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炎炎夏日，您会选择去海南度假吗？
相信很多人都摇着头说，海南太热了，夏
天不能去。

其实，海南腹地的高山雨林夏无酷
暑，比内陆很多地区要清凉。海南有 61%
的植被覆盖率，夏天经常会下清凉雨，所
以海南不是游客想象的热岛，而是清凉之
岛。游客在海南不仅能玩海，还能体验丰
富的休闲项目。

夏季，一个全新的海南印象，也许你
会发出感慨：原来海南还可以这么玩！

跋山 热带雨林享清凉

7月底，落地三亚凤凰机场，湿热的空
气中浸润着海水的味道。驱车从热带海滨
一路向岛内腹地行驶，海水的咸味渐渐散
去，车子蜿蜒地驶入群山之中，窗外是纤
细高耸的槟榔树和油绿葱郁的灌木。约1小
时，车子停在保亭黎族苗族自治县的神玉
书院度假区。

酒店大堂是一座具有黎族特色的船形
茅草屋，古朴而富有韵味。神玉书院位于
海南热带生态雨林腹地。不远处，五指山
南麓山脉环绕着一池湖水。此地年平均气
温二十四五摄氏度，夏无酷暑，空气中
PM2.5数值几乎为零，每立方米负氧离子1
万个以上，夏季置身于此，没有了北京的
干热和三亚的湿热，十分清凉。大雨过
后，雾气笼罩在山间，湖边的小木屋在水
雾中若隐若现，几艘游船在湖面游弋。朝
霞暮霭，山峰倒影，风光旖旎，与滨海风
光相比，别有韵味。

海南中部的山岭地带是热带雨林、季
雨林组成的原始森林区，满眼绿色，空气
纯净。五指山、霸王岭、尖峰岭、吊罗山
等热带原始森林区，海拔均在 1500 米以

上。茂盛的树木遮天蔽日，山涧里泉水叮
咚流淌，漫步其中，会让人感到寒风袭
袖，沁人体表，堪称夏日避暑的胜地。

“不到五指山，不算到海南”。五指山
是海南第一高山，山区集中了热带山地雨
林和热带沟谷雨林的典型景观，古树参
天，藤萝密布。海南主要的江河皆从此地
发源，山光水色交相辉映，动静结合。

霸王岭山脉连绵、峰峦叠翠、石怪洞
多、云雾缭绕，是森林浴、自然科考的好
去处，在霸王岭还能看到比大熊猫还珍贵
的海南黑冠长臂猿。

呀诺达景区是海南热带雨林精华。每
到盛夏季节，烈日被森林挡在山外，一股
股凉气从密林藤萝中穿透而出。热带雨林
里本来就气温偏低，再加上呀诺达群瀑滴
翠，溪涧争流，涧壑生风，更造就了远离
暑气的纯净山水。

从气候学上看，密林峡谷是天然辐射
量最低的地方，也是空气最洁净的区域。
夏季，游客的脚步从滨海走向内陆，绿色
山岭雨林的魅力不逊于蓝色海洋，海南竟
深藏着如此迷人的一面。

涉水 漂流冷泉玩爽快

海南夏季不但有清凉的雨林，还有清
凉的水。夏季漂流便是时下颇受游客喜爱
的休闲运动。五指山漂流和万泉河的漂流
是海南最早建立又最著名的漂流。

车行五指山深处，在去往水满乡不远
的路程中，转几圈山路就能看到一个漂流
点，黎族风格的游客服务中心很是醒目。
五指山大峡谷漂流区全长近4公里，水流总
落差 80 米，最大落差 8 米，河道宽窄不
一，急缓有致，有“神州第一漂”的美
称。两岸风光美不胜收，不仅能看到各种

