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云南，不仅是四季如春的养生宝地，还是一片被地热

资源眷顾的养身秘境——这里拥有约占全国 1/3 的温泉

资源，每年自然涌出的热水量约达 3.6 亿立方米，资源储量

丰富。千百年来，自然温泉静静流淌，等待旅人踏入其中，

开启一段温暖身心、消除疲劳的悦己之旅。

近日，云南省首次发布全省天然温泉分布图，以六大

主题线路贯通全域，让温泉滋养身心，生动诠释“有一种叫

云南的生活”。这张分布图系统梳理并标注了滇西北、滇

西、滇西南、环滇池、滇中、滇东六大区域的温泉旅游线路，

无论游客前往哪个州市，都能轻松实现“温泉心愿”。

分布图共搜集整理了全省 988 处天然自涌温泉，其中

水温超过 40 摄氏度的有 582 处，大于等于 70 摄氏度的高

温温泉也有 86 处。同时，分布图还精选标注了 205 处温

泉旅游目的地，涵盖温泉景区、温泉酒店和温泉民宿等

多种类型，为每一位热爱温泉的旅居者提供丰富便捷的

选择。

六线暖心，全域养身：解锁温泉新体验

滇西北线路

将自然风光、历史古镇与温泉疗养有机结合。游客

可从大理白族自治州普陀泉 SPA 温泉度假村启程，感受

洱源温泉旅游度假区的舒适惬意，探访茶马古道上的重

要驿站——牛街古镇，再前往剑川县石宝山与沙溪古镇

体验深厚的文化底蕴，最终抵达世界文化遗产丽江古

城 ，形 成 一 条 集 自 然 、历 史 与 温 泉 于 一 体 的 深 度 旅 游

路线。

滇西线路

突出腾冲市独特的火山地热资源。游客可领略火

山热海旅游区的自然奇观，入住玛御谷温泉小镇或东山

国际康养度假区，漫步和顺古镇感受边地人文风情，还

可体验荷花温泉、龙安温泉等各具特色的温泉项目。线

路延伸至芒市，游客可在翡华温泉度假酒店放松身心，

或漫步于孔雀湖国家级旅游度假区，体验浓郁的少数民

族风情。

滇西南线路

依托热带雨林和普洱茶文化，打造康养与生态并重

的旅游体验。游客可在普洱和园洗马湖康养中心休养

身心，探索景迈山千年古茶林，再进入西双版纳勐巴拉

国际旅游度假区，入住悦椿温泉度假酒店，在雨林环绕

中享受温泉与自然相融的惬意时光。

环滇池线路

以昆明市为中心，串联昆明滇池国家旅游度假区、

古滇半山温泉、云南晋宁南滇池国家湿地公园和西山风

景区，既可欣赏滇池的湖光山色，也可沉浸于云安会都

或安宁温泉旅游度假区的氤氲热气中，非常适合短途休

闲和家庭出游。

滇中线路

结合自然探索与亲子娱乐，从昆

明出发，游客可攀登楚雄彝族自治州

的狮子山，在元谋人世界公园远古温

泉水世界尽情嬉戏，探访元谋土林和

世界恐龙谷景区，体验栖龙湾温泉，

途中还可感受罗茨温泉的乡村野趣，是一条集科普、娱

乐与温泉体验于一体的亲子旅游线路。

滇东线路

汇聚了云南著名的地质奇观与温泉度假区。游客

可游览阳宗海国家级旅游度假区，体验汤池热水河温泉

与柏联 SPA 温泉，再穿越九乡风景区与石林风景名胜

区，最后抵达弥勒市湖泉水乡旅游度假区，在湖泉半山

温泉结束这段温润身心的旅程。

不止于“泡汤”，“温泉+”开启云南旅居新方式

云南的温泉产业已发展形成融合康养、休闲、民俗

与文化体验的多元业态。

无论是追寻地质奇观的探险者，还是渴望放松身心

的观光客，抑或是想要带家人一起度过温暖假日的旅行

者，云南的 988 处天然自涌温泉，总有一款适合你。

六大线路，从野趣盎然到古朴雅致，多种选择、多种

体验，努力满足每一位游客的“温泉心愿”。

欢迎来到云南，暖泉已备好，风景正当时。让我们

在这片温暖的土地上，相遇、放松、焕新，共同体验“有一

种叫云南的生活”。
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和顺柏联温泉一角和顺柏联温泉一角

新学期伊始，浙江大学的新生军训场上

出现一个熟悉的身影。“她是不是游泳世界冠

军？”不少新生一眼认出身着迷彩服的傅园

慧。操场上，她与学生们一同军训，和运动员

时期相比，添了几分沉稳和利落。原来今年

年初，傅园慧已正式入职浙江大学，成为公共

体育与艺术部的一名教师。

58 秒 95，不想留下遗憾
的背水一战

“洪荒之力”一词，让傅园慧一度火遍大

江南北，其名场面也被网友做成表情包。

“你就是那个‘洪荒之力’”“你是‘洪荒少

女’吧”……自从名场面诞生，傅园慧走在路

上常会被人认出，“对方未必记得住名字，但

都知道‘洪荒之力’。”

