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深呼吸（Breathe Deeply） 

——精准体现了环境与健康的关系 

是“优质生态环境”和“健康生活方式”的标志 

也可作为“健康旅游”的特定标准 
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序  言 

 

2022 年 4 月，受中国国土经济学会的委托，北京全域空间规划设计研究院

在北京金海湖发布《2022深呼吸小城绿色发展报告》初期成果。 

结合 4月份研究成果，中国文化和旅游产业研究院、亚太国际休闲文化北京

中心•产业发展研究部、《旅游休闲》杂志社《深呼吸健康旅游发展指数》联合课

题组开展专项研究——通过梳理康养旅游的概念和内涵，拟定产业发展的系统化、

规范化细则，明确康养旅游发展方向和目标愿景。 

本专项课题的内容，分为三部分： 

（一）深呼吸：代表“优质生态环境”与“健康生活方式” 

（二）优质生态环境：“深呼吸生态旅游魅力指数”为标准 

（三）健康生活方式：“健康旅游发展指数”为标准 

鉴于县域经济在国民经济和社会发展中的重要作用，经由全国各地数据的

初步分析，可将健康旅游发展指数归纳概括为“健康中国•康养旅游百强县”的

评价标准（简称“三好一多”）： 

*气候好（适宜于御寒/避暑）； 

*生态好（瓜果蔬菜物产丰富，有较高森林覆盖率和生物多样性）； 

*环境好（空气洁净，水土富含矿物质和微量元素，地质条件优越）； 

*业态多（中医药养生、森林疗养、温泉度假、冰雪运动、户外露营、体育

休闲、自然教育和食育等产业形态多样）。 

     

本课题最终成果（含“健康中国•康养旅游百强县”名单），将作为社会科学

文献出版社蓝皮书《中国康养旅游发展报告》年度报告主要内容（欢迎各县/市

/区提供本地产业发展案例），并于 2023 深呼吸健康旅游大会期间正式发布。 
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（一）深呼吸：代表“优质生态环境”与“健康生活方式” 

“深呼吸”三个字，乍听起来，就给人很舒服的直观感觉——因

为：它触及了我们的本能，触及了生命的原动力！ 

 

现代医学，把“呼吸”分为“外呼吸”和“内呼吸”。 

外呼吸——就是肺和呼吸道与体外环境的气体交换过程，所以也

叫“肺呼吸”，属于机械运动的物理学过程。 

内呼吸——也叫“细胞呼吸”，是人体组织细胞在组织液、血浆、

淋巴液中进行的呼吸，属于生物化学反应过程。 

无论内呼吸还是外呼吸，都是与周围“环境”进行气体交换的过

程（吸入氧气，释放二氧化碳）。所以，“呼吸”与“环境”相伴相生。 
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外呼吸对应“外环境”；内呼吸对应“内环境”。 

所谓“外环境”——就是我们生活的室内环境、室外环境和自然

环境。内环境——则是指细胞生活的液态环境，包括血浆、组织液和

淋巴液（人体所有细胞都浸泡于液体环境，就像鱼虾生活在水中）。 

 

人体的所有生理活动，都在“细胞呼吸”的过程中进行。 

细胞的线粒体，利用组织液中的氧气，发生一系列生物化学反应

（柠檬酸循环）——是生命能量的来源，也是各种生命物质（糖、脂、

蛋白质、核酸等）代谢、联络与转化的枢纽。 
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总之，每个细胞的顺畅呼吸，是确保生理机能正常和身心健康的

基础。细胞呼吸出现障碍，无非两种原因：细胞呼吸的部件（线粒体）

出故障；此外就是细胞呼吸的环境（内环境）被污染，血浆、组织液

或淋巴液中污染物（毒素）沉积太多。 

 

——可见，“环境”与“健康”的关系非常密切！ 

我们所生活的外环境，包括室内环境、室外环境和自然化境，必

须是清洁干净的，有好山好水好空气，人体的内环境（组织液、血浆

和淋巴液）才不会被污染。 

细胞所生活的内环境——由于外环境污染、不良饮食和不良情绪

等产生的毒素，必须及时清除，排放到体外，细胞才能正常呼吸。 

 