原生植物，山谷中曲折的原木栈道和掩映
在青山中的原始黎族村落，还可近距离观
赏“五峰如指翠相连，撑起炎荒半壁天”
的五指山全貌。

被誉为中国“亚马逊河”的万泉河上游
群山起伏，乔木参天，林水相叠，下游河面开
阔，水流舒缓，椰姿帆影，槟榔飘香。漂流全
程长 15 公里，经过 7 个险滩，新奇、刺激，但
有惊无险。两崖石林绝壁，高耸入云，藤萝花
木，田园风光，尽收眼底。

海南冬泡温泉早已远近闻名，而冷泉
则鲜为人知。在炎热的夏天，倘若能泡在
凉爽的冷泉之中，是何等的惬意。

冷泉，指的是 25℃以下的泉水。海南
已发现的冷泉有 18 处，主要分布在海口、
定安、三亚、五指山、琼中、保亭、昌
江、乐东、白沙、澄迈、琼海等地。如
今，海南最著名的冷泉当属定安县久温塘
火山冷泉，已成为游客夏日消暑的胜地。

该冷泉是继台湾岛苏澳冷泉、黑龙江五大
连池冷泉之后的第三大冷泉，也是中国唯
一的热带冷泉，无色、无味、清澈透明，
长年水温 23～25℃，符合饮用天然矿泉水
要求。泉水富含硒、锗等元素，对养生保
健颇有益处。据了解，相比海南温泉资源
的开发，海南冷泉还处于相对原始自然状
态，有待进一步挖掘开发。

养生 传统文化寻宁静

优质的生态环境为海南发展养身养心
的休闲游提供了充足条件。俗话说“心静

自然凉”，寻求身心的
宁 静 ， 给 烦 躁 的 身 心

“避暑纳凉”正受到越
来越多的游客追捧。

在雨林间、河水旁
的木屋内，燃起熏香，
品一杯香茗，或倚窗读
书或静坐沉思，再紧张
的身心都会慢慢放松下
来。神玉书院的国学堂
每 天 都 吸 引 着 中 外 游
客，木质的挑梁大厅四
面 均 有 门 窗 ， 视 野 开
阔，草编蒲团和小茶几
独具特色。这里收藏了
中医药、养生、禅道、
国学、生命与科学等各
类书籍 1 万多册。国学

堂每天开设养生、国学等课程，免费供游
人学习。来自新加坡、德国等地的外国游
客非常喜欢在此体验中华传统文化。

呀诺达景区依托雨林秘境，重点打造
了静修文化体验之旅。归隐山水、远离喧
嚣，一草、一木、一石、一水均是自然的

神奇造化。景区在静修文化上深度挖掘，
将中国传统文化融入其中，形成独特的旅
游品牌。同时，热带雨林是一座巨大的医
学宝库，“呀诺达”已推出“雨林养生药
膳”、“养生茶”等特色产品，未来将继续
深度挖掘开发，将南药科学与旅游度假紧
密结合，形成SPA、康疗等养生体验产品。

记者从海南省旅游委获悉：医疗康体
养生游已被列入十大富有海南特色的旅游
产品体系，今后将重点扶持大力发展。“呀
诺达”、神玉书院所在的保亭县今年初就启
动了养生旅游主题年，重点推出运动、文
化和生态养生，打造热带养生度假目的
地。运动养生系列有以体验养怡课、雨林
养生瑜伽、雨林行禅、雨林养生太极、茶
文化等为主的雨林静修养怡之旅和山地高
球挥杆之旅。文化养生系列有以体验黎苗
原住民文化为主的黎苗山野文化体验之
旅、“山盟海誓，幸福从保亭开始”为主题
的山盟海誓蜜月之旅；生态养生系列有以
体验农家乐山地美食、热带水果采摘和七
仙岭温泉沐浴为主的黎乡野趣。

