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寻幽觅静：国内五处治愈旅行地推荐

杭州西湖飞来峰杭州西湖飞来峰：：石窟禅境中的五感觉醒石窟禅境中的五感觉醒

核心价值：石刻艺术与山水禅
意的感官觉醒，文化浸润与心灵澄
澈的双重疗愈。

适宜季节：春季赏杜鹃茶园，冬
季雪后禅意浓。

费用参考：门票45元，AR历史
寻踪体验20元，周边民宿300~800

元/晚。
沉浸体验：清晨漫步灵隐景

区青林洞，听山泉叮咚伴石窟造
像 ；通 过 AR 技 术 与 南 宋 石 刻

“对话”，解锁历史细节；傍晚可至
灵隐寺祈福，在香火与钟声中沉
淀思绪。

灵隐寺古建梅花灵隐寺古建梅花

贵州剑河贵州剑河：：温泉与仰阿莎文化的冬日疗愈温泉与仰阿莎文化的冬日疗愈

剑河剑河

核心价值：“中国温泉之乡”
氡硫泉滋养+仰阿莎非遗文化浸
润，冬季驱寒养生与民族精神共
鸣兼顾。

适宜季节：冬季（11月仰阿莎
文化节期间体验最佳，雪后泡汤更
具意境）。

费用参考：3天 2晚双人套餐
1980~2680 元；住宿 450 元起/晚
（含客房+双人温泉+早餐）；温泉单

票110元/人，苗侗古法药浴90元/
次（住客享8折优惠）

沉浸体验：在40~55℃的天然
氡硫泉中舒缓疲惫，打卡仰阿莎主
题泡池，冬季可搭配剑河雪景沉浸
式泡汤；仰阿莎文化节期间，参与古
歌传唱、银饰锻造体验，观看《仰阿
莎》实景演出；体验苗家草药浴，搭
配当地姜茶，驱散湿寒的同时感受
民族养生智慧。

真正的治愈旅行，不在打卡
多寡，而在与自我对话的契机。
在乳源品一杯苦爽酒、于都江堰
观夜幕星辉、在张家界听峰林风
声时，城市生活磨损的感知力会

在山水人文中悄然复苏。愿每一
位旅人都能在此寻得专属的宁
静，让身心重归轻盈。

（全媒体运营中心综合 图片
来自视觉中国）

核心价值：3亿年地质演化形
成的自然能量场，负氧离子与星空
观测的感官修复

适宜季节：4~5 月赏高山杜
鹃，冬季雪后观“童话仙境”。

费用参考：景区通票147元（4
天有效），索道单程72元，星空帐

篷酒店800~1500元/晚。
沉浸体验：沿金鞭溪徒步，呼吸

每立方厘米超10万个负氧离子的清
新空气；雨雾天登天子山，看流云在
峰林间穿梭；夜晚宿星居帐篷，抬头
观银河星空，同时体验土家族巫傩文
化仪式，感受自然与人文的共振。

核心价值：过山瑶文化的当代
传承，非遗体验与民族风情的深度
融合。

适宜季节：农历十月十六盘王
节期间，民俗氛围最浓。

费用参考：瑶寨门票 50 元，
“盘王印”刺绣体验80元/人，长桌
宴 60~80 元/人 ，住 宿 200~400

元/晚。
沉浸体验：在乳源瑶寨跟着非

遗传承人学绣“盘王印”图案；泡瑶
乡草药浴，缓解旅途疲劳；盘王节
期间，围坐长桌宴品尝瑶家菜，听
老人演唱《盘王大歌》；午后漫步古
瑶道，在山间清风中品味非遗文化
的新生。

广东乳源广东乳源：：瑶乡古道上的非遗治愈瑶乡古道上的非遗治愈

湖南张家界湖南张家界：：地质奇观里的能量唤醒地质奇观里的能量唤醒

旅行家札记

在钢筋水泥的丛林中奔波日久，现代人的身心早已布满隐形疲
惫。寻觅一方能安放情绪、修复感知的净土，成为当下旅行的核心诉
求。以下五处目的地，或融山水灵韵与人文禅意，或藏非遗智慧与自
然能量，让每一位旅人在沉浸式体验中，完成与自我的温柔对话。

南水湖国家湿地公园南水湖国家湿地公园

张家界黄石寨雪松张家界黄石寨雪松

核心价值：千年水利智慧观
摩+道家四季养生实践，夏可避暑、
冬能避寒，全方位重拾身心平衡。

适宜季节：夏季虹口漂流避暑，
秋季青城山赏彩林，冬季青城后山赏
雪+温泉养生（12月至来年2月最佳）。

费用参考：都江堰景区门票80
元，青城山门票90元（冬季赏雪无
额外费用）；道观太极体验课50元/
节，青城后山温泉票 88~128 元/
人；住宿500~1000元/晚（冬季部

分民宿含温泉+暖锅套餐）。
沉浸体验：冬季登青城后山，

看漫山松枝覆雪，沿山间步道赏
“雪映古观”景致；在道观参与“煮
雪烹茶”体验，搭配道家养生点心，
听道长讲解冬季养藏之道；午后泡
山林温泉舒缓筋骨，傍晚品当地特
色“羊肉暖锅”或“白果炖鸡”，驱寒
滋补；若遇晴日，可在都江堰景区
看冬日暖阳洒在水利工程上，感受
千年智慧的静谧力量。

光环下的青城山光环下的青城山

四川都江堰四川都江堰：：道法自然的四季养生之旅道法自然的四季养生之旅


