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“山中有城，城中有山，山连着水，城靠着
海”，说的就是宁海。近年来，宁波市宁海县
紧紧围绕浙江省旅游业“微改造、精提升”五
年行动计划要求，从挖掘当地文化内涵和提
升游客微观感受入手，全力打造一批体验精
致、设施精良、景观精美、服务精心、运营精细
的旅游产品，推动宁海成为长三角最佳休闲
度假旅游目的地。

人与山水湖海相亲，一幅生动的康养画
卷在此徐徐展开：四季恒温森林温泉，春夏秋
冬风景各异；质朴的小镇，巷道纵横别具一
格；这里是徐霞客游记开始的地方，清澈蔚蓝
的宁海湾被誉为中国的“普吉岛”。来宁海，
就现在，解锁一场酣畅淋漓的温泉古村森林
温泉之旅。

一核心：以森林温泉为主轴

“踪迹十年未有闲，喜今便得故乡还，温
泉新水宜清浴，重看秋花艳满山。”宁海森林
温泉的美，无需多言，已有太多的文人墨客不
吝笔墨留下赞美。

整个度假区置身天台山和四明山的环
抱，90%以上的超高森林覆盖率，俨然天然的

超级氧吧。2200 间温泉客房如明珠洒落山
林间，“森林温泉”不虚此名。

从地底冒出的汨汨温泉，源于天明山158
米深处，富含氟、钾、钠等 20 多种对人体有益
的矿物质元素和微量元素，“温泉水滑洗凝
脂”照入现实体验。

一年四季，春看云海，夏避暑气，秋赏红叶，
冬泡温泉，一季一景，变幻各异，皆得所养。

一张图：康养旅游串点成线

在临溪树木掩映下，在蓝天白云映衬下，
一条红褐色的游步道配合四季变换的“七彩
墨盘”，格外亮眼。进入深甽镇，行驶在森林
温泉大道上，眼前便是这般迷人的风景。

大道沿线，有国画大师潘天寿故里、宁波
第一长寿村河洪村、宁海森林温泉省级旅游
度假区、中国历史文化名村龙宫村⋯⋯一路
串起山海景观、人文历史、温泉养生和民俗体
验等几十处景点。

近年来，深甽镇以这条精品线路为抓手，
围绕森林温泉这一“主轴”，在顶层设计上高
标站位，锚定全域美丽发展一张图，谋划《宁
海森林温泉省级旅游度假区总体规划》《宁海

森林温泉特色小镇规划》《宁海深甽旅游风情
乡镇创建规划》等多个规划方案，从交通观
光、空间边界、氛围营造等方面入手，高标准
提升度假区配套设施。

而今，在深甽镇的山水间，大庄山谷·乡叶
一号、风情老街、森林温泉旅游交通驿站等多
个项目“串珠成链”，助推康养产业集群崛起。

一条链：“康养+”加出新活力

在宁海，康养+节庆、康养+赛事、康养+
文化⋯⋯类似这样的“新融合”越来越多，为
康养旅游市场源源不断创造新的增长点。

“节庆+康养”催生火爆人气。“十月半”民
俗文化节是深甽镇特有的节庆活动，由每年
农历十月十二至十八举行的深甽庙会演化而
来。自 2007 年以来，经深挖内涵、推陈出新，
倾力打造成集文化、体育、旅游于一体的新文
化节庆活动，使之成为“传承民俗文化，展示
风情小镇”的文化盛节。

“文化+康养”添加宣传声量。深甽推出
主题曲《天明山温泉之恋》，制作主题曲动漫
MV、主题宣传片《山水自在心间》，印制温泉
科普文本《百科泉书》，推出 IP 形象泡泡“泉”
家福，让品牌形象深入人心。

宁海：微改精提赋美温泉“森”态新生活
张伟群
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前不久，在短视频平台上，文成百丈漈成
为热度 Top1 的瀑布。其实，温州市文成县

“火出圈”的并不只有瀑布，它的如画风景、人
文底蕴，都为人津津乐道。如今，文成以“长
寿康养之乡”的金名片，吸引人们来到这片福
地，共享康养之旅。

山水之间 福寿之地

退休后，73 岁的张惠民每年都会到文成
住一段时间。他说：“走进文成，就知道这里
的人为什么长寿。”满目苍翠、空气清新、鸟鸣
山涧⋯⋯张惠民总喜欢在短视频平台上分享
自己在文成的视听体验。

文 成 是 名 副 其 实 的“ 生 态 富 县 ”。 境
内森林覆盖率 72%以上，空气质量优于国
家一级标准，穿城而过的飞云江水质排名
全 省 八 大 水 系 之 首 ，是 温 州 500 万 人 的

