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山水为屏，造就天然凉境

六座古城，皆扎根大山褶
皱，依山傍水，依托悬殊海拔形
成层次分明的立体气候，完美适
配避暑需求。没有平原城市持
续炙烤的热浪，山林与河湖共同
调节气温，构筑天然生态凉棚。

四川都江堰静卧龙门山东
麓，岷江自雪山奔涌而来，滋养千
年灌区。城区河谷温润舒爽，往
青城后山纵深行进，海拔抬升，密
林遮天，溪涧潺潺，暑气尽数消
散。福建泰宁坐落武夷山脉东
南，水上丹霞连绵延展，大金湖浩
渺碧波浸润谷地，峨嵋峰等高海
拔林区常年清风常驻，峡谷隔绝
烈日，漫步林间自有凉意。河北
蔚县地处恒山、太行山交汇地带，
蔚州古城居于盆地，向南驱车便
可抵达空中草原、茶山高地，海拔
攀升之后，气温骤降，北方干爽清
风驱散燥热，昼夜分明。

浙西南龙泉盘踞仙霞岭深
处，瓯江源头滋养整片土地。龙
泉市区河谷地带白日尚有余温，
而江浙第一高峰黄茅尖周边高
山村落海拔突破千米，森林覆盖
率居高不下，云海相伴，盛夏均
温宜人，是长三角难得的高山避
暑栖息地。贵州镇远依偎苗岭
群山，舞阳河蜿蜒穿城，勾勒天
然太极水城格局，河谷水汽氤
氲，登高石屏山，山风穿谷，消解
盛夏闷热。云南会泽雄踞乌蒙
高原，县域海拔落差巨大，古城
地处两千余米高原台地，空气通
透干爽，少有南方河谷的潮湿闷
感，大海草山广袤辽阔，天高云
淡，晚风清冽。

统一的地理特质，让六城形
成相同避暑规律：县城街巷适宜
日常漫步休闲，近郊高山、森林、
湖畔区域更适合长期旅居。高
低海拔自如切换，既可享受古城
生活便利，又能深入山野拥抱清
凉。全域植被繁茂，负氧离子充
沛，远离城市热岛效应，生态基
底优越，为夏日康养提供得天独
厚的自然条件。

千年文脉流淌，烟火不曾褪色

区别于大规模翻新、商铺密

布的网红古镇，这六座小城都拥
有完整传承的历史脉络，商业化
温和克制，原住民长久生活于
此，古街老宅保留原生气息，人
文底蕴厚重悠长。

都江堰承载两千余年水利
传奇，李冰父子修筑的无坝引水
工程至今照常运转，是活着的工
程奇迹。灌县古城街巷延续川
西古建风貌，道家文化、水文化
相融共生，古巷之中茶馆老店林
立 ，本 地 人 居 多 ，少 有 喧 嚣 客
流。福建泰宁素有“汉唐古镇、
两宋名城”美誉，一座小城诞生
两位状元、数十名进士，尚书第
明代官宅保存完好。古城不刻
意堆砌商业店铺，老厝院落错
落，客家文脉浸润街巷，安静雅
致，自带书卷气息。

北方蔚县，千年蔚州雄踞边
塞，是古代农牧交融的边关重
镇。蔚州古城、暖泉古堡成片留
存，玉皇阁、南安寺塔历经风雨。
古堡群落散落乡野，当地人照常
起居生活，剪纸工坊、古戏楼静静
伫立，保留燕赵边塞独有的苍茫
古韵。浙江龙泉，因欧冶子铸剑
得名，凭千年青瓷名扬四海。青
瓷、宝剑两项世界级、国家级非遗
扎根乡土，古窑遗址、铸剑工坊遍
布城乡。小城文风质朴，匠人坚
守传统技艺，街巷少有喧闹商铺，
处处可见匠心传承。

贵州镇远，两千多年水陆商
埠古城，舞阳河两岸吊脚楼连
绵，青龙洞古建筑群悬于山崖。
明清会馆、古码头、幽深巷弄完
整留存，昔日西南驿道商贸繁华
印记依旧，苗汉多元文化交融，
民风平和淳朴。云南会泽被誉
为“钱王之乡、会馆之都”，依托
明清铜运古道兴盛，鼎盛时期十
省商贾云集，古城内数十座会馆
连片排布。棋盘状古街巷肌理
完整，斑铜工艺代代相传，高原
小城沉静内敛，游客稀疏，岁月
安然。

六城共通的珍贵之处，在于
守住了古城的“生活感”。没有
过度商业化的喧嚣嘈杂。清晨
古巷响起市井声响，傍晚老街灯
火温和，老人闲谈、孩童嬉戏，历
史古迹不再是孤立的观赏景点，

