
第十六屆中國國際高新技術成果交易會

時間：16/11至21/11
第三屆深圳國際3D 打印技術展覽會暨研討會

時間：25/11至27/11
地址：深圳市福田中心區福華三路深圳
會展中心 ■記者劉子靜
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單車遊風靡珠三角單車遊風靡珠三角 尋純樸懷舊的浪漫尋純樸懷舊的浪漫
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中國（廣州）國際茶業博覽會

時間：20/11至24/11
第十二屆中國（廣州）國際汽車展覽會

時間：21/11至29/11
地址：廣州市閱江中路380號中國進出口商品交易會展館（廣州琶
洲館）
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廣州展會資訊
廣東省恩平市山泉灣溫泉酒店限時優惠

印花2

1

2

凡剪下此印花，到酒店即可享受平日高級別墅房5.5

折，節假日可享7折優惠。

地址：廣東省恩平市大田鎮

有效期：2014年11月30日

深圳展會資訊

廣州地區
廣州大學城—綠道+少車大馬路
路線難度： 風景指標：
無論是騎單車還

是悠閒遊，廣州大
學城都是個不錯的
選擇。江邊風景如
畫，沿途可一覽十
所大學，中心湖風
景怡人，內環有單
車越野賽道，堪稱
騎行路線的經典，
也是很不錯的騎友
練車好去處。
因為廣州大學城是新近規劃出來的城區，道路設施比廣州市

內要好，不僅路面良好，很多主幹道也非常寬廣，你也不用和
汽車搶路，所有馬路邊都設有輔路，足夠讓你和一個朋友並騎
單車，不用擔心要避車。此外，亞運期間興建的單車輪滑極限
運動體育館相當雄偉，雖然我們不能使用，不過也可感受一下
它的迷人風采。
多次騎行於廣州大學城的港人潘健，是附近美術學院的老

師。他介紹，大學城的騎行綠道不僅連接各所高校，一路走來
可以領略各大學的風采，還可以通往著名的嶺南印象園和科學
中心。「在附近的嶺南印象園，你可以感受充滿嶺南色彩的仿
古建築以及很多很有廣東特色的文化產物，而在科學中心則可
以看到各種現代化技術帶來的娛樂方式。即使你不去參觀印象
園和科學城，也可在綠道上面慢慢騎行，享受愜意的輕風，看
看風景，感覺也是十分舒爽！」潘健說。
線路：廣州大學城➝內外環➝雙塔路➝江海大道➝龍

潭公園➝小洲綠道➝生物島➝大學城➝中心湖，預計全
程約26公里。

濱江夜路—珠江夜景 +環境優美
路線難度： 風景指標：
廣州市濱江路是廣州城區最經典的一條江邊騎行路線。每到

傍晚，薄霧伴隨夕陽，市內能見度差，但卻成了浪漫的騎行路
線。天色漸黑，兩岸燈光璀璨，涼風習習，珠江夜遊的船隻在
水面緩緩而過，若你要在廣州遊單車河，這是最值得推薦的。
在珠江邊騎行，看江上各式船隻來來往往，兩岸燈光璀璨、

橫跨江面的幾座大橋如一道道彩虹，和江水相呼應。騎行經小
蠻腰、海心沙時，高樓大廈的燈光似滿天繁星，這樣的美景深
深印在遊人的心中。來自香港的資深騎行達人蔡哥介紹：「在
濱江路騎單車，最有特色的是近距離邂逅美麗的珠江兩岸夜
景。廣州的沿江夜景有點像香港。從濱江路開始，一路騎來，
兩岸華燈映水、江上畫舫凌波，兩岸一株株細葉榕，枝繁葉
茂，一座座近代歷史建築與現代化高樓相映成趣，流光溢彩的
夜景令人陶醉。」
蔡哥說濱江路上很多地方都有租單車的檔攤，如濱江路與下

渡路交接路口附近、海印橋腳、海珠橋腳、解放橋腳等等，平
日夜晚以及周六日白天，有雙人、三人單車出租，每小時10元
左右，按金每輛100元。

線路：廣州塔➝珠啤風情➝琶洲大橋➝紅磚廠➝臨江
大道➝花城廣場➝二沙島➝大沙頭➝海珠廣場➝長堤
➝人民橋➝濱江路➝海印公園，一圈約30公里。

整天呆在城市裡整天呆在城市裡，，有否想過逃離有否想過逃離

這個石屎森林這個石屎森林？？回歸簡單回歸簡單、、自然自然，，去尋回那份純樸懷去尋回那份純樸懷

舊的浪漫舊的浪漫。。騎上單車享受難得的騎上單車享受難得的「「慢生活慢生活」。」。丟開個人的煩惱丟開個人的煩惱，，選擇單車出遊選擇單車出遊，，無論在白晝無論在白晝、、

