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吉林长白山
火山圣境，林海凉川

作为东北山岳避暑首选，八
月下旬的长白山告别漫长多雨
时节，降水显著减少，晴空日渐
增多，遇见天池全貌的概率大幅
提升，不必再遗憾阴雨遮蔽盛
景 。 山 麓 气 温 稳 定 维 持 16～
24℃，清爽舒适；天池主峰海拔
较高，气温仅有 8～15℃，昼夜
温差悬殊，山顶长风浩荡，是盛
夏难得的清凉净土。

长白山是世界级火山地貌
奇观，亿万年火山运动雕琢出独
一无二的山水格局。澄澈静谧
的天池静卧群峰之巅，湛蓝湖水
纯净透亮，与流云、峻峰、峭壁相
映生辉；山间瀑布奔涌而下，轰
鸣声回荡山谷，条条溪流穿梭于
原始密林。整片山林植被浓密，
满目浓郁绿意，空气湿润却不闷
燥，林间负氧离子充盈，是天然
森林氧吧。地下森林古树参天，
环境幽深安宁，漫步林间，溪流
叮咚、鸟鸣婉转，满眼皆是治愈
人心的山野风光。

绝色山水之外，长白山人文
底蕴厚重，是满族文化发祥地，
承载源远流长的边塞民俗。当
地留存传统满族渔猎、山林祭祀
习俗，世代栖居于此的山民淳朴
热忱。山野风味美食别具特色，
鲜嫩山野菜、鲜美的冷水鱼、热
气腾腾的铁锅炖，原汁原味保留
山林本味。景区配套成熟，观光
车连通各大核心景点，大幅降低
徒步压力，老人与孩童都可轻松
游览，是亲子避暑、休闲康养的
优选目的地。

内蒙阿尔山
火山林海，草原山居

阿尔山深藏于内蒙古东部
山岳林区，八月下旬气温恒定在
13～23℃，气候温润凉爽，兼具
山林清幽与草原辽阔，是北方小
众避暑秘境。这里远离人潮喧
嚣，原始生态保存完好，火山、天

池、森林、堰塞湖相融共生，铺展
成独属于北国的山野画卷。

亿万年火山喷发造就阿尔
山奇特地貌，高山天池静卧林海
顶端，湖水澄澈，常年不枯不溢；
火山堰塞湖散落林间，碧绿湖水
环绕成片白桦林与落叶松林。
山间草木蓬勃，清风穿林而过，
徒步林间清爽惬意。林区向外
便是广袤草原，山地与草原无缝
衔接，景致层次丰富，视野辽远
开阔。

阿尔山融汇蒙古族与林区
民俗风情，烟火气息浓郁。手扒
肉软烂鲜香、奶香十足，咸香奶
茶、奶皮子、奶豆腐等奶制品保
留纯粹游牧风味。区域内道路
条件优良，十分适合自驾出行，可
串联呼伦贝尔草原一路漫游，追
随山林清风，静赏草原落日，沉浸
式感受北方山野的辽阔与温柔，
邂逅小众治愈的夏末风光。

贵州梵净山
武陵仙峰，云海禅山

西南避暑优选梵净山，八月
下 旬 气 候 宜 人 ，山 脚 气 温 约
22℃，金顶区域仅 16～19℃，通
透清凉。作为武陵山脉主峰，山
林植被覆盖率极高，登山路途绿
荫连绵，少有烈日暴晒，宛如天
然避暑凉棚。

梵净山以奇绝山岳景观享
誉世间，标志性蘑菇石历经亿万
年风雨侵蚀，傲然挺立山巅；红
云金顶孤峰拔起，山势险峻，登
顶能够俯瞰千山万壑，静观云海
翻涌。八月下旬雨量适中，雨后
云海频繁现身，云雾缠绕奇峰怪
石，山峦时隐时现，宛若人间仙
境。山间溪流绵延、飞瀑流淌，
原始森林郁郁葱葱，珍稀动植物
遍布山野，生态条件优越，移步
换景皆是自然奇观。

这座世界自然遗产名山风
光卓绝，人文底蕴同样深厚，自
古便是弥勒道场，古寺隐于群
山，禅意悠长。山下土家族、苗
族世代聚居，吊脚楼依山而建，
民族风情浓郁。酸汤鱼酸辣开