再次对话傅园慧，原来当年“洪荒之力”

的背后，有一段不为人知的故事。

备战里约奥运会期间，傅园慧经历了项

目调整、教练生病等诸多挑战，那是她运动生

涯的一段“至暗时期”。

在技术上，擅长 50 米仰泳的她要挑战里

约奥运会的 100 米仰泳项目，得调整耐力和

技巧，需要付出更多努力。在训练上，教练的

变动加上伤病困扰，让训练变得异常艰辛。

在心态上，前一年的 50 米仰泳世界冠军头

衔，让她背负了更多期待，压力不言而喻。

在澳大利亚集训期间，她经历无数次崩

溃，又无数次冷静下来，回到日复一日的刻苦

训练中。

名场面诞生的那天上午是预赛，当时的

成绩勉强够闯入半决赛，傅园慧反而释然了：

“我要背水一战，不想留下遗憾。”

相比名次，傅园慧更在乎是否能突破自

我：“当听到自己游进了 59 秒，我非常知足，

58 秒 95 的 成 绩 已 经 挑 战 了 当 时 能 力 的

极限。”

“洪荒之力”正是在这样的心境下脱口而

出。对傅园慧来说，这段经历让她成为内核

更强大的自己，意义非凡。

重新出发，人生不只有
一条赛道

告别里约奥运会，傅园慧调整心态再次

出发。一年后的游泳世锦赛上，她有了更明

确的目标。

“50 米仰泳是我的强项，当时就是冲着

破世界纪录去的。但是最后距离第一名只差

0.01 秒，我伤心得要命。”旧事重提，言语间虽

已释然，却依稀能感受到她内心的一丝遗憾。

只差 0.01 秒，谁能不遗憾？

打击很大，傅园慧消沉了很久，“事后分

析，当时我太想证明自己，导致训练过头，身体

状态不佳，比赛时反而没发挥出最佳水平。”

急于证明，是因为“洪荒之力”的名场面

诞生后，傅园慧受到了许多质疑。“有人说我

的成绩比不上名气。”如今回顾，傅园慧坦言，

自己一度陷入了自证误区。“其实很多运动员

都经历过这种状态，如果调节不好，就容易一

蹶不振，这是很可怕的。”夜深人静时，她尝试

一次次与自己对话，“没有人能救得了你，除

了自己。不管大家喜不喜欢，你还是你。”

2023 年，依然是遭遇伤病困扰、教练生

病，这一次傅园慧决定放下。面对退役，她做

了很多思想斗争，“付出了很多，放弃时确实

需要巨大的勇气。”

“心理适应是退役过程中最艰难的挑战

之一。许多优秀运动员在退役后都面临心理

落差，重新适应的过程是运动员必须跨过的

一道坎。”傅园慧说，“当然，人生不只有一条

赛道，我们的专业技术同样可以很好地服务

社会，这也是一种延续。”

把“洪荒之力”传递给更多人

在浙江大学，傅园慧开启了人生新篇章，

负责游泳教学。

“现在的工作、生活，跟运动员时期完全

不同。”谈及新职业，傅园慧眼里闪着光。她

喜欢去旁听各种课程，喜欢跟不同专业的老

师和学生交流，也享受自己的课堂。

现在还会有人提到“洪荒之力”吗？“有！

有次我给学生纠正动作，对方调侃说，老师，

我都用上‘洪荒之力’了……”那一幕逗笑了

傅园慧。这些学生在 2016 年时不过十来岁，

如今这个词从他们嘴里蹦出来，让傅园慧既

惊喜又意外。

“我很清楚，现在的年轻人其实不在乎你

的名气。在教学上展现自己的实力，才能让他

们心服口服。”为此，傅园慧针对不同水平的学

生制订了相应的教学方案。“只要你这学期来

上我的课，我包你学会游泳。”她充满自信。

“但我也观察到，有些学生过于着急，总

在不停地追赶些什么。”一段时间教下来，她

对此感触颇深，“其实可以停下来喘口气，顺

便想想自己到底要什么，‘洪荒之力’总不能

一口气用完。”

