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温泉浴享受极有讲究

泡温泉具有水疗及热敷的效
果，尤其对于患骨关节疾病的人，
有减少疼痛作用。尽管有好处，但
不是人人都适用。对于泡温泉，下
面几点尤其需要注意：第一，高血
压、心脏病患者，在规则服药的前
提下，可以泡温泉，但每一次以不
超过20分钟为限。起身时应谨慎缓
慢，以防因血管扩张、血压下降导
致头昏眼花而跌倒；第二，部分皮
肤病患者，不宜泡温泉，民间向来
盛传泡温泉有美肤的疗效，但对于
患冬季痒、湿疹、异位性皮肤炎等
的人，泡在热水中过久，由于加速
皮肤水分的蒸发，破坏皮肤保护
层，会恶化症状。第三，泡温泉后，
人体水分迅速蒸发，要喝水补充。

寒冬泡温泉注意事项

寒冷的冬季，去温泉“泡一泡”
是时下很多人的休闲方式，泡温泉
应注意什么问题呢？

泡前——— 选温度，看酸碱。泡
温泉前，问问服务人员温泉的泉
质、酸碱值是多少，酸度或碱度过
高的温泉最好加自来水进行稀释。

泡时——— 不超时，敷面膜。泡
温泉的时间一般为一次20分钟左
右，最好不要超过30分钟。在热气
袅袅的温泉池里，脸上的毛孔中会
产生大量的自由基，而损伤皮肤，
最好泡时敷上面膜，或用冷毛巾抹
脸。

泡后——— 2小时后再开车。泡
温泉是一种中等强度的运动，在身
心得到全面放松的同时，灵敏度和
注意力也有所下降，所以，驾车的
人泡温泉后一定要休息两个小时
以上才可开车。

寒冬泡温泉必做的事

温泉浴可反复浸泡，每隔20分
钟应上池边歇歇，喝点饮料补充水
分；在热腾腾的温泉池里，爱美的
女性可以敷上面膜，或用冷毛巾抹
抹脸，更有利于美容；温泉水中含
矿物质，泡过温泉后尽量少用沐浴
液，用清水冲身更有利于保持附着
在皮肤上的矿物质；泡温泉时可合
上双眼，以冥想的心情，缓缓地深
呼吸数次，达到释放身心压力的效
果；泡温泉前一定要把身上的金属
饰品摘下来，否则首饰会被泉水中
的矿物质“染黑”；进入温泉池前，
脚先入池，先泡双脚，再用双手不
停地将水温泼淋全身，适应水温后
才全身浸入；泡温泉时不要同时按
摩。因为泡温泉时身体的血液循环
和心脏的跳动次数都加快，如果同
时按摩会加大了心脏的负担。

心脑血管病患者不宜泡

一般来讲，温泉的温度较高，
可使人体容易大量出汗、心跳加
快、心脏耗氧量增加，同时，由于泡
温泉时人体温度升高，出水后温度
下降，一热一冷，短时间内引起血
管扩张和收缩，这些都是引起脑中
风及心肌梗塞的诱发因素。所以，
有高血压和心脑血管疾病的患者
泡温泉要格外慎重。

冬季泡温泉
注意事项

初冬温泉，养生之旅
温泉浴，可以舒筋活血，升阳固脱，美容养颜。本期

为您推荐的是省内温泉好去处。

地址：烟台市牟平区
龙泉镇驻地北部。

景区特色：龙泉温泉
位于烟台市牟平区龙泉镇
驻地北部，龙泉镇虽小，这
里却集中牟平最为华丽的
景观。它南有道教圣地—
昆嵛山国家森林公园，北
有胶东著名温泉—龙泉汤
温泉，中间有牟平四大水
库之——— 昆嵛湖，是旅游
的绝佳之地。

龙泉汤温泉开发于明
朝，兴盛于清代，历史悠久，
清末《牟平县志》中把到龙
泉汤温泉洗浴列为“牟平十
景”之一，名为“温泉快浴”，
清朝诗人王苹曾写诗赞曰：

“石气松荫雨后凉，飞鸣流
水几垂杨，行人浴罢闲相
语，可似华清第二汤。”