“ 大 水 缸 ”。 因 此 ，文 成 被 称 为“ 温 州 之
肺”“天下第一大氧吧”，先后获评中国长
寿之乡、国家生态县、中国气候养生福地。

张惠民喜欢跟农家乐老板去采野菜，还
跟当地老人学会了识别几味野生中药材。优

良的环境，让文成盛产高山富硒食品，深受老
年游客欢迎。原生态、无污染的山珍丰富着
一方人的味蕾，强健着一方人的体魄，这也许
是文成人长寿的一个秘诀。

人文底蕴 名片闪亮

刘伯温的谥号“文成”，成为这片土地
的 姓 名 。 然 而 ，文 成 并 不 只 有 刘 伯 温 。

从 北 宋 名 相 富 弼 ，到 当 代 新 闻 泰 斗 赵 超
构 ，文 成 山 水 孕 育 的 名 人 不 计 其 数 。 古
今 知 识 分 子 的 精 神 ，滋 养 着 文 成 的 文 化
之魂。

文成还是浙江省政府命名的革命老根据
地县，如今，红色基因焕发新的生命，十几个
代表文成红色印记的点位串珠成链，形成珊
溪“星火之旅”、西坑“烽火之旅”等红色旅游
线路。

文成居住着 1.66 万名畲族同胞，每年
“三月三”畲族风情节，许多游客云集畲乡，
体验摇锅、竹竿舞、彩带编织、吃乌米饭等畲
族传统民俗。文成还有 16.8 万人侨居在世
界 70 个国家和地区，是浙江省第二大重点
侨乡。

深厚文化底蕴催生旅游强县。文成高
品质旅游资源集中，拥有国家 5A 级旅游
景区 1 个、4A 级旅游景区 3 个、3A 级旅游
景区 8 个，“中华第一高瀑百丈漈”“东方药
师 佛 国 安 福 寺 ”“ 亿 年 壶 穴 奇 观 铜 铃 山 ”

“千年红枫古道”等一张张旅游“金名片”
闪闪发光。
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800多年前，一代诗人陆游绕着弯弯曲曲
的山梁，循着色彩斑斓“红枫古道”走进金华
磐安，发出“山重水复疑无路，柳暗花明又一
村”的千古绝唱，诗意地刻画出大盘山土地的
神奇。

