去处。

莫干山的名字，藏着千年侠
义传说。相传春秋时期，干将、
莫邪夫妇在此铸剑，历经千锤百
炼，铸成绝世宝剑，此地便得名
莫干山，侠义风骨流传至今。近
代以来，众多名人雅士隐居于
此，修建各式别墅，让山野兼具
自然雅致与人文风雅，山林间留
存的百年别墅群落，诉说着岁月
温柔过往。

江南山野美食，清淡温润、
鲜爽入味。莫干山笋干是当地
一绝，春日鲜笋晾晒风干，保留
山林鲜香，煲汤、爆炒皆鲜醇入
味。土鸡煲肉质鲜嫩、汤汁醇
厚，鲜香滋补不油腻。还有手工
乌米饭、山野菌菇、竹筒饭等特
色美食，食材取自山野，原汁原
味，清淡爽口，完美适配盛夏清
淡饮食，一口解锁江南山野的温
柔烟火。

匡庐云海，夏隐仙山

江西庐山，古称匡庐，是享
誉古今的避暑名山，盛夏均温仅
22℃，昼夜温差适宜，入夜需薄
被御寒。庐山的夏日，是云雾与
飞瀑的主场，山间水汽充沛，常
年云雾缭绕，云海翻涌如浪，时
而漫覆山谷，时而散去露峰，变
幻万千、仙气十足。雨季时节，
三叠泉水量充沛，三层飞瀑层层
倾泻，落差百余米，飞瀑击石、水
雾漫天，凉意扑面而来。含鄱口
可远眺鄱阳湖，山水相依、烟波

浩渺，牯岭镇藏于山间，林木葱
郁，凉爽静谧，自带悠然避暑氛
围。

庐山文脉璀璨，贯穿千年岁
月。自古便是文人墨客的打卡
胜地，李白、苏轼等无数诗人登
临于此，留下“飞流直下三千尺”

“不识庐山真面目”等千古名篇，
让山水自带诗意底蕴。山间留
存大量名人别墅、古寺书院，被
誉为“万国建筑博物馆”，古今文
脉交融，古韵悠长。民间流传着
匡氏兄弟结庐隐居、得道成仙的
传说，赋予这座青山超然脱俗的
仙气。

庐山美食贴合山野风情，鲜
醇质朴、老少皆宜。庐山云雾茶
清香悠远，夏日冲泡一杯，回甘
清甜、消暑解腻。庐山石鸡肉质
细嫩、鲜美滋补，山间石耳、笋尖
清新爽口，尽是山林本味。九江
炒粉柔韧劲道、鲜香入味，糯米
子糕软糯香甜，甜而不腻。山间
农家菜少油清淡，原汁原味，褪
去夏日油腻，吃起来清爽舒心。

天柱凌云，皖山清幽

安徽天柱山，古称皖山，是
安徽的源头名山，森林覆盖率高
达 97%，盛夏均温 22℃，清幽凉
爽、人少景静。山峰雄奇俊秀，
主峰天柱峰凌空耸立、直插云
霄，气势磅礴。山间奇石林立、
松涛阵阵，云海景观尤为惊艳，
晨起云海翻腾，如万马奔腾，日
暮霞光铺山，仙气缭绕。峡谷幽
深、溪流潺潺，密林浓荫蔽日，无
市井喧嚣，只有清风、松涛、溪流
相伴，静谧治愈，是小众绝佳的
避暑秘境。

天柱山人文厚重，传说雅
致、古韵悠长。自古被奉为“古
南岳”，历代帝王多有祭祀，山间
留存众多古祭台、摩崖石刻，笔
墨丹青镌刻千年山河风韵。诗
仙李白曾盛赞此山，留下多篇咏
山诗作，赋予山水豪迈诗意。

皖山烟火清雅质朴，特色美
食风味独特。天柱山瓜蒌子颗
粒饱满、香脆可口，是山间特色
休 闲 小 食 。 山 粉 圆 子 软 糯 Q
弹，吸附汤汁鲜香，入味十足。
石台富硒米清香软糯，山间土鸡
汤鲜醇滋补，各类山野野菜清爽
解腻。 言文

盛夏酷暑，骄阳灼灼，城市热浪翻涌，烦闷缠身。
世人皆寻一方清凉秘境，逃离燥热喧嚣。华夏大地藏
六座清雅名山，横跨南北，各有风姿，夏日均温舒适，
山水清幽、文脉绵长，择一山而栖，便可纳凉避暑、静
心疗愈，邂逅夏日最温柔的诗意与惬意。

安徽天柱山安徽天柱山


