
摄影温馨提示：
对于喜欢摄影的市民， 因上

午与下午的太阳光照方向角度差
异， 公园提示不同时间的最佳取
景点， 上午最佳观景摄影点为旷
逸台 、 祥云台 、 腾龙台 、 望龙
台、 揽月台这5个景点； 下午最
佳点为拥艳台 、 回音壁 、 绚彩
林、 “赤道” 和 “赤壁” 5个景
点。
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玩耍：
莫忽视脚下安全

玩水是很多人喜欢的， 上周
在丰台区一家温泉中记者看到不
少人边泡边玩， 尤其是一些孩子
还撒欢般地在水池边上互相跑着
打闹着， 很是快乐。 “一定要注
意安全， 泡温泉因为各种原因滑
倒而受伤的消费纠纷总是不断。”
消协有关人士告诉说， 在发生这
类投诉后， 消协工作人员经调查
后， 如果证实商家没有放置警示
标志， 服务人员也未提醒注意安
全， 依照相关规定， 消费者因购
买、 使用商品或者接受服务受到
人身、 财产损害的， 享有依法获
得赔偿的权利。 但同时， 如果消
费者作为成年人， 自身应承担一
定的责任。 所以建议， 未成年人
和老年人在泡温泉时， 最好有家
人陪护， 以防发生意外。 尤其是
高血压和心脑血管疾病患者， 一
定要在规则服药或经医生允许的
前提下， 才可以泡温泉。

疗效：
泡太久不利健康

不少人泡温泉喜欢躺在水里
眯一会， 觉得惬意又舒服， 或者
觉得温泉水有治疗作用。 “其实
这是很不安全的 。 温泉里的成
分， 一般极为微量， 不可能有快
速而显著的功效， 温泉疗法， 并
非一次即可奏效， 须在一定期间
内， 连续性且定期性的施行始有
效果 ， 因此想要得到温泉的疗
效， 不妨以宽松舒适的心情来享
受。” 有关人士提醒说， 泡温泉
每隔15分钟就要离开泉水休息一
会儿， 在泉水中感觉口干、 胸闷
时， 就得上池边歇歇， 或喝点饮
料补充水分。 而且， 一定要避免
空腹、 饭后、 酒后泡温泉， 以免
出现头晕、 呕吐、 消化不良、 疲
倦等症状， 泡温泉与吃饭时间至
少应间隔一小时。 另外需要提醒
的是， 泡温泉后， 尽量用清水再
次清洗， 因为在硫磺或盐分浓度
高的温泉里冲洗后， 并不会把这
些成分冲掉， 当身体上的水分蒸
发后， 它们的浓度将增加大约数

十倍， 对身体反而有害。

穿着：
首饰记得摘下来

泡温泉后， 可能有人会发现
自己的首饰变黑了， 也有人发现
自己的泳衣没有弹力了， 变得松
懈了。 寻找原因， 其实这都是温
泉水的缘故。 所以， 泡温泉一定
要记得把身上的金属饰品摘下来
放到温泉前台保管好， 或者干脆
不戴。 如若置之不理， 你会发现
自己心爱的首饰已经被不同的温
泉水质硫化成黑色的了 。 而这
些， 都是生活中一些常识， 如果
我们自己不多做做功课， 如果一
旦经营者也因为繁忙而忽视了提
醒， 总会惹出些不愉快。

至于泡温泉穿什么合适， 在
男女分开的浴池当然是裸浴比较
好， 但在国内多数都是男女一起
的温泉 ， 大多数人都习惯穿泳
衣。 而实际上泳衣是紧身的， 不
利于血液循环， 而且温泉的水因
为温度较高对泳衣有一定的伤害
的。 所以， 穿什么样的衣服泡温
泉关键看选择场馆的具体情况和
自身的喜好了。