磐安距离杭州 2.5 小时，这一方出则繁
华、入则静谧的浙中康养秘境，山巍、林郁、水

幽，药香款款萦绕，一步一履皆安宁，足以让
口耳身心俱得滋养。

山水育秘境

一个从森林和溪水之间生长出来的秘
境，乃是磐安康养旅游之天然禀赋。

“九山半水半分田”的磐安，大小山峰

5200 多座，这里年平均气温只有 16℃，夏季
平均气温比周边县市低 5℃至 6℃以上，是避
暑的神隐之地。

藏于深山，而仍然光彩出众，论磐安之独到
魅力有三：“气养”净肺的生态花园、“水养”润心
的桃源胜地、“药养”强身的康养福地。

那遍布山林的空气是“氧”人的。坐拥“群
山之祖、诸水之源”，境内天台山、括苍山、仙霞
岭、四明山发脉，人均拥有1.8万棵树，坐享天然
氧吧。

那环山绕石的溪水是欢心的。钱塘江、瓯
江、曹娥江、灵江四大水系由此发源，戏水逐
浪，磐安的每一滴水都灵动有趣。

那饱吸精华的药草是滋养的。春生芽，
夏开花，秋收子，冬藏根，周而复始。

妙手酿药方

磐安因有“药”而闻名，家家种药材，处处
闻药香。药农采来山中宝，经文火慢熬细作，
呈作抚慰舌尖和身心的药膳，此为磐安又一
秘制康养“配方”。

磐安中药材久负盛名，自宋代以来，白

术、元胡、玄参、白芍、玉竹就一直为人们所称
道。有家种和野生中草药植物 1219 种，浙产
道地药材“浙八味”中，磐安占据五味，被称为

“磐五味”。
如今，来到磐安，枕着中草药枕体验深度

睡眠，吃着本地名厨烹制的药膳菜品，在商店
选购中药产品伴手礼⋯⋯各式中药元素融入
旅游体验，康养业态产品更趋丰富。

文以养身心

康养旅游，兼养身心。作为非遗大县的磐
安，拥有重点非遗项目 700 余项，多如繁星的
非遗活态传承点亮磐安星空，让这里的康养之
旅更加熠熠生辉。

来到磐安，不能错过玉古山茶场，在这感
受来自千年前宋朝时的茗香，触摸具有深厚
历史韵味的茶场，感受茶文化的熏陶。

夜幕降临，漫天火星点亮黑夜。广场上
上百筐木炭堆成山，“炼火者”赤脚来回将炭
火踩平，钢叉一打，瞬时星火烂漫。

如是，安游百里外，万物皆康养，岂能不
爱磐安？

磐安：山水秘境茶药香
陶悦清

走进台州市三门县海润街道涛头村，一
处处养殖塘连块成片、波光粼粼，近看几处，
青蟹、跳跳鱼、缢蛏、血蚶⋯⋯海鲜养殖场
生机勃勃。在三门，小海鲜时时有、处处有，
味道鲜美，种类丰富。

蓝天、碧水，青山如黛，游人如织。这座
位于台州市东北部沿海的县城，有着得天独
厚的地理优势，素有“中国小海鲜之乡”之称，
是长三角全季全天候的小海鲜大厨房。

“ 夏 天 到 了 ，想 带 着 外 公 外 婆 一 起 出
游，还想尝尝美味的海鲜，三门正好都能满
足。”前不久，26 岁的汪女士在网上搜寻适
合全家出游的地点，既要玩得舒心，也要吃
得健康，几番周折，最终选择三门大美湾
区。

汪女士记得，到达三门的第一顿晚饭就
是海鲜，餐桌上，青蟹口感纯正、肉质鲜嫩，三
门缢蛏最是原汁原味，跳跳鱼、望潮不停刺激
味蕾⋯⋯让平时饭量不大的外婆也多尝了几
口，两位老人边吃边夸。

品鲜，就要敢为天下“鲜”。这些年来，三

门县极力发展具有当地特色的康养文旅产
业，围绕“中国鲜甜港城”建设，积极推动文化
旅游和疗休养协同发展，依托资源优势，将

“鲜甜”作为主要康养特色，成为贯穿全县康
养文旅产业的核心力量，形成多元鲜甜、资源
共生、美食共荣的发展格局，有效放大了“鲜
甜三门”品牌知名度，打造人们心中向往的湾
区康养胜地。

这段时间，来三门的游客肉眼可见地多
了起来。除了品鲜，远道而来的客人还喜欢
在山间、茶园逗留，只为吸上一口新鲜空气。

“三门是全国首个气候康养县，这里气候宜
人，温和湿润，非常适宜老年人来此康养休
闲，享受静谧度假时光。”三门县文化和广电
旅游体育局局长戴峥表示，三门是长三角湾
区康养旅游的绝佳目的地，气候禀赋、生态环
境、气候舒适性、气候康养等方面指标的优良
率为94%，综合评定等级为优。综合来看，三
门县具有良好的气候生态康养优势，是老年
人出行的不二之选。

在“千洞奇岛”蛇蟠岛休闲避暑，在栖心

谷森林秘谷看星空日出，在三门农博园感受
归园田居的惬意生活，在潘家小镇、东屏古
村、海上田园摄影小镇回归本真⋯⋯游客所
到之处皆是诗情画意。

三门还有“浙江红旗第一飘”亭旁红色
文化教育基地、芹溪村、围垦纪念馆等，在康
养度假的同时，还可以开启一段红色记忆之
旅。

三门：跨越山海品鲜甜
乐美真

徐雨阳

“雾气迷蒙峰壑处，清池水满霁波平。”描绘的便是溪水
潺潺、沃野次第的云和梯田生态美景。

云和梯田始建于唐初，兴盛于元、明，延续至今已经有
1000多年历史，景区自然条件实力过硬。近年来，丽水市云
和县立足“一城一湖一梯田”空间布局，举全县之力打造云
和梯田国家 5A 级景区，深挖当地产业特色，让云和梯田景
区的康养文旅从传统疗养型向多层次多元化跨越式发展。

一田唱遍四季歌

云和梯田依托山水之秀，生态基础优越。“九山半水半分田”
的地形赋予云和集“山水林田湖”于一体的独特资源，境内有海
拔千米以上山峰184座、水域38.7平方公里，森林覆盖率达
81.5%，综合环境质量位居全国前列，是丽水市第一个国家级生
态县，云和梯田景区依托本地生态环境优势，可谓是天然氧吧。

“云和梯田垂直高度有1200多米，跨越高山、丘陵、谷地
三个地质景观带，从空中俯瞰仿佛跨越了四季，是大地色彩
的诗歌。”杭州的余先生是摄影发烧友，他热情地向笔者展示
自己拍摄的梯田美景。余先生每个季度都要来云和梯田游
玩拍摄，今年已是第三年，“每次都会被梯田的美丽所震撼。”

