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炎炎夏日哪里去？清凉西宁好避
暑！

每年当全国各地纷纷开启高温模式
时，西宁依旧保持着“高冷”的形象，成为
全国游客避暑旅游的热门选择。根据历
年气象资料显示，西宁市夏季平均气温
仅为16.9℃，即便是炎炎7月，最高气温
平均也只有 25.3℃。气象意义上的夏
季，是指需要满足连续5天平均气温大于
或等于22℃的条件。如果以此为标准，
可以说西宁是一个“没有夏天的城市”。

“世界凉爽城市”“中国夏都”“避暑
旅居类气象旅游指数定标城市”，7月的
西宁清凉如水，这里的高海拔地形与适
中雨水造就了天然避暑天堂，从南北山
的绿浪到湟水河畔的水雾，每一处都是
夏日馈赠。错过西宁的夏天，才是真正
辜负了好时光。

高原之城高原之城，，天然空调天然空调

西宁，这座坐落在青藏高原东北部
的城市，以其独特的地理位置和气候条
件，成为了夏季避暑的天堂。当许多地
方气温飙升至35℃甚至更高时，西宁却
保持着凉爽宜人的气候。

数据显示，西宁夏季平均气温仅为
16.9℃，即使在最炎热的七八月份，白天
最高气温多数也在20℃左右，夜晚更是
凉爽如秋，需要盖上薄被才能入睡。“来
到西宁，仿佛进入了一个天然大冰箱，
太凉爽了！”来自山东的游客张炳文感
慨道。7月，他带着家人来到西宁避暑，
原本只是想短暂逃离高温，没想到却在
这里找到了久违的清凉与宁静。张炳
文表示：“在西宁，白天可以穿着短袖短
裤享受阳光，晚上则需要穿上一件薄外
套，这种温差让人感觉非常舒适。”西宁
的凉爽气候不仅得益于其高原地理位
置，还与西宁的生态环境密切相关。这
里空气清新，植被覆盖率高，穿城而过
河流和城市周边的山脉为城市带来了
充足的氧气和清凉的微风。漫步在西
宁街头，蓝天白云触手可及，清新的空
气让人心旷神怡。

高原气候的清凉馈赠高原气候的清凉馈赠

西宁位于青藏高原东北部，海拔约
2261米，属于高原大陆性气候。这种独
特的气候条件使得西宁在夏季拥有与
众不同的凉爽气候。高原气候的特点
是昼夜温差大，白天阳光充足，紫外线

虽较强，但气温并不高；夜晚气温迅速
下降，凉爽宜人。

“西宁的夏天，白天阳光明媚，但并
不闷热；夜晚清风徐徐，让人感觉特别舒
适。”市民周月说，我们本地人也特别喜
欢夏天，晚上可以出门散步，享受清凉的
夜风。西宁夏季降水也适中，不会像南
方那样潮湿闷热。这种适宜的气候条件
使得人们在夏季不会感到黏腻不适，反
而能感受到一种清爽的舒适感。

如此优越的夏天气候，再加上晴朗天
气多（年平均日照为2554.1小时），空气质
量优质（以2024年10月为例，优良率达
100%），绿化率高，也让西宁成为极其少见
的坐拥澄澈蓝天、天然空调的城市。

“在南方，夏天很难看到这么蓝的
天空。这里的空气特别清新，呼吸起来
感觉特别舒服。”来自杭州的游客高鑫
说，西宁的空气质量优良，蓝天白云是
这里的“标配”，清新的空气让人心旷神
怡。第一次来西宁，就被这里的蓝天白
云吸引了。“以后每年7月，我都会带着
家人来西宁避暑度假，西宁用2200黄金
海拔的馈赠，给了我一场身体与心灵的
治愈之旅！”高鑫说。

清凉一夏清凉一夏，，幸福满满幸福满满

“没夏天、没蚊子、没空调，大自然
给西宁装了个天然空调，连夏天都是

‘温柔版’的！”一位游客在社交平台上
这样描述西宁的夏天。

对于许多来自南方高温地区的游
客来说，西宁的凉爽气候无疑是一种
极大的慰藉。他们在这里可以摆脱空
调的束缚，尽情享受户外活动，感受
大自然的美好。“我以前一直以为高
原城市会很热，没想到西宁这么凉
爽。”来自广州的游客王文冕说，在这
里，我终于可以不用整天待在空调房
里了。晚上睡觉都不用开空调，还能
听到窗外的鸟叫声，感觉特别惬意。
希望明年夏天还能再来。对于西宁市
民来说，夏季的凉爽气候也让他们倍
感自豪，随时随地可以在公园里悠闲
地 散 步 、聊 天 ，享 受 惬 意 的 夏 日 时
光。“西宁的夏天真的很舒服。”“这几
年来西宁避暑的人越来越多了，我们
也很高兴能为游客们提供一个清凉的
避暑胜地。”“希望更多的人能来西
宁，感受这里的清凉和美好。”不少市
民表示。