天凉泡温泉
不能随心所欲

八达岭国家森林公园以其高
海波 ， 加上广袤森林的降温作
用 ， 率 先 进 入 赏 红 最 佳 期 ，
红 叶 率已超过 50% ， 呈现出鲜
红、 猩红、 深红、 紫红、 金黄等
不同色彩。 记者今天了解到， 目
前 红 叶 变 色 指 数 为 ： 变 红 率
58%， 变色率12%， 绿叶率25%，
落叶率5%。

红叶岭景区红透的5万株红
叶树在三面围合古长城挡风呵护
下， 显得格外娇艳绚烂， 这也标
志着北京八达岭国家森林公园红
叶岭景区的红叶景观进入金秋红
叶观赏三部曲的第二阶段 （高
潮 ） ———层林尽染 、 艳映古长
城。

10月13日至10月底期间， 这
里的红叶将大面积变红， 这一阶

段是最佳观赏期 ； 预计在本周
末， 柔美红叶偎依艳映着如苍龙
般古长城的奇观美景会让市民无
限惊喜。

今年， 在红叶岭景区开放的
同时， 公园同时开放了青龙谷景
区， 青龙谷景区有北京首家森林
体验馆， 集中展示了八达岭森林
文化， 是亲子游玩的绝佳场所，
青龙谷地势平坦， 也是老人游玩
的不错选择。

森林体验馆展陈包括 “八达
岭森林的变迁”、 “八达岭森林
大家族”、 “森林让生活更美好”
及 “八达岭森林艺术研究室” 等
主题， 共设计了13个展区42个展
项。

公园以参观室内体验馆为中
心， 配合八达岭森林公园各项户

外自然体验活动的目标， 不断完
善基础服务设施， 建成松林之吻
五感体验径、 林间教室、 林间动
物木雕 、 动物跳远 、 动物脚印
路、 手工生态径、 水循环切面展
示架等自然体验设施。 此外， 公
园完善自然体验课程及特色游憩
区域， 分别为： 幼儿与小学生体
验区、 中学生体验区、 露营区以
及餐饮区。

随着八达岭国家森林公园红
叶景观进入最佳观赏期， 为了倡
导低碳出行， 开往八达岭国家森
林公园的877赏红公交专线车明
天 （10月15日） 开通， 该专线车
始发站为德胜门， 终点站为八达
岭国家森林公园红叶岭景区入口
停车场， 全程高速， 车程约60公
里， 仅需50分钟即可抵达。 德胜
门始发车时间为早晨7： 30点 ，
末班车时间为中午12点， 坐满即
发车。 红叶岭返回市区始发车时
间为中午10点， 末班车时间为下
午3点。 车票价格12元， 使用市
政公交IC卡5折优惠仅6元， 学生
卡2.5折优惠仅3元。

通讯员 姚爱静/摄
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随着天气转凉， 选择泡温泉养生保健的市民日渐增多。 确
实， 温暖的温泉可以带来不少暖意， 但是在享受温泉的同时， 我
们也要了解一些有关的常识和注意事项， 而不是随心所欲， 否则
也有可能会给自己带来小麻烦或危险。 最近记者从消协受理的相
关投诉中， 盘点了几个人们关注较多的问题， 通过梳理采访， 希
望能够给大家快乐消费提供一点参考。

【小链接】

泡温泉注意事项
1、 皮肤干燥者浸泡温泉之

后最好立刻抹上滋润乳液， 以免
肌肤水分大量流失引起不适。

2、 最好不要独自一人泡 ，
以免发生意外。

3、 泡完温泉后不必再用清
水冲洗， 但是强酸性温泉和硫化
氢温泉刺激性较大， 最好还是再
冲洗一下， 以防有副作用。

4、 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。 温泉
的水质不同， 则对不同的病症
具 有 不 同 的 疗 效 。 如 各 种 成
分 都 有 的 单 纯 泉 ， 对 于 神经
痛、 风湿、 皮肤病等有疗养作
用 ； 含有二氧化碳的碳酸泉 ，
则对治疗高血压 、 心脏病有好
处。