黑夜黑夜，，還是城市還是城市、、郊野郊野，，只要在熟悉的天空下只要在熟悉的天空下，，細味着踩單車的樂趣細味着踩單車的樂趣。。

「「騎行樂騎行樂」」可說是有益身心的健康旅遊可說是有益身心的健康旅遊 。。一輛單車一輛單車、、一個背包一個背包、、一套安全裝備即可出發一套安全裝備即可出發，，駛駛

過顛簸的路途過顛簸的路途、、超越黑暗的隧道超越黑暗的隧道，，不斷接受及體驗途中遇到的挑戰不斷接受及體驗途中遇到的挑戰，，感受沿途的風景及鄉情感受沿途的風景及鄉情，，

用不同視角去感受城市的自然美用不同視角去感受城市的自然美，，體會汗水揮灑後的身心暢爽體會汗水揮灑後的身心暢爽。。

騎單車旅遊風靡珠三角和香港騎單車旅遊風靡珠三角和香港，，每到周末在各大口岸都可看到白髮長者和稚童推着單車整裝每到周末在各大口岸都可看到白髮長者和稚童推着單車整裝

待發待發，，準備張開雙手擁抱藍天準備張開雙手擁抱藍天，，懷抱大地懷抱大地，，探索沿途悅目的風景探索沿途悅目的風景。。記者為你細數珠三角最佳騎記者為你細數珠三角最佳騎

行路線行路線，，感受一趟感受一趟「「單車上的珠三角單車上的珠三角」。」。帶着單車上路帶着單車上路，，遠離城市的繁囂遠離城市的繁囂，，騎着單車旅遊騎着單車旅遊，，躲躲

進鄉村農地進鄉村農地、、石橋小河石橋小河、、幽靜山谷幽靜山谷，，聽蟲鳥的鳴叫聽蟲鳥的鳴叫、、鮮花綠葉鮮花綠葉，，來到大海來到大海，，聽波濤洶湧的海浪聽波濤洶湧的海浪

聲聲，，呼吸潔淨的空氣呼吸潔淨的空氣，，欣賞萬物和諧欣賞萬物和諧。。 ■■香港文匯報記者香港文匯報記者劉子靜劉子靜、、李望賢李望賢
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1. 改善記憶力
不論對記憶力較強還是較弱的人來說，騎
單車都具有提高記憶力的作用，這是因為鍛
煉有助於增加體內正腎上腺素水平，而大腦
中該化學物質水平的提高對改善記憶力具有
重要的作用。

2. 緩解帕金遜
騎車（特別是用力踩單車）可以改善與運

動有關的大腦區域的活動情況。克利夫蘭診
所研究員奇坦．沙博士表示，騎單車是治療
帕金遜病有效的方法。但是，並非所有帕金
遜病患者都適合強度較大的運動，運動前應
徵求醫生的意見，根據病情量力而為。

3. 防癌
日常缺乏運動，尤其是帶氧運動，就是容

易致癌的不良行為之一。長期堅持騎單車可
增強心血管功能，提高人體新陳代謝和免疫
力，起到健身防癌的作用。 ■記者劉子靜

深圳地區
銀湖山郊野——綠道貫通 +世外桃源
路線難度： 風景指標：
深圳騎單車達人老歐最喜歡的是銀湖山綠道，在深圳市區，

這條綠道堪稱世外桃源，不過騎行有些難度。在這裡騎單車，
可以看到層巒起伏的筆架山麓，感受亞熱帶的翠綠山林，和嶺
南山水的秀美。這條綠道被驢友們稱為「山野芬芳之羅湖最美
綠道」——銀湖山郊野綠道。她的幽靜、山野氣息絕對讓人留
連忘返。
銀湖山綠道，坡陡彎多，騎行對單車有一定要求，老歐建