西宁的夏天，就像一首清凉的诗，
让人沉醉其中。在这里，你可以找到久
违的宁静与舒适。如果你还在为夏天
的高温烦恼，不妨来西宁走一走，看一
看。在这里，你会发现，夏天也可以如
此清凉、如此美好。

（记者 宁亚琴）

高原的日光晒老了一代代匠人的额头，百年晨霜染白了
老一代匠人的双鬓。当机器的轰鸣声盖过锤凿的轻响，当速
食美学替代了慢工细作的耐心，当年轻的手更愿握住鼠标而
非锤柄，当非遗的名录越来越长却难掩传承的褶皱……于是
有人在问：老技艺该如何对抗时光的侵蚀？有人在想：百
年前的纹样怎样才能映进现代人的眼眸？有人在寻：让银
铜器永远发亮的秘方，究竟藏在何处？

藏在6平方米土坯房的传承微光
小锤敲出的铛铛声是勾勒纹样的轮廓，大锤哐哐声是

把银料的筋骨压实，轻锤时匀气，重锤时屏息，耳朵要听铜
片的回应，手要测锤力的轻重……当锤声在时光里回响，
我们看见的不只是一个匠人的故事——那是所有手工业
者的缩影：在坚守与突破的拉扯中，让传统活在当下；在枯
燥与热爱的博弈里，用一辈子回答一个问题：如何让老手
艺永远年轻。

在采访中，记者好似透过55岁的何满看到了15岁时
的何满。

外面下大雨，里面下小雨……15岁的何满蹲在6平方
米的土坯房里，茅草屋顶漏下的雨滴打在他刚熔好的银料
上，溅起细碎的白烟。土坯墙被炭火熏得发黑，墙角堆着
锤凿与未成型的铜片，每一件工具都沾着少年的体温。他
握着小锤的手还在发抖，却要在漏雨的昏暗中拿捏银料的
温度——太高会化，太低则僵，就像这门从祖辈手里接过
的湟中银铜技艺，稍不留神便可能在贫瘠里断了根。何满
在土坯房里敲打的每一下，都在跟时间较劲。外面下大
雨，他就把坯料揣进怀里，用体温烘干水汽；锤柄磨破了
手，就裹上布条继续。有人问他图什么，少年只盯着银铜
器上渐渐浮现的纹路：“我爹说，这手艺是老祖宗埋在土里
的火种，得有人守着烧起来。”后来他才知道，那间漏雨的
土坯房，竟成了一项非遗技艺的新起点，那些在风雨里反
复捶打的银片，早已悄悄把“传承”二字，錾进了他的骨血。

千锤万凿让非遗在创新里呼吸
55岁的何满在清华大学的课堂上，老花镜滑到鼻尖

也顾不上推，土坯房里的少年早已变成两鬓染霜的匠人，
但那双握锤的手依旧稳健。他摊开自己从家乡带来的银
铜茶具，教授指尖划过杯身的锤纹，赞叹这“故意留下的粗
糙”，何满忽然红了脸——这是他琢磨的巧思，这样的样式
保留了铜锤的原始肌理，让现代人家的茶桌上，能摸到百
年前工匠的体温。

四十多年来，他在火锅的边缘捏出云纹，让团圆饭
有了诗意，他开始有了更胆大的跨界想法，他看着墙角
的竹筐忽然顿悟，让竹篾与铜胎相拥，编出的茶杯套既
防烫又带着草木香；他凝视莫高窟的飞天壁画时，又把
石青与赭石调进鎏金液，让千年壁画以掐丝的状态在酒
盏上重生。

在福州的展厅里，《金玉祥瑞和平尊》在射灯下泛着柔
光。何满与徒弟守了7个月，两个一模一样的尊器并排而
立，连锤纹的走向都分毫不差。有人丈量过误差，最后只
在报告上写下“微乎其微”——这四个字背后，是师徒俩每
天15个小时的比对，是锤落时必须一致的力度，是把眼睛
熬红也要让纹样对称的偏执。何满摩挲着尊底的落款，忽
然想起土坯房里的第一把粗陋铜勺：原来真正的创新，从
不是颠覆传统，而是让老手艺学会在新时代呼吸。