夏季海南，别样精彩，您还不快来体
验吗？

醉氧五指山 嬉水万泉河

海南夏天玩清凉
本报记者 赵 珊

汤加王国位于国际日期变更线西侧，是地球上
最早迎接太阳的南太平洋岛国。

日前，我们访问了这个处处洋溢着天然、淳朴
与祥和的国度。

穿梭热带雨林 畅享海岛风情

到达汤加首都努库阿洛法时，正是深夜，从机
场前往卡哈娜酒店，一路上，车窗外，湿润的海风夹
杂着热带植物的清香，一扫乘机的疲惫。到达卡哈
娜酒店，舒适的滨海小屋让我们一夜好眠。

穿梭在热带雨林的路上，汤加道路比中国窄，
没有红绿灯，也不用电子地图导航，这个只有 10万
人口的岛国交通却井然有序。汤加人热情好客，我
们路过小卖部时，女店主说：“渴了，想喝椰子汁，就
找汤加男人，让他爬树摘椰子。”

郁郁葱葱的雨林掩映着艳阳，光影斑驳，我们
来到了塔布岛南岸的壮美奇观——喷潮洞（Blow
Hole）。

在绵延几公里的海岸边，翻滚着大小不一的浪
潮，有时可高达数十米。只要有耐心，总能看到那

“惊涛拍岸卷起千堆雪”的一刻：汹涌的海水从林立
的珊瑚礁洞穴中喷薄而出，高耸的水柱在海岸边绽
放，随后散落为层层水花，蔚为壮观。

碧海、蓝天、白沙滩，也许是南太平洋岛国共有
的“名片”。但漫步汤加海滩，惊喜远不止这些。在这
里，找不到商业化的开发，尽情体验是最原始的海
岛风光，当地人称：在汤加可以找到“真正的自己”。

汤加唐朝旅游公司陈导说，每年 6 月至 11 月，
大批座头鲸迁徙至此，成为汤加的观鲸季。

汤加是世界上为数不多可体验与鲸鱼一起游
泳的国家，每年都会上演最具原生态的“与鲸共
舞”。有“小夏威夷”之称的瓦瓦乌群岛，是“与鲸共
舞”的最佳地点。

此外，游客可潜入海底，观赏千姿百态的珊瑚，
或在当地教练带领下，乘船出海、钓鱼捕捞、划独木
舟、风筝冲浪……

汤加盛产各类根茎作物和热带水果，餐桌上的
主食——薯类，是用高温石头蒸熟的。这里的紫薯、
芋头个头极大，吃起来软糯香甜、回味无穷，还有椰
汁拌生鱼、酱烧鸡丁、香草椰蓉等甜点。热带海岛
上，龙虾、海参、海蛇、砗磲各色生猛海鲜应有尽有。

迎宾宴是“棕榈叶托烤全猪”，整只乳猪放在棕
榈叶编成的大案上，经柴火烤制，带着棕榈叶的清

香，外焦里嫩，入口绝不油腻。
汤加有 3%的中国人，有许多中餐馆。我们入住

的卡哈娜酒店，虽然每天都能尝到刚打捞上来的海
鲜，但早餐却有油饼、酱肉包、白粥、咸菜；在遥远的
汤加，也能吃到正宗的中式早餐。

感受风土人情 追溯原始风貌

汤加风情有两大特色：男人穿裙子，女人以胖
为美。

当地人告诉我们，裙子是男士出席重要场合的
正装。现在，汤加年轻女性从互联网、电视了解到世
界的流行趋势，也开始喜欢苗条身材了。有趣的是，
我们看到许多男生校服，上衣着短袖衬衫打着领
带，下身着裙子，腰间缠绕草编或树皮装饰，这有些
奇葩的搭配，与汤加人魁梧高大的身材相得益彰，
庄重和谐。女生校服则是天空蓝、橙黄等颜色明
快的裙装，汤加人对艳丽色彩的喜爱可见一斑。

汤加人大多是虔诚的基督教徒，周末，大家都
会去教堂做礼拜。在周日，除了接待游客的酒店、饭
店外，多数商铺是法定不许营业的。汤加人衣着保
守，泳装仅限于沙滩等游泳区域，在公众场合，除旅
客下榻的酒店，赤裸上半身都是违法的。