好看好玩舒适游

除了自然环境适合中老年朋友出游休养，云和梯田近年
来不断开发创新木玩，深耕益智康养。过去一年，云和县结
合浙江省旅游业“微改造、精提升”工程纵深推进全域旅游释
放活力，着重推进云和梯田景区立体化发展，云和梯田景区
游客中心玩木体验店被列入“微改造、精提升”示范点培育。
木制玩具是云和的传统产业、优势产业和支柱产业，云和也
是目前国内规模最大、品种最多的木制玩具生产出口基地。

“这几年我们持续挖掘木玩文化、农耕文化和畲族文化，通
过植入益智类木质玩具、传统刀耕火种农事农耕展示、特色民
族生活场景再现等，提升景区可玩度，致力于将景区打造成集
观光旅游、益智康养、保健养生于一体的高品质的益智康养旅
游区。”梯田景区负责人介绍说。

景区在硬件设施上也是花费了诸多心思，想老所想，不
断提升为老服务。云和梯田在基础设施建设过程中，注重老
年群体的康养度假体验感，通过无障碍通道、景区冷热水、无
障碍车位、特色餐饮、贴心服务、老人观景区、医疗设施等全
方位为老服务布局，最大程度提升老年群体“吃住行游娱购”
舒适程度，让更多的银龄群体感受到云和梯田的魅力。

云和梯田：
益智康养正当红

徐雨阳

丽水青田，浙江华侨之乡，38.1万华侨遍布全球146个
国家和地区。海外华侨的回归，带回接轨国际的生活方式，
使这座浙南山城成为瓯江之滨的新兴康养目的地。

“潮康养”正当时

“走在青田的路上，感觉像在国外一样。年轻的时候想
出国看看，没这个条件，现在上年纪了吃不消坐长途飞机，
来青田玩正好圆了年轻时候的出国梦。”嘉兴的郭阿姨特意
在端午节前约上自家3个姐妹，错峰来青田体验一把“潮流
游”。和郭阿姨一样想法的银龄游客不在少数，青田潮流康
养游正在老年人中悄然兴起。

想要沉浸式感受“浙江小欧洲”，不妨从市中心出发，花
一个上午的时间漫步青田街头，法式圆顶的青田图书馆、巴
洛克风格的游步道、横跨瓯江的洛可可石雕渡桥⋯⋯侨乡
特色在城市风貌上展现得淋漓尽致，以青田为原点，一站式
打卡环球建筑博览。

“晨起的咖啡氤氲，是一天最惬意的唤醒；日间午后走
上街头，感受国际范风情；悠扬时髦的夜生活，是将自己还
给自己的放松惬意。”这则旅游网站上的点评留言，精准概
括青田独特的潮流康养魅力。

满城尽飘咖啡香

当地旅游达人洋仔（网名）向笔者介绍时下最火的青田
“世界美食”路线。

清晨先品尝一杯口味纯正的手冲咖啡。有数据统计，
青田人均年咖啡消耗量近90杯，用“满城尽飘咖啡香”来形
容这座浙东小城绝不夸张。

洋仔一脸骄傲地说：“一个小县城，遍布400多家各式风
情的咖啡馆，意式、美式、日式应有尽有，也只能是青田了。”

当地人开玩笑时也会说，在青田没有什么事情是一杯
咖啡解决不了的，如果有，那就再来一杯。

来青田，绝对不能错过地道的西餐。餐饮是青田华侨
在海外创业的重要行业之一，回归的华侨将全世界的西餐
美食也一并带了回来。

“青田的西餐味道正宗，价格还便宜，我每次都要打包
现切的伊比利亚火腿带回上海，出国去休闲，不如来青田。”
72 岁的上海吴先生年轻时是公派留学生，自从去年来过一
次青田就爱上了这里的美食。他热情地向笔者介绍青田的

“世界超市”——侨乡进口商品城，汇聚全球 70 多个国家、
10万多种进口商品，“琳琅满目，应有尽有”。

青田：
“侨”见世界潮康养
青田：

“侨”见世界潮康养

宁海湾 (宁海县文化和广电旅游体育局供图)

天鹅堡度假区 郑晓建 摄天鹅堡度假区 郑晓建 摄

花溪风景区 （磐安县文化和广电旅游体育局供图）

蛇蟠岛“海盗村”景区 陈彩省 摄

云和梯田 （云和县文化和广电旅游体育局供图）

青田绿湾庄园 （青田县文化和广电旅游体育局供图）