匠人精神有了新时代注脚
清华大学的课桌上，55岁的何满记笔记的速度比年

轻学生还快，笔尖划破纸页的声响里，藏着他如饥似渴的
急切。教授讲现代设计原理时，他忽然想起自己制的壶，
锤打时力道得像给婴儿盖被子——轻了没型，重了就塌。
那些他摸索半生的“秘方”，原来藏着力学与美学的密码。

他常给徒弟们看自己磨秃的锤头：“七八年能出师，十
年才敢说懂行，可真要摸到门道，得用一辈子。”有徒弟耐不
住枯燥，学了三年就去做机器量产的铜器，何满不拦，只把
那徒弟没做完的锤纹杯收起来，有空就接着捶。机器能做
出一模一样的花纹，却做不出手工锤打时，因力度变化而产
生的生命感——就像高原的云，从没有两朵完全相同。

如今的何满仍在工作室里敲打，老花镜后的眼睛盯着
铜片上的锤纹，每一下都像在跟百年的时光对话。他知
道，这门手艺的传承从不是一个人的事：是土坯房里漏下
的雨，是清华大学课堂上的光，是徒弟们犹豫着要不要放
下的锤，更是每个愿意为手工温度驻足的现代人。当最后
一道鎏金在火中亮起，何满忽然明白，所谓匠人精神，不过
是把一辈子的光阴，都锻造成了手艺的一部分，让百年的
银铜器，在当代依然能发出清脆的回响。 （记者 王琼）

本报讯（记者 悠然）“入伏了就得把
三伏贴安排上，这可是老祖宗传下来的
养生智慧！”7月10日一早，西宁市中医
院总院的小广场上人们早早排起了长
队。随着三伏天的到来，“冬病夏治”的
理念深入人心，三伏贴成为市民追捧的
养生“热品”，我市各大医院和中医馆的
贴敷预约量也早早进入高峰，大家对健
康养生的重视与日俱增。

“过去总觉得‘贴三伏贴’是老年人
的事，今年身边好多年轻人都在讨论穴
位贴敷的好处。”今年30岁的张宏是第
一次尝试三伏贴，他告诉记者，由于以

前经常喝冷饮，让他一到冬天就容易咳
嗽，听同事说三伏贴能调理体质，他早
早便关注了市中医院的公众号发布的
动态，“现在工作忙，更得把身体底子打
好，没想到，今天第一次尝试还享受到
了免费贴三伏贴，真是太值了！”在西宁
市第一人民医院门诊大厅记者看到，这
里正在开展“冬病夏治”活动，忙碌的医
生正在为市民进行义诊。在现场，市民
可以免费体验三伏灸、三伏贴以及品尝
三伏茶，并由中医大夫为市民进行体质
辨识。“这个义诊活动太有意义了，不仅
可以享受到免费三伏贴，还可以得到不

少养生知识。”市民杨海说道。如今，随
着养生知识的普及，市民对三伏贴的认
知也更趋理性。“不是所有人都适合贴
三伏贴，像孕妇、皮肤过敏者就不建议
使用。”市中医院专家提醒，贴敷前最好
先咨询专业医师，避免盲目跟风。

从街头巷尾的养生话题，到中医馆
里的预约长龙，三伏贴“走红”的背后，
是市民健康观念的升级。不少市民纷
纷表示，以前生病才想起看病，现在更
注重“未病先防”，让科学养生成为习
惯，才能真正守护好自己的“健康底
气”。

7月只有25.3℃，西宁邀您来避暑
——避暑度假到西宁系列报道之一

西宁被誉为“中国夏都”。每年7月，当
全国多地发布高温预警时，西宁人却在朋
友圈晒着“入夏失败”的调侃。

作为“大美青海 夏都西宁”的独特印
记，“夏都文化”不仅是西宁这座城市避暑
特质的凝练，更是自然与人文交织的生动
注脚。西宁以“三伏天无酷暑”“无蚊子”

“无空调”的“三无”特质，成为名副其实的
“逃离酷暑的胜地”。在夏季平均气温仅为

16.9℃的清凉里，清晨可漫步湟水之畔，看
晨光拂过湟水河水面；午后能钻进北山烟
雨，在松涛中邂逅清凉；傍晚不妨逛一逛各
大夜市，就着晚风尝一碗酿皮、喝一杯酸
奶。这里既有雪山草原的壮阔，又有多元
文化的烟火气，让每一次避暑都成了与“夏
都文化”的深度对话。7月，来西宁避暑度
假吧！在没有空调的清凉里，把日子过成
诗。 （记者 宁亚琴）

市民健康意识升温 三伏贴成养生“新宠”

千锤百炼方成器
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