議，至少是佩有V剎或疊剎的山地車，不然危險指數飆升。不
過，單車友也不必被陡坡嚇倒，這條陡坡並不長，只是如果你
平時很少騎單車，騎單車後的一周可能會有些肌肉酸痛。如果
實在騎不了，推車上銀湖山，也沒人會笑話。騎單車到山頂，
視野開闊，地王大廈、京基100大樓等盡收眼底，你會驚歎深
圳這城市現代化和生態綠化的融合會這麼好。
老歐組建了一個由業餘愛好者組成的義工騎行隊——綠色出
行志願者協會。他們義務宣傳綠色環保理念，組織幫困濟弱愛
心活動，還在騎行活動中發現城市的問題，向政府部門提出改
進建議。有興趣的港人可以一起參加活動。
路線：深圳羅湖口岸➝火車站西廣場總站（公交站）乘坐

207路➝銀湖汽車站（公交站）下➝北環輔道往西再行約
600米後右轉（路邊有個小牌子）。

華僑城至深圳灣——城市路線 +適合一家大細
路線難度： 風景指標：

深圳近年來致力於推
行綠色出行，除了興建
郊野綠道，城市中亦有
不少騎行路線。港人陳
先生推薦從華僑城創意
園，經過沙河公園、歡
樂海岸的「私家」路
線，全程10多公里，以
平地為主，初騎者也能
輕鬆完成，特別適合一
家大細悠閒騎單車。
陳先生平日喜歡到深

圳騎單車，尤其是到深
圳灣公園紅樹林一帶。有次網上搜索發現華僑城這條線路後便
喜歡上了。線路從華僑城創意園沿香山西街前往波托菲諾，經
過沙河立交的塗鴉區到達沙河公園，之後順着濱海長廊經過歡
樂海岸，抵達深圳灣公園。這裡離深圳灣口岸很近，方便回
港。
陳先生介紹，華僑城內有專門的單車專用道，路基相當柔

軟，騎在上面也輕鬆不少，這條綠道一直是在遮天蔽日的林蔭
樹下。從華僑城出來，很快就騎到了沙河立交橋下，這裡是一
片塗鴉區，都是年輕人的傑作。順着大沙河往濱海長廊騎行，
一路河景自然到海景轉換，別有一番風味。
陳先生的意外收穫還有，在沙河公園附近發現不少平民餐

飲，晚上還有各式燒烤店，相當熱鬧。
線路：從福田口岸搭乘地鐵龍華線（4號線）➝到地鐵會展

中心站轉乘地鐵羅寶線（1號線）➝僑城東站A出入口➝
OCT-LOFT華僑城創意文化園。
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遊單車河三大好處

專業人士廣州鄉村騎士騎行俱樂部發起人
良哥介紹：騎行要注意腕部、腳踝，還有經
常與座椅接觸部位的保護，只有做好關鍵部
位的防護才能減少運動傷害，讓鍛煉效果最
大化。騎單車第一要注意座椅的柔軟度，太
硬肯定不行，再者就是做足安全裝備，如護
腕，護肘，頭盔，護膝等，因為摔倒都是這
幾個位置着地，以防這些部位骨折或受傷。
另外，外出騎行，最重要的就是安全第

一。出門上路一定要遵守交通規則。單車剎
車、氣壓等要經常檢查，經常保養，出門前
要先檢查。最後，騎行時間要適可而止，特
別是業餘車手在平日的訓練之中，要注意根
據身體狀況來選擇合適的運動強度，如果在
騎行過程中覺得胸悶、心慌的話，要停下來
休息，以免出現意外。建議騎單車每次時長
最好控制在30分鐘至一小時，盡量不要超過
一小時，但是也要達到30分鐘，才能起到鍛
煉的效果。 ■記者劉子靜

騎行需注意事項

■由廣州塔出發的濱江路是
浪漫騎行路線。 網上圖片

■華僑城單車道適合一家大細悠閒
騎單車。 受訪者供圖

■廣州大學城內的嶺南印象園，展現了嶺
南傳統文化的精華。 受訪者供圖

■■銀湖山綠道可以鳥瞰深銀湖山綠道可以鳥瞰深
圳市區圳市區。。 受訪者供圖受訪者供圖

■■廣州的夜景吸引各地遊客廣州的夜景吸引各地遊客，，當然也當然也
不會漏了不會漏了「「夜騎族夜騎族」。」。 受訪者供圖受訪者供圖

■■銀湖山綠道銀湖山綠道，，
坡陡彎多坡陡彎多，，要選要選
用山地車用山地車。。

受訪者供圖受訪者供圖


