
“在这一刻， 你感觉到徒步爬

山，不仅是一次身体的锻炼，更是

一次心灵的洗礼。 ”

5 月 19 日， 是一个艳阳高照的周末，记

者慕名来到新建的五泉山后门附近的健身步

道处，只见前来登山的人络绎不绝，有三五成

群的年轻人，还有不少老人和小孩。

沿着青砖铺就的健身步道蜿蜒而上，一

路美景相伴，左右是一步一景的花圃，动听的

音乐从一个个小动物造型的音响中缓缓飘

出。 爬至半山处，一座实木搭建的观景亭跃入

眼帘。 坐在亭内的木椅上，背靠着栏杆小憩片

刻，山风习习而来，疲乏之感顿消。 在这里，鸟

瞰兰州城区风景，别有一番情趣：近处山峦叠

翠，远处楼宇鳞次栉比，整个城区的轮廓依稀

可见。

记者发现每隔一段路，就有一个观景点，

以方便爬山市民休息。 此外，沿路还设置了分

类垃圾箱， 登山步道显得十分整洁。 不一会

儿，记者走进一段林荫小径，漫步林中，一株

株侧柏、云杉绿意盎然，一些记者叫不上名的

树木清秀挺拔，清风袭来，花香草香泥土香，

香沁心脾， 一种久违的轻松和惬意令人流连

忘返。 抬头远望，整个步道依山而建，漫步其

中，多了一分柔美安详，多了一丝诗情画意。

让你抛弃一切嘈杂，一切烦恼，在大自然的怀

抱中全身心放松。 走出林荫道继续往上爬，两

侧的节能路灯造型时尚，山风吹过，那白色的

“风车”就会迎风转动，引起孩子们的极大兴

趣。 原来那是风能和太阳能相结合的环保路

灯。 在半山腰上一个实木装饰的餐厅内，有稀

饭、包子、豆浆、油条等早餐和各种饮料，早起

爬山累了的人们可以在山上吃早餐， 也可以

免费喝一杯热开水解解乏。

登山过程中， 在步道的拐角处还会不时

出现写有人生箴言的木牌， 人生箴言的内容

包括尊崇孝心、身心健康、快乐生活等内容，

读完之后令人心情舒畅， 过往市民可以一边

锻炼，一边接受箴言的熏陶。

“在这一刻，你感觉到徒步爬山，不仅

是一次身体的锻炼，更是一次心灵的洗礼。 ”

满脸汗珠的爬山者李先生开心地告诉记者。

“最重要的是爬山安全了，爬

不动还可以坐下来休息一会，这个

步道真的是替我们老年人考虑，是

个民生工程。 ”

“健身步道修好了，山上的风景也越来越

美了，近年来爬山的环境确实提升了不少。 ”

在半途中，记者一行与 70 岁的王成忠老人不

期而遇，他满头大汗，但精神抖擞。“道路平

了，消除了安全隐患，安全了，爬山心情也舒

畅，从春天到秋天，两边的花都开着。 ”王成忠

老人几乎天天坚持爬一趟兰山， 如今他已经

坚持爬了八年。

谈起以前的爬山道， 王成忠深有感触，他

说：“以前山上都是土路，下雨路滑危险。 现在

公园越来越规范了， 为老人爬山锻炼提供了

方便，不但愉悦了身心，而且更安全，步道由

青砖砌成，既防滑，又让人在爬山过程中感觉

不到累。 ”

“山上还设有餐馆， 为爬山市民提供早

餐，可免费饮用开水，处处体现出人性化，让

人们感觉到爬山不仅仅是锻炼，还有观赏、娱

乐、释放压力的作用。 ”已退休的西北民大王

老师边下山边端着一杯水由衷地说。“最重要

的是爬山安全了， 爬不动还可以坐下来休息

一会，这个步道真的是替我们老年人考虑，是

个民生工程。 ”王老师对这条步道赞不绝口。

随后，记者从南山公路养荣楼观景阁附

近，沿着旧有的爬山步道下山，这是一条爬山

者自然走成的土路，土路两侧没有防滑措施，

一路上坡陡路滑， 没走多远记者就感到腿在

发抖，更别说老人了。 而且沿路尘土飞扬，当

记者下至山脚下时，两条裤腿已满是尘土，相

比新建的健身步道有很大的差别。

“一到周末，这个新建的健身步道上就

人挤人，整个步道显得不够用，如果多修几条

这样的步道就好了。 ”市民何先生期待地说。

“我们感觉像是无意间打开了

一扇门，让爬山的乐趣进入到了另

一个境界。 ”

