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貴州的養心之旅既扎根於深厚的傳統文化，又融
合了現代潮流元素，為遊客提供多層次的精神滋
養。「四大文化」體驗是養心之旅的核心內容：在
遵義會議會址感受紅色文化的洗禮，在西江千戶苗
寨體驗少數民族文化的獨特魅力，在萬峰林下領悟
生態文化的深刻內涵，在六盤水三線建設博物館回
味奮鬥精神的歷史價值。這些文化體驗讓遊客在旅
行中獲得思想的昇華和精神的富足。
新三飲潮流展現了貴州創新活力的一面。貴陽湧
現出的眾多獨立咖啡館，使用本地種植的咖啡豆進
行創意特調，將貴州風味與國際潮流完美融合；精
釀酒吧創新推出刺梨艾爾、獼猴桃波特等特色酒
款，展現貴州食材的多元可能；新茶飲店以都勻毛
尖、湄潭翠芽等名茶為基底，開發出符合年輕人口
味的時尚飲品。這些新興消費場景不僅滿足味蕾享
受，更成為文化交流和社交互動的重要平台。
非遺手作體驗具有明顯的心理療愈效果。在丹寨
寧航蠟染工坊，遊客可以學習蠟染技藝，在平靜的
手作過程中感受苗族文化的精髓；在玉屏簫笛製作
工坊，體驗音樂與工匠精神的完美結合；在三都水
族村寨嘗試馬尾繡，在絲絲縷縷中感悟水族文化的
細膩傳承。這些非遺項目不僅讓遊客了解傳統文
化，更能幫助他們在專注的手作中獲得內心的平
靜。
值得一提的是，貴州的精品民宿已成為養心文化

的重要載體。萬峰林下的峰兮半山客棧提供「開門
見山」的居住體驗；梵淨山腳的行驛雲舍將禪意與
現代舒適完美結合；西江千戶苗寨的循美民宿讓遊
客深度體驗苗族生活方式。這些民宿不僅是住宿場
所，更是實現心靈棲居的重要空間。

養胃養胃．．好黔味好黔味：：山野「食」光裏的養生智慧
貴州秋季美食充分體現「藥食同源」的養
生理念，將當地特色食材與養生之道完美結
合。刺梨作為「維C之王」，其維生素C含
量是柑橘的50倍，獼猴桃的10倍。秋季正是
刺梨成熟的季節，遊客不僅可以品嚐新鮮的
刺梨果實，還能體驗刺梨汁、刺梨酒的釀造
過程，感受這一「山林珍品」的獨特風味。
酸湯火鍋是貴州飲食文化的代表之作。採
用苗家古法發酵工藝製作的酸湯，富含益生
菌，搭配新鮮的河魚或山地牛肉，酸辣鮮
香，既開胃又養生。在秋風漸涼的季節，一
鍋熱氣騰騰的酸湯火鍋不僅能溫暖身心，更
有助於調理腸胃。

貴州豐富的中藥材資源也為秋季養生提供
了獨特優勢。天麻燉雞、杜仲豬腰湯等藥
膳，將道地藥材與生態食材巧妙搭配，既保
留了食材的鮮美，又發揮了藥材的滋補功
效。這些藥膳根據中醫「秋冬養陰」的理
論，特別適合秋季進補。
值得一提的是，貴州還推出多條美食研學

路線，遊客可親自參與刺梨採摘、酸湯製
作、藥膳烹飪等體驗活動，在美食製作過程
中深入了解貴州飲食文化中蘊含的養生智
慧。各少數民族村寨舉辦的「長桌宴」，更
讓遊客在歡歌笑語中品嚐地道美食，感受濃
厚的民族風情。