“古老汤加”（Ancient Tonga） 是感受原始风
貌的绝佳体验地，在此可了解古老的汤加文化，
学跳汤加舞、制作汤加菜肴。

经营者欧法女士带我们参
观汤加人使用的木质小船。极
为狭窄的船身与另一段细窄的
木筏相连，以保持平衡。身材
高大的欧法女士坐入船中说：
从前，汤加人乘坐这种船出海
捕鱼，现在已无法看到了。

欧法领我们去了原始的小
木 屋 ， 她 说 ， 她 就 出 生 在 木
屋。木屋顶用椰子叶做成，每
隔8个月就需要更换。

走 进 小 屋 ， 欧 法 说 ， 那
时，没有金银财宝，财富的标
志 就 是 树 叶 编 制 的 被 褥 。 因
此，用各种树叶编垫子、织席
子 是 汤 加 女 性 重 要 技 能 。 随
后，她还展示了酒、药材和树
皮布料的制作过程。

曾开超市的欧法说：她非常佩服
中国人的聪明才智和吃苦耐劳精神，
做超市，她做不过中国人。于是，她
建造“古老汤加”，向世人展示汤加
的古老文化。她说，现在，很多人的
价值观正在改变，崇尚更为现代、发
达的生活。但她希望孩子们能明白：
金钱上的贫穷不是坏事，内心的平和
才是宝贵的财富。现代人的生活节奏
不断加快，人们需要了解过去人怎样
平静地生活。欧法在讲述时，她坚毅
的双眼时常闪出晶莹的泪光，我们可
以看得出她弘扬传承汤加文化传统的
决心与激情。

中汤拓展新合作
旅游便利好前景

习近平主席特使、国家旅游局李金早局长与
汤加王国旅游部艾图艾特·拉武拉武部长已签署了

《中华人民共和国国家旅游局与汤加王国旅游部关
于旅游合作的谅解备忘录》，双方将在平等互惠的
基础上，进一步加强旅游领域合作。中国汤加旅
游企业代表交流会 7 月 29 日在汤加首都召开，推
动落实2015年千名游客赴汤加旅游计划。

中国驻汤加大使黄华光表示，汤加和中国建
交 17年，在发展两国关系中，加强旅游领域合作
是重要内容。中国提出的“一带一路”战略构想
中，21 世纪海上丝绸之路的南部覆盖了南太平
洋，这为汤加的发展，尤其是旅游业的发展提供
了机遇。作为南太平洋岛国中唯一维持君主立宪
制的国家，汤加传统文化保留完好，歌曲、舞蹈
等表演独具风格，汤加百姓友善好客。目前，南
太平洋一些岛国已对中国实行了免签、落地签等
政策，汤加也在考虑并研究采取相应的措施，使
中国人来汤加旅游更加便利。

中国驻悉尼旅游办事处主任罗卫建说，中汤
《关于旅游合作的谅解备忘录》 包含了 2015 年至
2020 年两国在数据交换与信息交流、市场推广、
业界合作、人才培训、国际组织框架下合作等五
个领域的合作目标和计划。两国旅游业界对于2015
年千人游汤加计划表现出很高的积极性，汤加作为
南太平洋的旅游目的地，其纯天然、无污染、原生态
等特点将对中国游客产生巨大的吸引力。

百名微博微信达人摄影记者在
这个夏天走进贵州省天柱县。古朴
深邃的抱塘吸引了他们的眼球，历
史久远的三门塘留住了他们的脚
步，他们对原始古朴的天柱“两塘”
大为赞赏。

天下蓬莱看抱塘。从清水江畔
驱车而上，路转溪随，溪水清澈，藤
蔓满坡，古树斜伸，凉风习习。顷刻
间燥热消失，浑身凉快；刹那间胸无
浊气，神清气爽。车越往里走，人越
舒畅。