兰州市究竟还能修几条像这样设施齐

全、安全可靠、集健身观景于一体的健身步道

呢？ 带着市民的期待，记者先后走访了兰州市

体育局、城关区体育局。

兰州市体育局相关负责人表示， 这项工

程具体由城关区体育局负责。 在城关区体育

局，一位姓白的副局长表示，已建好的健身步

道是由城关区林业局建成的， 而城关区体育

局筹建的两条健身步道由于正在前期勘察和

规划设计阶段，相关内容还不便透露。“我们

做事要讲求实事求是， 没有实施的事情还不

好说。 ”白副局长说。

经了解， 下一步由城关区体育局牵头修

建的两条健身步道分别是： 兰山雅轩广场至

大壑岘段和索道下站至大壑岘段， 目前正在

进行前期工作，下月有望动工。

转了一个大圈后， 记者终于找到了第一

个修建“兰山健身步道”的单位———城关区林

业局。 作为一个林业部门缘何修建了一条“健

身步道”呢？

“其实，我们最初修建这条路的计划是

为了南面山景观提升改造工程， 为了不让爬

山的市民践踏植被花木， 采取了修建步道的

办法，既可以改善市民爬山的环境，又可以起

到保护植被的作用。 ”城关区林业局办公室主

任李东文介绍说。

“我们在修建这条步道的过程中由于无

法封山施工，所有的砖石、材料都是靠人工扛

上去的，由于资金有限人手不够，林业局所有

机关干部和工作人员都扛过材料， 步道沿线

的花木都是我们自己背上去的。 ”李东文称那

条步道修建得很不容易。

这条步道最令人欣慰的是， 它在设计过

程中充分考虑了人性化， 不但在沿途设置了

音响、观景平台、垃圾桶和长条椅，还采用了

风能、太阳能路灯，解决了晚上爬山的照明问

题。“这样的路灯可以在阴天的情况下连续照

明七天，满足部分市民夜晚爬山的需求。 ”“没

想到， 这条景观健身步道会受到广大市民如

此厚爱，我们感觉像是无意间打开了一扇门，

让爬山的乐趣进入到了另一个境界。 ” 李东

文开心地说。

“我觉得这条步道之所以受到广大市民

的喜爱， 关健是政府在提升景观的同时考虑

了爬山健身市民的需求， 以前爬山的老人累

了没地方坐，渴了没水喝，饿了没地方吃，最

重要的是山陡路滑不安全， 而且以前的景观

比较单一，也没有音乐，爬山比较枯燥。 现在

景观也有了，音乐也有了，累了可以坐下来休

息，把人们的需求都满足了，人们登山健身的

兴致就更高了。 现在唯一的遗憾就是沿线还

没有环保公厕。 ”西北民大一名教授略带遗憾

地说。

“兰州南北两山可以多修几条

健身步道，将两山绿化的成果进一

步挖潜，逐步培养兰州全民登山健

身的氛围，从而提升整个城市的品

位。 ”

“兰州有南北两山且离居住区很近，特

殊的地理环境可以引导全民参与爬山健身，

让群众在家门口就可以轻松地上山锻炼。关

于这一点， 重庆市就做得比较好， 重庆从

2006 年起启动了全民健身登山步道工程，

如今，重庆已建起 142 条健身步道，兰州可

以效仿。 ”兰州城乡规划设计院设计师贾永

宏说。

“我认为健身步道充分倡导环保理念。

在设计施工中，采用先进的生态施工法，尽量

保持路径的原始风貌， 根据沿途的自然景致

和植被，建成落叶步道、砂石步道、竹台阶步

道、岩石步道、木栈道等，最大限度地保护自

然环境不遭受破坏， 使道路风格保持‘原生

态’，使人们在大自然的怀抱中真正享受‘绿

色健身’。 ”兰州一中退休的余老师认为健身

步道不一定全部都修成水泥台阶。

“健身步道还应该建立完善的户外安全

救援体系，成立专业的户外救援队，包括地形

标识、 指示牌、 标识牌等在内的全套标识系

统，为迷失方向的健身者指路。 ”酷爱登山的

西北民大老师刘林山先生建议说。

“我认为，健身步道不仅是为健身而建，

应该将健身、户外运动与休闲旅游有机融合。

它犹如一条缎带，将沿途各风景点串联起来，

将户外运动、 休闲旅游与全民健身充分结合

起来，以此开展登山健身、露营等活动。 人们

在登山健身的同时， 可以欣赏到兰州的自然

风光、品味人文历史。 建议在兰州南北两山多

修几条健身步道， 将两山绿化的成果进一步

挖潜，逐步培养兰州全民登山健身的氛围，并

借助健身步道组织有影响力的爬山比赛，从

而提升整个城市的品位， 实现兰州打造山水

城市、易居城市的目标。 ”兰州城建设计院副

总工程师张国庆建议说。
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� � � � �兰州市是黄河唯一穿城而过的省会城市，“两山夹

峙一河中流”的城市风貌限制了城市空间的拓展。而有限

的体育场馆难以满足人们锻炼健身的需求， 爬山渐渐成

了人们最普遍的健身和出游方式。近期，由城关区林业局

修建的一条兰山健身步道令人耳目一新， 人性化的设计

理念，将观景休憩与登山健身有效地结合在一起，为人们

释放工作压力、增强体质搭建了一个平台。

健身步道,兰山的一道靓丽风景

■本报首席记者 石玉龙 实习生 许多泉
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