貴州獨特的喀斯特地貌和宜人的秋季氣
候，為開展山地運動提供了理想條件。登
山徒步是感受貴州秋色的最佳方式之一。
梵淨山的登山步道在秋色裝點下更顯魅
力，沿途不僅可以欣賞到珍稀植物和奇特
地質景觀，還能在登頂後體驗「會當凌絕
頂，一覽眾山小」的豪情。萬峰林的徒步
路線讓遊客在「磅礡數千里，為西南奇
勝」的喀斯特峰林中穿行，感受大自然的
鬼斧神工。
貴州的高橋極限運動在全國獨樹一幟。
壩陵河大橋的蹦極項目落差達370米，是
吉尼斯世界紀錄認證的全球最高商業蹦極
設施；平塘天空之橋的玻璃棧道漫步、北
盤江大橋的低空跳傘等項目，為尋求刺激
的遊客提供了獨特的體驗機會。而於9月
28日正式通車的花江峽谷大橋，更以625
米的橋面至水面高度成為新的世界第一高

橋，規劃有蹦極、蕩繩、高空鞦韆等更具
挑戰性的體驗項目，進一步豐富貴州的橋
旅融合體驗。這些項目均在專業教練指導
下進行，確保安全性的同時提供極致體
驗。
山地騎行作為有氧運動的代表，在貴州
發展成熟。赤水河谷旅遊公路全長160公
里，沿線設有完善的騎行設施和服務站
點，遊客可以一邊騎行一邊欣賞赤水丹霞
地貌和古鎮風情。萬峰林的田園騎行路線
穿梭在金黃的稻田之間，讓遊客在運動中
感受鄉村秋天的寧靜與美好。
此外，貴州還創新開發了「山地運動+
養生」的複合型產品，如結合瑜伽的登山
課程、融合冥想的騎行活動等，滿足不同
遊客的多元化養身需求。這些活動不僅鍛
煉身體，更能讓遊客在運動中獲得心靈的
放鬆與愉悅。

養身養身．．赴黔程赴黔程：：山地運動裏的活力釋放

貴州作為中國森林覆蓋率較高的省份之一，秋季的空氣質量和生態環
境尤為優越。數據顯示，貴州主要森林區域的負氧離子濃度常年保持在

每立方厘米2萬至萬個，是名副其實的「天然氧吧」。
梵淨山自然保護區森林覆蓋率超過95%，原始生態系統保存完好，是
進行森林浴的理想場所。遊客可以沿着木質棧道漫步林間，深呼吸富含
負氧離子的新鮮空氣，感受大自然的淨化力量。茂蘭喀斯特森林作為世
界自然遺產地，其獨特的喀斯特地貌與原始森林交相輝映，形成了獨特
的生態環境，漫步其間彷彿進入了一個天然的「空氣淨化工廠」。
貴州豐富的溫泉資源為秋季養肺提供了另一重保障。石阡古溫泉有400

多年歷史，溫泉水中富含多種對人體有益的礦物質元素；劍河溫泉將當
地苗族醫藥與溫泉療養相結合，推出具有潤肺功效的苗藥浴；息烽溫泉
的療養院則提供專業的呼吸康復課程，幫助遊客改善肺功能。
各大康養基地推出的「深氧假期」產品，將呼吸訓練、森林冥想、氣

候療法等內容有機結合，為遊客提供系統性的肺部養護體驗。特別是在
湄潭萬畝茶海等地推出的「茶園呼吸」體驗，讓遊客在品茗貴州優質茶
葉的同時，進行專業的呼吸鍛煉，實現養肺與養心的完美結合。

養肺養肺．．森呼吸森呼吸：：自然「淨」界裏的深氧之旅

養心養心．．享寧靜享寧靜：：
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●「維C之王」刺梨在貴州生長的成
果，直徑可達53毫米。
貴州省工業和信息化廳食品工業處供圖

