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B14 热点

高血压、心脏病、糖尿病患者不宜泡
太疲劳、吃太饱、喝太多也不能泡

泡温泉 这些常识要知道
泡汤前 要知道六类人五情况均不宜

泡温泉在我国自古有之，无论是帝王将
相还是中医都对其有过不少赞誉，这种说法
古典诗词可以佐证。不过，在公共卫生专业
博士陈祖辉看来，温泉虽有百利，却也并非
人人皆宜。

高血压、心脏病、妇科病患者、孕妇、皮
肤过敏者都不宜泡温泉。而需要特别提醒
的是，糖尿病患者不宜长时间泡洗热水澡、
蒸桑拿浴和泡温泉，因为水温过高可能致使
胰岛素吸收加快，机体能量消耗增加，心脏
负担加重，较易出现意外。

陈祖辉说，即使是身体健康的人，在一
些特定的阶段也不应泡温泉。如人在非常
疲劳的状态下就不要泡温泉，包括经常熬夜
或者是长途旅游刚回来，特别是出国有较大
时差的；还有身体抵抗力较差、生理周期前
后的女性；吃得很饱和喝了很多酒的时候，
暂时也不要泡温泉。最近精神状态不好，
长时间失眠的人，也建议不要泡温泉。此
外，年轻的男性，如果是打算要孩子的，不
要泡温泉。因为温泉水通常很高温，会影
响精子的活性和发育。

泡汤时 年纪大适合泡泡单纯泉

而适宜泡温泉的人，也还需慎重选择适
宜的温泉。

业内人士介绍，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。碳酸泉对防治心脏病、高
血压、动脉硬化等有一定效果，但是不适
宜患有肾脏病及肠胃不好的人群；硫磺泉

对慢性皮肤病有缓解作用；盐泉对手脚冰
冷、贫血及过敏性支气管炎等有改善作
用；碳酸氢钠泉对皮肤有滋润、漂白及软
化皮肤角质层作用；而单纯泉就比较缓
和，无色无味，能够促进血液循环，对中风、
神经痛等有一定舒缓功效，适合年纪稍大的
人泡。

入水后 循序渐进到高温

专家提醒，泡温泉时，可以先缓缓地深
呼吸数次，帮助你抛开生活与工作的烦恼，
完全放松身体，之后尽量闭上双眼，以平和
的心情享受靓汤带来的温暖和舒适。

入水时应从水温较温和的水池开始，进
入温泉池，要循序渐进，以便让身体慢慢适
应。事先将身体弄湿：手伸进泉中 30~40
厘米的深度试温，再舀泉水淋在腿、臂及
躯干上。进池时，应先站起来泡双腿，接

下来慢慢泡身体下半部 (心脏以下)，待适
应后，再让身体上半部 (心脏及以上)完全
泡进池中。

在烫身的池水中每次浸泡时间不宜超
过10分钟，要及时让身体上胸露出水面或离
水歇息；可以与较温和的池水交替浸泡或身
体及时露出水面歇息后再浸泡。当出现出
汗、口干、胸闷等不适感时，不妨调换低温泉
浸泡或上水静养，或适量饮水即可缓解。

焦作首家温泉开业
观云台山水 享锦绣温泉

12月 7日上午，位于焦作市修武县的
锦绣云台温泉山庄正式开业。温泉山
庄占地 280 亩，设温泉养生、欧式别墅、
生态餐饮、商务会议、农业观光等五大
板块，每个板块可以独立运营，同时可
以根据游客需求，提供多种组合方式。
其中锦绣云台温泉有大小汤池 160 个，
是焦作第一家、中原最大的室内热带雨
林温泉。其温泉水系云台山系 1300 米
以下深层优质温泉水，为中国温泉行业
罕见碱性水质，水质晶莹，有新陈代谢、增强

体质的功效。
据悉，该温泉山庄位于云台山七贤镇，

是目前焦作旅游行业档次最高、服务最好、
综合性最强、最受旅行社团队喜爱的温泉景
区。它的开业，不仅提高了云台山景区的游
客接待能力，更拉长了焦作旅游产业链条，
填补了豫北地区温泉的空白。

开业当天，2012 环球城市旅游形象大
使冠军赛中西部总决赛也在此举行。比赛
为期两天，比赛结果于12月8日揭晓。

记者 刘书芝

随着气温
骤降，一夜入
冬，泡温泉放
松身心，成为
大众逐渐提上
日程的出行计
划。但温泉是
否人人可泡?
答案显然是否
定 的 。 读 读
吧，专家的剖
析可护航您的
温泉之旅。

书芝


