
旅游
B04 今日枣庄

定版电话：0632—3261333

2012年11月21日 星期三 组版：王娜

想出游、看齐鲁晚报每周三

更多的旅游线路等您来选择…

更多的旅游景区邀您来度假…

·带您去玩转天下…

旅游相亲开创恋爱新模式
“八戒缘分游”第一站12月8日正式启动

当下，旅游作为一种生活艺
术已融入到了人们的日常生活
中。随着旅游业的不断发展，旅
游已摆脱了观光的单一内涵，内
容和形式也变得更加丰富多彩
起 来 。在 形 式 多 样 的 个 性 旅 行

中 ，最 受 欢 迎 的 非“ 相 亲 游 ”莫
属。人们的相亲模式也由传统向
多元化转变了，旅游相亲就是目
前比较流行的。受“非诚勿扰”、

“我们约会吧”等娱乐相亲节目
的启迪，“相亲游”把传统风俗与

现代生活方式巧妙地结合起来，
形式新颖。通过组织旅游活动，
让单身男、女加入其中，通过各
种旅游游戏让彼此认识、熟悉，
以达到相亲的目的。

当爱情以浪漫的方式产生

时，通过旅游，相亲有了时代赋
予它的新内涵。相亲，用传统的
方式，演绎着现代的爱情，也许
会比自由恋爱少了一点浪漫。由
齐鲁晚报周游天下、枣庄蓝天国
际旅行社和枣庄八戒婚恋网联

合推出的“八戒缘分游”第一站-
-沂水地下画廊、雪山彩虹谷相
亲缘分一日游于1 2月8日正式启
动。让旅游变得多元化，让相亲
变的人性化，详情可咨询：
0632-8884555、5107480。

泡温泉，冬天里的“养生之道”

中医养生文化历史悠久，尤其是
温泉养生，更是中国文化所特有。古
代中华温泉养生文化的精髓则是帝
王养生。秦始皇为治疗疮伤而建“骊
山汤”，由此开中国温泉养生之先河。
汉朝皇帝喜欢将西域进贡的香料煮
成香水倒入温泉池中，以沐香汤。唐
皇于温泉养生十分讲究，温泉养生的
器物用品大多采用玉器、桃木等辟邪
之物，唐皇沐浴前后的饮食都由随行
太医特别调备，并有详细记录在案，
甚至连入浴的时间都有要求。中国历
史上，温泉较大规模的利用，起源于

秦汉而盛于唐。北魏《水经注》所记载
的温泉共有31个，其中12个可以疗养。

《水经注》多次提到温泉可以“治百
病”，如“鲁山皇女汤，可以熟米，饮之
愈百病，道士清身沐浴，一日三次，四
十日后，身中百病愈”，真实地记载了
温泉的保健养生作用。

温泉的养生保健功效主要有三
部分，一是依靠地热水的温度，二是
温泉流动时产生的机械冲击作用，三
是温泉中所含的矿物质成分。汩汩流
动的泉水柱本身就对人体有按摩作
用，在一些专门修建的“按摩池”中，泉

水集束泻下，利用落差产生的冲击
力，“按摩”人肩部、背部、腰部、腿部的
肌肉，对平常久坐电脑前的肩背僵
硬、腰酸腿疼有明显的改善作用，赢
得许多上班族的青睐。

有健康专家认为，泡温泉还对现
在脑力劳动者的“亚健康”状态(即慢
性疲劳综合症)有较为明显的疗效，并
将泡温泉与劳逸结合、进行有氧运动
并列为消除、预防“亚健康”状态的三
大良好生活习惯。有资料显示，泡温
泉不仅能够松弛神经、缓解压力，还
有排除毒素、增强体质等实质性的功
用。

温泉的养生作用虽然得到大家
公认，但由于其泉口出水温度相差较
大，矿化度不同，泉水内含有的各种
化学离子、微量放射性元素的数量也
有很大差异，因此，不同温泉的养生
作用也不同。目前，按温泉泉水所含
矿物质不同，分为单纯泉、硫磺泉、碳
酸泉、食盐泉、碱泉、放射性泉；按水热
活动强度的不同，可以分为沸泉、沸
喷泉、间歇喷泉等。温泉水由于它的
化学成分、水温，以及压力、浮力综合
作用于人体，对于治疗皮肤病、关节
炎、肠胃病、高血压、心血管病等，都有
一定疗效。一些温泉中所含的锶、锂、

硒、偏硅酸等多种与人体生理机能有
关的矿物质，可温经通络，畅达气血，
消除疲劳，强身健体。

泡得越久越好？
温泉有益身心，温泉浴是健身护

肤的最佳沐浴方式之一。中医学认
为，温泉性味多辛热，有温通经络、活
畅气血，使人精神愉快等功效。天冷
泡泡温泉特别舒服，但泡温泉的学问
你知道吗？其实泡温泉的时间、姿势
都有所讲究，才能达到最佳保健效
果。

泡得越久，保健效果越佳?
泡温泉的时间不宜过长。泡的时

间能多长要看水的温度。34℃～36℃
是微温浴，对中枢神经有抑制作用，
能平缓情绪；37℃～38℃是温浴，能缓
解血管痉挛、促进血液循环、消除皮
肤紧张；39℃～42℃是高温浴，能改善
血液循环、增进新陈代谢。泡温泉的
时间以每次10～20分钟为宜，若是34℃
～36℃的微温浴时间可稍长些，高温
浴就绝对不宜超长。

因温泉成分不同，在浴中的时间
长短亦应有差异。如果温泉的主要成
分为碳酸，应防止过多吸入碳酸气，
引起不良反应，故应隔日进浴一次或

连浴2日休息1日，每次8～15分钟。

感冒泡泡就好？
此外温泉的花样很多，确实不同

的泡浴方式也会影响其功效。瀑布浴
可活络筋骨、减轻酸痛，而坐浴可消
除疲劳。冷热泉交替的方式可加速放
松全身。故常有人在温泉和冷水之间
轮换交替。

但是，泡热水之后再泡冷水这种
做法对于血管硬化或血管瘤的人群
是绝对禁止的，尤其温度相差太多的
话，不宜在短时间内相继浸泡。这种
做法对于体质虚弱者更容易造成感
冒。由于在热水浸泡的过程中血管扩
张，毛孔舒张，容易造成寒邪乘虚入
里。

此外，还有一点值得提醒的是，
此方法易引起人体血管的骤然扩张
或收缩，患有高血压病、冠心病等心
脑血管疾病者慎用。

许多人认为，如果感冒了，泡泡
温泉利用温泉的温度可以帮助康复，
是这样吗？如果你感冒的症状为鼻塞
流清涕、食欲减退、腹满易饱胀等特
征，泡温泉确实有一定的康复作用。
但如果你有容易疲倦气短乏力，动则
气喘，则属于气虚者，并不适合泡温
泉。
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