这几年，傅园慧经常收到来自各方的反

馈，很多粉丝给她发私信，讲述自己如何在

“洪荒之力”的鼓励下克服了困难。这让她感

动，也渐渐学会与这个标签和解，更准确地说

是与自己和解。

“过去我会在意‘洪荒之力’带来的困扰，

仔细想想，如果它能成为鼓励大家的一种力

量，又何尝不是一件好事？”如今再面对各种

声音，内心更加强大的傅园慧可以一笑了之，

“现在嘛，‘洪荒之力’在心中。”说罢，她的脸

上又绽开标志性的灿烂笑容。

换了新“泳道”，傅园慧还在继续向前，

“游”出更多精彩。

退役后开启新生活，游泳运动员傅园慧—

“洪荒少女”换了新“泳道”
本报记者   窦瀚洋 最近，不少火热的群众业余赛事成为

展现全民健身活力的窗口，也引发了一些

人对群众赛事与职业赛事的比较，有人甚

至将二者对立起来。其实，这二者的运作

逻 辑 虽 不 相 同 ，但 可 以 互 相 滋 养 、互 相

成就。

“明日之星”难寻？群众赛事建立了坚

实的人才底座。这里藏着不少“扫地僧”和

“潜力股”，表现优异的“草根”运动员通过

相 应 选 拔 机 制 和 晋 升 通 道 ，前 往 职 业 殿

堂。在广西“桂超”赛场上，不少运动员一

步步成长历练，从中乙进入中甲，最终升入

中超。一些职业俱乐部设立“星探点”，专

门“挖宝”“捡漏”。各地广泛开展的群众赛

事如同一张庞大的毛细血管网，为职业赛

事持续输血。

体育文化想扎根？群众赛事有利于打

好文化地基。比赛办到街头巷尾，体育的

种子播撒到更广袤的大地上，无数运动“小

白”悄然被“种草”。甘肃肃北“村 BA”、海

南文昌“村排”……家门口举办的赛事门槛

低、参与度高，体育不再是屏幕里的风景，

而是触手可及的快乐。遍地开花的群众赛

事，润物细无声地增强了观众对体育的认

同和热爱，也为职业赛事积累了潜在的路

人粉和流量池。

赛事组织创新玩法？群众赛事成为

“脑洞”试验田。群众赛事组织成本相对低、观众包容度高、试

错空间大，是妥妥的创新“草稿纸”。从那些让你直呼“炸裂”

的新奇转播视角，到趣味值拉满的互动玩法，很多出圈的创

意，转头就能反哺职业赛场，提升了赛事运营效率，也拉高了

参赛、观赛的“爽感”阈值。

群众赛事与职业赛事并非平行线，而是交错纵横，拧成一

股绳。职业赛事门槛高、观赏性强，引领着中国体育水平的发

展，一些运动员退役后还持续赋能群众赛事；筹办职业赛事建

造的体育场地，赛后也能为群众赛事所用，助力全民健身事

业。反过来，群众赛事输送后备人才、培育体育文化、提供创

新借鉴，不断为职业赛事夯实根基。职业赛事若是参天林木，

群众赛事便是葳蕤草木，二者可谓互惠共生、共同繁荣。

对一些梦想走上职业赛场的运动爱好者来说，群众赛事

的火热，为打通“草根”直通“职业”的“任督二脉”提供了更多

可能。构建起衔接顺畅的体育生态链条，或许能成为突破职

业赛事成绩瓶颈的一剂良方。
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■名场面的背后R

构建起衔接顺畅的体育
生态链条，或许能成为突破
职 业 赛 事 成 绩 瓶 颈 的 一 剂
良方

■体谈·关注群众体育R

近日，傅园慧在给小朋友上公益游泳课。 胡建强摄（影像中国）  

寄语

你一直是最好的自己。
——傅园慧  

   名场面

2016 年 8 月 8 日 ，里 约 奥 运 会

女子 100 米仰泳半决赛，中国游泳

运动员傅园慧以 58 秒 95 的成绩晋

级决赛。在得知成绩后，她瞪圆双

眼、张大嘴巴，连声惊叹：“58 秒 95？

啊——我以为是 59 秒！我有这么

快？”随后面对记者提问，她开心地

说：“我已经用了‘洪荒之力’啦！”从

此，她被网友称为“洪荒少女”。

    本期统筹：唐天奕   


