
7 月的长春，正值盛夏，天气越来越炎

热。暑气难耐的市民或是走进山水之间与大

自然亲密拥抱，或是在城市一角寻得一处清

凉自在，或是来一场健身活动享受大汗淋漓

后的畅快，或是于静谧处品味书香，感受一段

惬意与宁静的消暑时光……多元化的纳凉方

式，让长春市民乐享这个多彩的夏天。

走进大自然觅得夏日清凉

“妈妈，你看，这是萤火虫，你知道它为

什么能发光吗？妈妈，这个大黄蜂为什么要

蛰人呀？姥姥说它蛰了人自己也活不成了，

是真的吗？妈妈你知道吗，花大姐也叫七星

瓢虫，它不仅好看，而且还是益虫呢！”……

炎炎夏日，人们纷纷来到户外，亲近自然，休

闲消夏，长春市民于燕就是其中的一位。她

告诉记者，儿子放暑假后，她一有时间就会

带着儿子走进大自然，既能探寻大自然中的

“小秘密”，增长科普知识，又能享受大自然

的清爽。

净月潭国家森林公园凭借丰富的植被覆

盖量、密集的空气负氧离子含量，成为了市民

消夏的理想之地。“走进遮天蔽日的绿色森

林，霎时的清凉远胜过空调的畅快，满眼的绿

色给人透心的凉意，净月潭就是沁人心脾的

‘大自然空调’。”走在净月潭的木栈道上，徐

先生和爱人享受着悠然的静谧，呼吸着清透

的空气，感受着心灵的放松。他告诉记者，夏

天最好的纳凉方式，就是进入大自然的怀抱

中，洗去一身暑气，哪怕只是短暂的停留，对

于长期处于喧嚣中的人们来说，也是有益身

心愉悦的。

“翠竹青青步苍苔，时有清风徐徐来。”盛

夏时节，人们或是走进山间，或是嬉于水畔，

或是驻足在田园里，都会收获夏日里来自大

自然的清凉馈赠。小溪欢快，芳草含露，野花

飘香，四处虫鸣鸟叫，其景尽收眼底，令人心

旷神怡。

“长春打造了很多的生态园和湿地，茶余

饭后在小区广场或是家门口的口袋公园里逛

逛，都会感受到美好的夏夜晚风……”徐先生

告诉记者，“心静自然凉”也是一种寻凉的境

界。

运动健身开启流汗消夏
新模式

进入7月份以后，气温越来越高，却挡不

住市民休闲健身的热情，越来越多的春城人

选择走出家门，到户外、去健身场所、到游泳

馆肆意挥洒汗水，锻炼身体。

7月20日早上6点多，在长春市德苑公园

里已经有不少市民在晨练了。“60后”的赵大

爷几乎每天都会来公园做健步走训练。“早上

的空气很清新，走起来不热，还能听到鸟叫

声，看看湖里的游鱼，和经常来锻炼的老伙计

们唠唠嗑，晨练的氛围非常好。”赵大爷笑着

说。在长春新区富裕河公园里，同样来锻炼

的王宇欣告诉记者，她每天上班前都会到家

门口的公园跑步，她说：“跑起来很减压，又能

保持健康的身体。每天一跑让我精神百倍，

工作起来更有劲儿。”

上午10点左右，市里的健身房、羽毛球

馆、乒乓球馆、游泳馆等健身场馆开始热闹起

来。“我们场馆9点半开门，但很多球友都会提

前到。”在硅谷大街上，一家羽毛球馆的接待

人员说，今年学生放暑假后，球馆开了几期免

费培训课，孩子们热情很高，还有中老年市民

在带孩子过来听课后也有了兴趣，成为了他

们的会员。

在长春新区创意路上的一家游泳馆内，

前来游泳的市民络绎不绝，还有不少市民趁

着暑假带小朋友过来学游泳，现场气氛很是

热闹。在游泳池旁，两名救生员实时关注市

民在游泳池内的一举一动，确保安全。“最近

天气比较炎热，孩子又想学游泳，所以趁着周

末就带他过来玩一下，也能让他掌握一门求

生技能。”市民孟泽说。

记者看到泳池内，游泳馆初级游泳班的

学员们正认真地练姿势、练换气，教练穿梭其

中，纠正他们的动作。一位教练介绍说，游泳

培训班按照学员游泳水平分为初级班和提高

班。他告诉记者：“最近不少中小学生都是组

队报名，我们会把他们按水平、年纪分别组

班，让他们互相促进。现在好多学员游得比

成年人都好。”

记者走访长春市部分游泳馆发现，持续

的高温天气使游泳池成了很多市民避暑度夏

的乐园。在华庆路附近一家游泳馆,记者看

到，几位市民正在场馆工作人员的带领下游

览该店的场地和设施，还有几位家长带着孩

子正向游泳馆教练咨询暑期游泳培训班的情

况。游泳馆的经理王先生告诉记者，每年暑

假游泳培训班都十分火爆，除了青少年学员，

还有不少住在附近的居民会选择下班后来学

习游泳。

“游泳不只是消暑的好方法，还可以锻炼

身体、磨练意志。”市民顾鑫说，他家孩子对游

泳特别感兴趣，相对于其他补习班，孩子更愿

意来学游泳。于是，顾先生全家一起报了游

泳培训班，每天下班后的时间就成了全家人

的亲子娱乐时间。

走访中，记者注意到，家门口的游泳馆也

是家长们的最优选择。“离家近，更放心。”市

民张海涛表示，因为夫妻俩工作比较忙，没时

间接送孩子，所以就给孩子报了自己小区里

的游泳培训班。他说：“不用出小区，孩子每

天可以自己去上课，游完泳也能自己回家，很

方便。而且小区里不少孩子都一起学游泳，

游泳馆里也总有小区居民在，互相也有个照

应，我们更放心。”

