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中国是世界上温泉资源最丰
富的国家之一，同时又是最早开发
利用温泉的国家之一，中国的温泉
文化更是灿烂辉煌，为世人所景
仰。问渠哪得清如许，惟有源头活
水来。中国的温泉文化受传统的
儒、道、释三家思想和文化的影响，
温泉文化植根于传统文化当中，根
深蒂固，五千多年的温泉文化史一
脉相承，从未断裂，这是中国温泉
文化有别于外国温泉文化最为重
要的特点。

“一道出遥岑，潺湲古到今。雪
天声泻玉，月夜影摇金。岁旱施功
大，民疴被泽深。浮丘与轩帝，仙迹
可追寻。”这是北宋进士凌唐佐所
写的《黄山汤泉》，在诗中作者记述
了中国人文之祖轩辕黄帝曾在黄
山汤泉浸泉七日，皱纹消除，返老
还童，最后黄帝在黄山羽化成仙的
传说。这是流传于上古时代的一个
美丽传说，其真实性当然无从考
证，然而在更早时期的文献《周易》
里曾记载了轩辕黄帝当时“观乎天
文，以察时变；观乎人文，以化成天
下”“通其变，使民不倦，神而化之，

使民宜之”的记载，由此断定在轩
辕黄帝时代中国已经开始利用温
泉，使民众在劳作之后恢复体力，
这是极有可能的。

如果抛开传说与野史，单从正
史来看，中国利用温泉可追溯到六
千年前“神农”时代。西汉史学家司
马迁在《史记》中曾记载，公元前四
千多年“神农氏尝百草之滋味，知
水泉之甘苦，令民之所避就”。及
后，公元前500至600年，春秋时期
的教育家、思想家孔子在《论语》中
记载：“暮春者，春服既成，冠者五
人，童者六七人，浴乎沂，风乎舞
雩，泳而归。”浴乎沂，意即在曲阜
以南的沂水中泡浸温泉，可见孔子
也是中国温泉文化最早的倡导者
与实践者之一。

在春秋战国时期，湖北房山县
的群众已经谱写利用温泉洗浴、灌
溉的历史了。“骊山温泉自三代末显
于世”(顺治本《临潼县志》)，2800年
前骊山温泉就被人们发现了，西周
时期周幽王在此修建了“骊宫”，历
史上称为“星辰汤”，到了秦始皇时，
开始修建离宫别墅，名曰“骊山汤”。

西汉武帝时扩建为离宫，东汉江衡
在“阳春三月，百草萋萋”之时，“适
骊山，观温泉，浴神井，风中峦”大赞
此地“壮厥之独美，思在化之所原，
览中域之珍怪，无斯水之神灵”，写
下了《温泉赋》，赞美了温泉的“六气
淫错，有疾疠兮。温泉汩焉，以流秽
兮。蠲除苛匿，服中正兮。熙哉帝载，
保性命兮”的功德，是当时赞美骊山
温泉的名赋。

在北魏《水经注》中记载的温
泉共有31处，其中12处可以疗养。
难能可贵的是，在这部中国最早的
水文专著中作者按温度的不同将
温泉分成五个等级，依次为“暖”、

“热”、“炎热特甚”、“炎热培甚”、
“炎热奇毒”。如“炎热特甚”可以将
鸡、猪等动物的毛去掉，“炎热培
甚”能使人足部烫烂，“炎热奇毒”
的泉水可以将稻米煮熟。此外，在

《水经注》里多次提到“大融山石出
温汤，疗治百病”、“温水出太一山，
其水沸涌如汤”等，从这些文献资
料当中都可以断定在北魏时代，温
泉已经开始被人们发现与利用。

郑红宇

我我国国温温泉泉文文化化的的渊渊源源

秋天是什么颜色？金黄还是斑斓的；秋天有什么味道？多愁善感还是喜悦
满足。秋天如诗，所以“怀君属秋夜，散步咏凉天”；秋天似画，因而“停车坐爱
枫林晚，霜叶红于二月花”。大概，一百个人对秋天就有一百种感觉，但你不得
不承认，这是个收获的日子，是个一定要犒劳自己的季节。

你可以有很多选择去找寻秋天最美最浓郁的一笔，也可以泡个温泉，把
秋天瞬间的美丽凝聚在心里。

躺在粗糙的温泉池中，感受那汩汩热流不停歇地从身下冒出，全身心放松，享受温泉善意的簇拥。此时，凡尘
的喧嚣远离了，都市的压力洗脱了，人的心结也解开了。原来温泉真像日本人说的——— 是“心的故乡”。

一边泡在热乎乎的温泉里，一边体会秋日纯净之美。群山叠翠，云淡风清；田野金黄，稻穗摇曳。兴致一来，还
可边泡汤边欣赏落日美景。那种在月朗星稀、山色迷朦中浸在温泉里的感觉，又是一番怎样的惬意！“景不醉人人
自醉”，秋天的温泉，果然让你怦然心动。

秋天说来就来，去享受下泡汤之妙吧！
郑红宇

一、碳酸泉：
这种温泉的特性是水温比较低，能够帮助血液循环，改善

心脏及血管的功能，而且不会发生心脏跳动变快的现象，对心
脏的负担较少，但是有肾脏病及肠胃不好的人，就不适合了。
碳酸泉对高血压、心脏病、风湿症、关节炎及手脚冰冷等有改
善的作用。

