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水行城市康养路 以水养肾润身心

经典路线一
苏州苏州··水乡园林禅养之旅水乡园林禅养之旅

苏州·水乡园林康养线（4天3晚），主打
以水养肾、禅意静心。抵达后漫步拙政园，
假山流水间舒缓情志，申时品碧螺春滋阴，
按揉太溪穴强肾；次日前往太湖西山岛，明
月湾古村的静谧与太湖波光养目怡情，傍晚
泡温泉驱寒祛湿，搭配艾灸关元穴温肾助
阳；第三日环金鸡湖慢跑，晚间赏评弹安神，
睡前温水泡脚按摩涌泉穴；最后游览周庄古
镇，游船慢行养性，品尝奥灶面、桂花糕温和
收尾，全程饮食以太湖三白、山药、莲子等滋
阴补肾食材为主。

经典路线二
哈尔滨哈尔滨··冰雪温泉温肾之旅冰雪温泉温肾之旅

哈尔滨·冰雪温泉康养线（5天4晚），侧
重寒水砺阳、温肾驱寒。首日漫步中央大
街，松花江畔赏景，酉时喝桂圆姜茶暖肾，艾
灸命门穴补阳；次日打卡太阳岛湿地与冰雪
大世界，适度冰雪运动激发阳气，晚间泡温
泉缓解疲劳；第三日前往亚布力滑雪度假区，
滑雪锻炼筋骨后，以盐浴排湿、足疗强肾，搭
配鹿茸汤、人参鸡汤滋补；后续游览伏尔加
庄园，禅坐静心，最后赴森林植物园享受森
林浴，中医把脉调理，清淡饮食平衡收尾。

水行康养通用法则水行康养通用法则

水行康养有通用法则可循。起居上，
酉时为补肾黄金期，亥时需按时入眠，注重
腰腹与足部保暖，睡前用生姜或艾叶泡脚；
饮食上，多吃黑豆、核桃、羊肉等温肾食材，
忌食生冷寒凉之物；运动宜选散步、太极、
温泉泡浴等温和项目，避免大汗伤阳，同时
多听流水音、穿深色衣物，平衡水性能量。

康养时节
冬春为宜冬春为宜，，身心同频身心同频

水行康养最佳时节为冬春两季，冬季
泡温泉温肾，春季逛湿地利水。不同于简
单“补水”，水行康养以温化寒、以动治水，
让身心与天地水运气场同频，在山水人文
间养出强健肾精与宁静心境，为忙碌生活
注入自然活力。

苏州周庄古镇的古建筑群和石拱桥苏州周庄古镇的古建筑群和石拱桥

苏州平江路夜晚酣睡的猫猫苏州平江路夜晚酣睡的猫猫

中国哈尔滨中央大街下雪航拍中国哈尔滨中央大街下雪航拍

哈尔滨中央大街冰雕夜景哈尔滨中央大街冰雕夜景

哈尔滨伏尔加庄园雪景哈尔滨伏尔加庄园雪景

拙政园拙政园 鸳鸯戏水鸳鸯戏水

滑雪运动滑雪运动

白桦树森林白桦树森林

黑龙江省森林植物园里的松鼠黑龙江省森林植物园里的松鼠 水墨李公堤水墨李公堤

中医五行中，水主肾与膀
胱，象征沉静包容，对应水系发
达、气候偏凉的水行城市。此类
城市依托天然水景与人文底蕴，
打造的康养路线以温肾壮阳、利
水祛湿、滋阴安神为核心，适配
肾虚乏力、水肿、精神不振、腰膝
酸软等人群，让人们在山水间滋
养身心，践行冬藏养生之道。

水行城市各有风骨：苏州以
园林水乡为魂，太湖碧波与古典
雅致相得益彰，温泉与评弹滋养
身心；哈尔滨借松花江寒水与冰
雪文化，温泉暖身与冰雪砺志形
成独特互补；杭州凭西湖、千岛
湖的湖光山色，融合禅修茶疗，
尽显山水康养韵味；上海江海交
汇，湿地与中医理疗兼具，适配
都市人群减压养生。

推荐两条经典康养路线，
适配不同偏好，兼顾实用性与
体验感。