于城市一隅寻得一抹清凉

近日天气闷热，又连日降雨，不少市民都

把避暑消夏的地点选在了室内场所，安静清

凉的书店、咖啡馆和甜品店成了大家的首选。

在长春市力旺广场的当当阅界书店，记

者看到不少人正在这里静静地看书。“这里离

我家很近，孩子特别喜欢这里的环境，非常宽

敞明亮，还有很多设计新颖的阅读角，孩子觉

得像电影中的书店，也喜欢这里的阅读氛围，

愿意在书店里看书。”家住附近小区的周女士

告诉记者，自从天气开始炎热之后，来书店看

书成了她和女儿的避暑首选。“这里有各种各

样的书籍，还设有儿童书籍专区，无论大人还

是孩子都能找到自己想看的书，我女儿每次

来这都能安安静静坐在这看几个小时的书。

室内有空调，一点也不热，很多家长都带孩子

来这里休闲避暑，有时我们几个家长还组团

带孩子来，培养孩子阅读的兴趣。”

在活力汇商场一楼的西西弗书店，阅读

区座无虚席，不少人都在旁边的咖啡厅一边

喝咖啡一边看书，还有人捧着书在书架边阅

读。“我特别喜欢来这家书店，因为这里可以

看的书比较多，基本每本书都有拆封的供大

家阅读，而且书比较全，很多新上市的书这里

都有。”今年上大一的小涵正在放暑假，喜欢

阅读的她常常会来家附近的书店消磨时光。

“这里有书籍、有咖啡、有空调，虽然在商场

里，但是闹中取静，不管外边多燥热，在这坐

一会儿就会觉得整个人从内到外都静下来

了。”

除了在书店里精心读书，和三五好友约

一顿下午茶也是当下流行的避暑方式。在桂

林路的一家猫咖啡店内，很多爱猫人士聚在

这里聊天、撸猫。和朋友在此小聚的潘女士

表示，自己是这里的常客。“我很喜欢小猫咪，

但是目前不具备养猫的条件，所以我总约闺

蜜来猫咖啡，这里不仅有好喝的咖啡，还有非

常可爱的猫，每次来这我都觉得很放松、很解

压，总是待一下午都不想走。”

“作为一名合格的吃货，清凉的甜品肯定

是我夏日消暑首选。”在红旗街万达广场的一

家甜品店内，“00后”小希和男朋友正在享受

美食。“天气一热就总想吃点凉的，现在各大

商场里的甜品店都很有特色，每次出来逛街

我都一定会找一家甜品店吃点东西，聊聊天，

等凉快了再走。”

微度假接连涌现新花样

今年入夏之后，“微度假”悄然走红。无

需远走，全家其乐融融，露营从6月初开始火

“出圈”，每到周末就成为了微信朋友圈里“顶

流”。一顶帐篷，撑起了很多市民的“诗和远

方”。长春市中心的南湖公园、南溪湿地公园

都是最受欢迎的露营地，百花园也开辟了两

块露营区。

友好河湿地公园距离长春市中心开车约

40分钟，因为是为数不多的可以使用碳火烧

烤的地方，成为了最抢手的露营地之一。7月

17日，天气时而放晴，时而突降中雨，却挡不

住人们的热情，有的市民清晨就到此占位置

扎营。能够停20余辆车的小型停车场平时几

乎空闲大半，但随着今夏露营火爆之后，每到

周末，这个停车场都不够用，附近的路边也停

靠了不少车辆。市民潘女士一家8口带了两

顶小帐篷，到了友好河湿地公园后发现，其他

家庭的露营装备十分齐全。有流动商贩瞄准

商机，主动前来询问她是否想租用装备。潘

女士一家选了一套中型的天幕、能容纳6人左

右的大帐篷、一个折叠桌子和8个椅子，租用

一天花费500元。“价格不便宜，但是全家偶尔

出来玩一次，还是租的划算。这一套装备全

部买下来至少得3000多元，平时在家也没地

方放。”

从友好河湿地公园到友好村的村道约

10分钟车程，沿途几乎每隔500米就能看到

几组帐篷。尤其到了友好村后，更是有数十

顶帐篷在花海边扎营，享受着微度假的美

好。搭帐篷的场地都是免费的，但有卖烤玉

米的，有流动面包车喊着“小奶油雪糕、冰镇

饮料”，露营的流行还是为周边村民带来了

一定收益。

成年人的微度假也开始涌现出新花样。

慢山里营地综合体和天怡近山森林露营公园

相距十几分钟车程，因为开设了研学课程，为

市民增添了“不带娃”的度假方式。市民来到

这里后，可以临时给孩子报一个研学课程，有

体验农事劳作的，有骑马培训，有森林穿越、

拓展比赛等。林先生带着妻儿和父母共度周

末，“大人想泡温泉，孩子又不喜欢，研学课程

挺丰富，有专业的研学老师带着孩子边玩边

学，临时来了就能报名，也不用提前预约，我

们家长马上就‘自由’了！”

为了能够给市民打造更多的微度假好

去处，长春西湖公园正在加紧建设中。尽

管尚未竣工，但 7月 24日西湖汽车嘉年华

在这里开启，为长春市民提供了又一个微

度假的新玩法。据中庆文旅相关负责人透

露，西湖汽车嘉年华的烟花秀、户外影院、

“变形金刚”等元素让市民体验了科技感十

足的微度假。
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