而是融入日常起居，漫步其间，
能够沉浸式感受绵延千年的地
域文明。

慢享日常，风物民俗抚慰时光

长久康养，美食与民俗不可
或缺。六座古城地域相隔千里，
饮食风貌各具特色，民俗传承丰
富多彩，滋味扎根山水本土，烟
火治愈人心。

都江堰承袭川西风物，白果
炖鸡、青城山老腊肉滋养身心，
张醪糟、葱葱卷、卤兔头等小吃
遍布街巷，兼具山野鲜香与市井
风味。每逢节庆，祭祀水神的民
俗延续至今，江畔时常可见富有
地域特色的民俗活动。泰宁客
家风味浓郁，大金湖有机鱼鲜醇
可口，游浆豆腐、暖菇包、古法擂
茶代代相传。傩舞、客家传统习
俗保留完整，行走古城，时常能
邂逅本土民俗展演，感受闽北乡
土风情。

蔚县带着北方边塞饮食特
质，黄糕、荞面饸饹、暖泉粉坨风
味淳朴，传统宴席八大碗底蕴深
厚。世界级非遗蔚县剪纸名扬
天下，暖泉打树花火光漫天，拜
灯山、蔚县秧歌等民俗鲜活存
续，尽显北方民俗的热烈厚重。
龙泉山珍丰富，安仁鱼头、高山
香菇宴风味清新，黄粿、泥鳅豆
腐充满浙南山野气息。菇民戏、
青瓷开窑仪式延续千年，游客可
以走进工坊，亲手体验拉坯、锻
剑，近距离感受传统手工艺魅
力。

镇远根植黔东南饮食文化，
发酵酸汤鱼、陈年道菜扣肉远近
闻名，街边甜酒粑、米豆腐解暑
开胃。苗侗民俗交融，蓝染、传
统歌舞传承有序，舞阳河畔时常
可 见 充 满 民 族 气 息 的 民 间 活
动。会泽汇聚滇东北多元风味，
稀豆粉、洋芋粑粑、都督烧卖是
古城早餐标配，非遗宴席羊八碗
滋味醇厚。洞经古乐、彝族民俗
世代相传，逢传统节日，古城街
巷热闹祥和，高原民俗风情悠然
动人。

多样美食滋养味蕾，原生民
俗丰盈旅途。旅居于此，不必奔
赴远方寻觅风景，日常逛老街市

集，品尝本土风味，偶遇传统民
俗活动，平淡的夏日日常，便拥
有源源不断的乐趣。

静居康养，中长期避暑栖息地

对于想要远离酷暑、寻地静
心避暑的游人而言，六座小城具
备中长期旅居的全部优势。

其一，城市规模适中，均为
县域古城，物价温和亲民，食宿
消费远低于一线旅游城市。民
宿、居民租房选择丰富，能够满
足短期度假与一两个月长居的
不同需求；商超、医院、农贸市场
配套齐全，完全适配日常起居，
适合中老年康养静养。其二，生
活节奏舒缓松弛，没有大城市的
匆忙拥挤。清晨沿着河畔、古城
墙散步，午后寻一处茶馆静坐看
书，傍晚前往近郊山野散步纳
凉，时间由自己掌控，摆脱走马
观花式旅行的疲惫。其三，动静
皆宜，兼顾静养与短途出游。厌
倦久坐城中时，周边山水景区距
离适中，短途自驾便可探访峡
谷、湖泊、高山草甸；偏爱安静，
留在古城闲逛、品茶、采风，安享
静谧时光。

同时也要知晓六城气候细
节差异：蔚县、会泽气候干爽，少
有潮湿；都江堰、镇远、泰宁、龙
泉河谷地带湿度偏高，山间早晚
温差普遍较大，无论晴雨，常备
薄外套，从容应对多变山区天
气。

从川西岷江之畔，到闽北丹
霞湖畔；从燕赵边关古堡，至浙
南山间剑瓷小城；由黔东南舞阳
水岸，抵达滇东高原铜商古城。
都江堰、泰宁、蔚县、龙泉、镇远、
会泽，六座藏在山河间的避暑古
城，避开大众旅行洪流，是难得
的小众清凉秘境。

高山调节暑热，古城承载文
脉，民俗浸润烟火，山水治愈人
心。盛夏时节，择一城停留，不必
追赶人潮，不必纠结行程。在高
低起伏的山地间感受清风流转，
在青石板古巷触摸千年岁月，尝
本土地道美食，感受淳朴民风。
寻一处居所，慢下来、静下来，把
燥热盛夏，化作一段从容安逸、山
水相伴的康养时光。 言文

盛夏酷暑，都市热浪蒸腾，越来越多人不愿奔赴人潮拥挤的热门景区，渴
望寻一处山水相依、文脉绵长的小城，躲开持续高温，寻得自在清宁。都江堰、
泰宁、蔚县、龙泉、镇远、会泽，六座散落在华夏大地的千年古城，隐匿于群山河
谷之间。它们共有相似的禀赋：群山围合、江河穿行，高低错落的海拔造就立体
清凉气候；千年文脉沉淀街巷，原住民世代栖居，商业开发克制温和；生活节奏
舒缓从容，风物美食、民俗非遗生生不息，既是短途漫游的山水秘境，更是适合
中长期静养康养的小众避暑胜地。只需要安顿下来，朝观山雾，暮听流水，在古
城烟火里安放一整个悠长夏日。
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