●●世界自然遺產地世界自然遺產地、、國家國家55AA級旅遊景區級旅遊景區———小—小
七孔景區七孔景區。。 黔南州委宣傳部供圖黔南州委宣傳部供圖

●世界自然遺產地，中國丹霞地貌面積最大、出露最
齊、特色最典型的景區——赤水丹霞。

遵義市委宣傳部供圖

●「世界地質公園」、國家5A級旅遊景區——萬峰林。
黔西南州委宣傳部供圖

●●世界上最大的苗族村寨世界上最大的苗族村寨———西江千戶苗寨—西江千戶苗寨。。 黔東南州委宣傳部供圖黔東南州委宣傳部供圖

●●世界自然遺產地世界自然遺產地、、國家自然保護區國家自然保護區———梵淨山—梵淨山。。 銅仁市委宣傳部供圖銅仁市委宣傳部供圖

金秋的貴州，宛如一座
流動的康養博物館。這裏將抽象

的「養生」概念轉化為可觸可感的深度
體驗——養眼於山水之色，養胃於地道之

味，養身於運動之趣，養肺於自然之氣，養心
於文化之境。五個維度相互交織，共同構成完
整的養生體系。

隨着貴州交通網絡的日益完善——縣縣通高
速、高鐵成網、機場加密，這場「五養」之旅
愈發便捷。這個秋天，走進貴州，在詩畫金
秋中棲居，赴一場關乎身心煥新的深度

體驗之約，收穫不同於傳
統觀光遊的養生真諦。

「「五養五養」」體驗體驗
貴州秋日的全面昇華貴州秋日的全面昇華
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養眼養眼．．攝金秋攝金秋：：視覺盛宴裏的山水長卷

康 養 棲 居 詩 畫 金 秋

赴一場貴州的赴一場貴州的「「五養五養」」深度體驗之旅深度體驗之旅
秋風送爽，黔中大

地披上了五彩斑斕的盛裝。
作為中國首個國家森林城市群建

設試點省份，貴州依託得天獨厚的生
態資源和豐富多彩的民族文化，創新推
出「養眼、養胃、養身、養肺、養心」
的「五養」旅遊體系，將傳統觀光旅
遊升級為沉浸式養生體驗，讓遊客
在詩畫般的金秋時節，收穫全方

位的身心滋養。
文：黃鋒

貴州的秋色是一幅立體的山水長卷，從東到西，由南至北，呈現出層次分明的
自然美景。加榜梯田的金色稻浪與依山而建的苗家吊腳樓相映成趣，勾勒出

大地的優美曲線。每當晨霧升起，陽光穿過雲層灑在層層疊疊的梯田上，形成絕
美的光影效果，這裏成為攝影愛好者嚮往的天堂。
六盤水妥樂村的千年銀杏林更是秋日裏不可錯過的奇觀。村裏分布着1,500餘株
古銀杏樹，其中樹齡最長的已達1200餘年。秋風拂過，金黃的銀杏葉飄灑在青石
板路上，與古驛道、小橋流水相映成趣，營造出「樹樹秋聲，山山寒色」的詩意
境界。
赤水丹霞地質公園在秋季展現出別樣的風采。紅色砂岩與五彩森林相得益彰，
竹海依舊翠綠，而楓樹、烏桕等樹種則染上了深紅、金黃等色彩，構成一幅絢麗
的自然畫卷。梵淨山作為世界自然遺產地，秋季的景觀尤為壯麗。隨着海拔的升
高，植被色彩呈現明顯的垂直變化，從山腳的青綠到山腰的紅黃相間，再到山頂
的雲霧繚繞，形成獨特的自然景觀帶。
為讓遊客充分領略貴州秋色，省文旅部門特別規劃了10條精品攝影線路，涵蓋
梯田、古村落、丹霞地貌、原始森林等特色景觀，並配備專業攝影指導服務，幫
助遊客捕捉最動人的秋色瞬間。

●●世界著名大瀑布之一世界著名大瀑布之一、、中國最大的瀑布中國最大的瀑布————
黃果樹大瀑布黃果樹大瀑布。。 安順市委宣傳部供圖安順市委宣傳部供圖