车行2公里，刻有“抱塘春晖歌
场”字样的高大石碑，如卫兵挺立，
恭迎游客；石碑右边的根根修竹，在
微风吹拂下，频频点头，向来宾敬
礼。往前几米就是古朴的风雨桥，桥
头 16 支长号仰天长啸，2 个大鼓震
天擂鸣，8 个铜钹不知累似地铿锵
作响。桥下的小溪边，古树下，四十

八寨歌节邀请赛已经开唱，一阵又
一阵的侗歌随着小溪流淌，一阵又
一阵的苗调飘上树梢飘上蓝天。

走过风雨桥，往左一拐，鱼田边
挤满了看客。几十个“鱼客”在田里
摸鱼，大伙时而挤在一堆争摸，时而
各自寻找，时而奔跑抢鱼；有的得鱼
欢呼，有的追鱼忙碌，有的嘴里叼
鱼，煞是精彩。

踩着鹅卵石小路，踏着青石板
步道，来到制作发豆腐的农家。人未
进门，发豆腐的清香已扑鼻而来。出
豆腐房，满寨溜达。看清代窨子屋，
赏穿斗式宗祠、庙宇，逛合院式农家
吊脚楼，拍清代现存六碑刻，摄青石
围砌古大井。

人间仙境三门塘。按照行程安
排，下午2点30分，大伙陆续到达三

门塘。三门塘门外，歌声飞扬，米酒
飘香。漂亮的村姑端着牛角酒，唱着
拦门歌，欢迎远道而来的宾朋。

喝了迎宾酒，进入三门塘，游客
眼界顿时大开：厚实的围堰阻挡着
滔滔江水，如长龙般围护着整个三
门塘；堰上可通车马，白玉围栏雕刻
着文官武将、花鸟鱼虫、诗词歌赋。
凭栏望江，水平如镜，坌处大桥如虹
卧波，路边古树倒映水中。

进入寨中，只见宗祠古朴，木楼
铮亮，荷花摇曳，蔬菜青青，巷道洁
净。吊脚楼下，阶梯石板，石栏遮护，
挑着细草鞋的村姑，踏歌穿梭；头围
方帕的腊汉，抚栏而歌。

农家小院，古门依旧，辣椒满
挂，玉米悬吊，方井水清，簸箕晒谷，
奇石点缀，红花朵朵，老人靠椅，清
闲恬静。

刘氏宗祠前，镰刀勾，柴刀砍，

棍棒舞，撮箕挡，省级非遗“勾林舞”
出尽风头；稻草香，侗歌扬，巧手织，
草鞋成，非遗草鞋送友人，编织斗篷
技艺精。

新建的风雨长廊、八角亭里，游
累了的游客或坐或靠，或歌或聊。唱
者多唱好生活，聊者尽聊新变化。

入夜，好客的三门塘人端来香
辣的鱼虾，摆上清香的粉蒸，拿来喷
香的红扣，送来芳香的油茶。酒过三
巡，菜过五味，贵客们酒足饭饱，欲
离席返程。美丽的村姑恰到好处地
端上醇香的米酒，唱起深情的留客
歌：“陋室摆筵酬嘉宾，愧无美酒害
羞人，淡酒几杯真情意哟，万望你贵
人莫忙，多玩几天再启程。”

情深深，意浓浓，三门塘人情
义重。

与鲸鱼游泳 吃出水海鲜

走进汤加
盛楚宜 文/图

与鲸鱼游泳与鲸鱼游泳 吃出水海鲜吃出水海鲜

走进汤加走进汤加
盛楚宜盛楚宜 文文//图图

诗画“两塘”醉游人
陈光昌 文/图

诗画“两塘”醉游人
陈光昌 文/图

游客在五指山南麓的神玉书院练瑜伽

游客在神玉书院品茶

游客在呀诺达体验雨林真人CS拓展项目
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