温馨提示：不需要穿
泳衣，男女分浴。

舒适指数：★★★★

烟台龙泉温泉

地址：即墨城东北25公里处。
景区特色：温泉度假区位于

即墨城东北，地处夏庄一灵山卫
断裂带上。这里依山傍水，气候宜
人，冬无严寒，夏无酷暑，即墨温
泉矿泉水储量丰富，面积为六点
五平方公里，是全国四大温泉之
一，最高温度可达93℃，泉口水温
88℃，含有氟、溴、锶等三十多种
微量元素，含盐量高，对治疗风湿
性关节炎、腰腿痛等骨质性疾病
有良好的辅助治疗作用。健康人
沐浴，则能收到滋润皮肤，舒筋活
络、祛风防病的保健作用。

温泉的神奇疗效早在汉时即为
世人所知，“有疾疠兮，温泉泊兮”。
从上世纪五十年代起，这里先后建
起七处疗养院，其中以被列为青岛
市八大旅游度假村之一的温泉旅游
度假村规模最大，基础条件最好。

温馨提示：需自带泳衣。
舒适指数：★★★★

青岛即墨温泉 地址：临沂市河东区
滨河东路与汶泗路交汇
处。

景区特色：观唐温泉
按照国家AAAA级旅游景
区的标准规划，主要由“江
北第一、全国领先”的大型
露天温泉公园；二是按五
星级标准建设温泉大酒
店，现代中式风格的温泉
度假住宅和国际会议中心
四部分组成。占地60余亩
的露天温泉公园内，百余

棵成年香樟大树遮天蔽
日，儒风古韵、唐风泉韵、
绿色沂蒙、名花贵石、异国
风情等11大系列，66个不
同风格的温泉泡池分布其
中。这里，充分挖掘千年古
汤头温泉文化、儒家文化，
结合博大精深的八百里沂
蒙山的民间中医特色，赋
予温泉深刻独特的文化内
涵。在此基础上，设有大型
室内游泳馆，活力SPA、温
泉滑梯和溶洞景观区。

按五星级标准设计的
观唐温泉大酒店，设有201

余间标准房、高级度假型
套房，设大、中、小会议室8

处，大会议室能容纳500-
1000余人会议，中餐厅、西
餐厅、各式贵宾包间、多功
能宴会大厅一应俱全，能
同时满足 1 0 0 0人进餐需
求。

温馨提示：需自带泳
衣。

舒适指数：★★★

临沂观唐温泉

烟台磁山温泉公园
地址：烟台开发区长江

路西首磁山温泉公园。
景区特色：磁山公园温

泉内的各种特色泡池具有
不同的养生功效，全面呵护
浴客的身心。香薰屋、石板
房等特色设施，可满足浴客
的不同需求。游泳、桌球、网
球等健身项目，与温泉养生

相得益彰。以海派鲁菜为特
色的餐饮，选料鲜活，用料
考究，一菜一典，营养与文
化并重。会馆幽静高雅，商
务会客彰显不凡品味，休闲
小憩恍如到家的感觉。

温馨提示：需自带泳
衣。

舒适指数：★★★★

烟台海昌雨岱山温泉

地址：烟台市莱山区滨
海中路45号海昌渔人码头。

景区特色：烟台海昌雨
岱山温泉是一所以温泉养

生为主，集商务、会议、度假、
休闲、娱乐于一体的大型高
端温泉会所。拥有风靡日韩
的岩盘风吕、享有温泉“美容

师”之誉的碳酸风吕；充满异
国风情的SPA、豪华VIP私属
温泉及中餐厅、日韩料理和
纯日式榻榻米客房等，功能

完善。
温馨提示：不需要穿泳

衣，男女分浴。
舒适指数：★★★★★

威海汤泊温泉

地址：文登市经济开发
区大连路2号。

景区特色：汤泊温泉出
水温度高达78℃，水质清新
甘美，水体澄明清澈，四时

不竭，日最大开采量高达
4500余立方米。温泉水富含
偏硅酸、碘、锶等多种有益
于人体健康的矿物元素，是
稀缺的可饮可浴温泉，具有

促进新陈代谢、改善心脑
血管功能、调节内分泌、提
高机体免疫力、祛病、保健
等 功 能 ，并 对 肥 胖 症 、通
风、皮肤病有显著的疗效，

被温泉专家誉为“温泉中的
极品”。

温馨提示：需自带泳衣。
舒适指数：★★★★
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