二、硫磺泉：
这种温泉又叫做“臭蛋泉”，浸这种温泉能够止痒、排毒及

解毒，所以是治疗慢性皮肤病最好的方法，而且还有软化皮肤
角质层的作用呢！但是泡这种温泉对那种身体不好或是年纪
大的人，就要特别的注意了，而且在泡的时候，最好不要跟肥
皂一起用。

三、食盐泉：
这种温泉又叫做盐泉，泡了之后，盐分会黏在皮肤上面，

可以改善皮肤的组织，泡这种温泉对皮肤不好的人很适合。食
盐泉对有手脚冰冷、贫血、糖尿病及过敏性支气管炎等有改善
的作用，不过有肺结核及高血压的人，就不适合了。

四、碳酸氢钠泉：
这种温泉对皮肤有滋润、漂白及软化皮肤角质层的作用，

女生很适合泡这种温泉，而且对那种烧伤或者烫伤的人，泡这
种温泉也有消炎、去疤痕的作用。

泡温泉的好处

泡温泉也有讲究

1、一定要记得把身上的金属饰品
摘下来，不然你会很难过地发现自己
心爱的首饰已经被硫化成黑色的了。

2、避免空腹、饭后、酒后泡温泉，
泡温泉与吃饭时间至少应间隔一小
时。

3、选择适应自身的高、中、低温度
的温泉池，一般从低温到高温，每次
15—20分钟即可。

4、温泉不宜长时间浸泡，否则会
有胸闷、口渴、头晕等现象。在泉水中
感觉口干、胸闷时，就得上池边歇歇，
或喝点饮料补充水分。

5、皮肤干燥者浸泡温泉之后最好
立刻抹上滋润乳液，以免肌肤水分大
量流失引起不适。

6、过烫过酸的温泉不要泡，温度
在30—45℃比较适宜。

7、最好不要独自一人泡，以免发
生意外。

8、泡完温泉后不必再用清水冲
洗，但是强酸性温泉和硫化氢温泉刺
激性较大，最好再冲洗一下，以防有副
作用，皮肤容易过敏的人更要注意了。

9、根据水质划分，温泉一般分为
中性碳酸泉、碱性碳酸氢钠泉、盐泉和
硫磺泉四种。温泉的水质不同，则对不
同的病症具有不同的疗效。如各种成
分都有的单纯泉，对于神经痛、风湿、
皮肤病等有疗养作用；含有二氧化碳
的碳酸泉，则对治疗高血压、心脏病有
好处。所以泡温泉以前，最好先了解温
泉的种类，并根据自身条件进行选择，
才能真正达到泡温泉的预期目的，并
可避免给身体带来伤害。

1、进浴槽前，
要好好洗“冲澡水”

“冲澡水”，就是在进入浴槽之
前，用热水将全身冲洗干净。这样做
有两个理由。一，如果不冲干净自己
身上的汗就进浴槽的话，就会弄脏
大家都使用的水。二，冰凉的身体突
然进入热的浴槽，大的温度反差会
使血压急剧升高。“冲澡水”是，从
手、脚开始依次清洗全身，最后再洗
头。这时，既洗干净了自己，也逐渐
适应了温泉的温度。

2、不要一下子
就浸到肩膀

“冲澡水”结束后，慢慢进入浴
槽。因为不是游泳池，所以严禁跳
入。如果一下子就全身浸入水中的
话，强大的水压会增加心脏的负担，
而四溅的水花也会给他人带来不
便。所以，慢慢地进入浴槽，开始时
身体浸入水中一半就可以了。等上
半身渐渐温暖起来了后，再慢慢浸
到肩膀。

3、勉强自己洗“Nagayu”
对身体有害

在日本，过去有“泡澡数到100”
的说法。有些人为了追求温泉的功
效，即使已经不想洗了，也还是会继
续忍耐，泡“长汤(Nagayu)”。所谓长
汤，就是长时间浸泡在温泉中，这样
勉 强 自 己 继 续 泡 澡 称 为

“(Yuatari)”，是很危险的。温泉与热
射病、热中症一样，在超过自己体温
的环境里过长时间，血压和脉搏会
上升，有时会无法行走，非常难受。
在温水中长时间半身浸浴是可以
的，如果水温较高时，最好浸泡一会
儿就出来稍稍休息一下，然后再进
去泡。洗温泉1天3次就足够了。

泡温泉好处多多，但贵在长期坚持，且并非人人适用，以下5
类人群就不宜泡温泉。

1、皮肤过敏者不宜泡温泉。
2、孕妇及手术过后者不宜泡温泉。
3、糖尿病患者不宜长时间泡洗热水澡、蒸桑拿浴和泡温泉，

因为水温过高可让患者注射的胰岛素吸收加快，而且长时间身体
过热使机体能量消耗增加，心脏负担加重，很容易出现意外。建议
糖尿病患者在洗澡时时间不能超过20分钟，水温不要超过40摄氏
度，以免出现意外。

4、容易失眠的人，不要长时间浸泡。
5、凡有心脏病、高血压或身体不适者，不宜泡温泉，除非经医

生允许。

沐浴温泉
正确进入方法

五大人群不宜泡温泉

不同的温泉，浸泡起来会有不同的效果，泡温泉可以使人
身体变健康，皮肤会变漂亮。常在城市里穿梭的白领，如果没有
时间远行，那在周末到周边城市去泡泡温泉，也是不错的选择。
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