胃，米豆腐清爽解腻，山野野菜鲜
香纯粹。景区临近高铁站，出行
便捷，既可登顶观赏云海奇峰，也
可探访山间古刹、体验少数民族
风情，风光与人文两相兼顾。

贵州韭菜坪
乌蒙屋脊，花海云巅

八月下旬迎来韭菜坪一年
之中的黄金游览期。作为乌蒙
山主峰、贵州屋脊，此地气温维
持 17～22℃，舒适清凉。万亩
野生韭菜花次第绽放，漫山紫色
花海铺满高山草甸，与蓝天白
云、浩瀚云海相映，造就震撼的
山野盛景。

韭菜坪山势开阔平缓，山路
少有陡坡，徒步难度适中，老少
皆宜。登临顶峰，乌蒙群山连绵
起伏，层峦叠嶂，壮阔无边。山
间草甸柔软广袤，风吹草浪，花
海摇曳；清晨与傍晚极易遇见云
海，云雾漫过山脊，温柔包裹整
片山野，氛围感十足。盛夏山林
苍翠、繁花烂漫，清风携花香拂
面，是西南地区难得兼具避暑、
赏花、观云的小众秘境。

扎根乌蒙山区的韭菜坪保
留着淳朴云贵民俗，山间村寨安
静古朴，乡民热情好客。毕节汤
圆软糯香甜，高山腊肉醇香不
腻，原生态食材烹制出地道乡土
滋味。登顶漫步花海草甸，静坐
静观云卷云舒，沉浸式感受山野
浪漫与清凉，邂逅夏末治愈旅
途。

四川四姑娘山
雪山草甸，嘉绒风情

八月下旬的四姑娘山草木
繁 茂 ，生 机 盎 然 ，气 温 12～
20℃，清爽宜人。作为川西宝藏
避暑地，雪山、海子、草甸、森林
齐聚于此，景致纯净治愈，不必
高强度登山，便能一次性领略川
西经典山野风光。

四座雪峰挺拔秀美，终年积
雪的峰顶洁白纯净，与苍翠林
木、澄澈高山海子相映，色彩层

次动人。双桥沟景区配套完善，
观光车直达核心景点，平缓栈道
穿行于草甸林间，绿草如茵、野
花遍地，溪流清澈，雪山倒映湖
面，随手拍摄皆是大片。盛夏山
林青翠欲滴，清风裹挟草木清
香，安宁悠远，抚慰人心。

这片土地是嘉绒藏族聚居
区，民俗风情浓郁鲜活。平日里
常有热闹锅庄舞会，人们围着篝
火载歌载舞，气氛热烈。嘉绒烧
馍、青稞咂酒、酥油茶、牦牛肉构
成地道藏味，烟火气息浓厚，一
边欣赏雪山草甸，一边感受原汁
原味的藏地民俗。

四川扎尕那
云端石城，藏地净土

扎尕那坐落于甘南迭山山
系，藏语意为“石匣子”，是深藏
甘南腹地的云端秘境。八月下
旬气候清凉温润，山林绿意盎
然，云雾常年萦绕石峰，安宁纯
粹、远离喧嚣，素有“人间世外桃
源”的美誉。

区域地貌独具一格，巍峨石
峰拔地而起，岩壁雄浑陡峭，合围
形成天然石城，气势磅礴。山谷
之中藏式村寨错落分布，夯土民
居古朴雅致，梯田层叠、草甸柔
软，溪流穿村而过，山水、村寨、田
园融为一体，铺展原生态藏地山
居画卷。清晨薄雾笼罩山谷，石
城朦胧缥缈；日暮炊烟缓缓升起，
晚风清凉，静谧又治愈。

扎尕那完整保存安多藏族
古村落文化，人文底蕴深厚。游
客可走进藏家，品尝手抓牦牛
肉、青稞糌粑、酥油茶，体验藏食
手工制作，跟随当地人转经、悬
挂经幡、共跳锅庄，感受质朴纯
粹的藏地风情。

八月下旬，北方山岳辽阔清
朗，林海草原大气磅礴；西南山
岳灵秀飘逸，云海花海、雪山秘
境相伴，民族风情浓郁鲜活。不
必远赴他乡，就能挣脱盛夏热
浪，于青山绿水间消暑纳凉，乘
着山野清风，邂逅夏末最动人的
风光与人间烟火。 言文

八月下旬，全国平原与东部低山依旧被盛夏酷暑裹挟，潮湿
闷热久久不散。而隐匿在东北、华北、西南的高山秘境，正迎来一
年之中气候绝佳的避暑窗口期，清风拂面，风光正好。此时山岳
褪去持续多日的阴雨阴霾，云海频频现身，草木苍翠繁茂，自然风
光灵秀动人，是夏末出行的理想之选。

贵州韭菜坪贵州韭菜坪