以上介绍了“呼吸”的概念。什么是“深呼吸”呢？ 

深呼吸——就是意守丹田的“腹式呼吸”。 

 



7 

 

深呼吸的方式和技巧是：注意力转入脐下，保持呼吸节奏和强

度的——深（一呼一吸都要到头），长（时间拉长，放慢），匀（要

匀称），细（就是要细微，不能喘粗气）。 

 

“深呼吸”或意守丹田的腹式呼吸（冥想），其重要作用就是强

化“脑肠轴”（胃肠道与中枢神经相互作用的双向调节系统）的生理

调节——通过神经调节、体液调节和免疫调节，影响体内的各种生物

化学反应，从而改善机体所有组织器官的“细胞呼吸”。 

有一种说法：充满整个下腹部的小肠，是人体的“第二大脑”，是

大脑以外唯一拥有独立神经系统的“器官”。 小肠有一千亿神经细

胞构成复杂的神经网络，除了吸收营养外，小肠还会分泌血清素和多

巴胺等多种激素，影响我们的心情。血清素能激发人类的爱和同情心，

所以有心肠好、回肠荡气这样的说法。反过来，大脑的思维、意识、

情绪等，也可以通过α脑电波和内啡肽等激素，影响肠胃和整个消化

系统，所以心情不好没食欲，也跟“脑肠轴”有关。 
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总之，深呼吸——可以改善全身所有组织器官的细胞呼吸，从而

达到维护身心健康的效果。 

此外，深呼吸（Breathe Deeply）还有相应的引申含义。包括：

心理平衡、合理饮食、均衡营养、起居有常、有氧运动等良好生活习

惯，从容不迫、气定神闲、泰然自若、宁静致远的生活态度，以及道

家养生、佛家禅修、印度瑜伽等传统文化所追求的天人合一，身心与

宇宙万物的节律相呼应，等等——这些生活方式或生存状态，其本质

都是“有利于改善肌体的细胞呼吸功能”。 
 

结论:深呼吸 Breathe Deeply——精准表达了“环境”与“健康”

的关系，是“优质生态环境”和“健康生活方式”的标志。 
 

——根据以上结论，可以从“优质生态环境”和“健康生活方式”

两个方面，对“美丽中国·深呼吸小城”和健康旅游，进行简单评价。 

（二）优质生态环境：“深呼吸生态旅游魅力指数”为标准 

我们把生物多样性、景观丰富性和资源独特性作为“深呼吸生态

旅游魅力指数”三大指标——代表生态环境的“优质”程度。 

◆生物多样性 

包括：非生物因子——比如气候，地质地貌，土壤、水和空气等；

生物因子——植被，森林，农业资源等。 

◆资源丰富度 

包括：自然景观和人文景观。 

自然景观与生物多样性相互关联，代表自然环境的质量；人文景

观则代表社会环境的治理方式和发展水平。 
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◆资源独特性 

是指特定的自然或人文景观具有典型性、代表性、稀缺性，有很

高或较高的美学价值、科研价值和文化价值。也就是常说的独特 IP，

无论自然景观还是人工景观，都要争取打造独一无二的特色品牌。 
 

◆深呼吸生态旅游魅力指数·评价体系 

总得分:     = 生物多样性    (非生物因子   +生物因子    ）+景观丰富度   

（自然景观   +人文景观    ）+资源独特性     （稀缺性     +本土性     ） 
 

一级 

指标 

二级 

指标 

评价依据 

及赋分值 

得 

分 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

生 
 
 

物 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

非 
生 
物 
因 
子 

（25 分） 

1、气候/旅游舒适期（10 分） 

（1）旅游舒适期＞160 天/年（10 分） 

（2）140 天/年＜旅游舒适期＜160 天/年（8 分） 

（3）120 天/年＜旅游舒适期＜140 天/年（5 分） 

（4）旅游舒适期＜120 天/年（3 分） 

 

2、大气环境质量（3 分） 

（1）达到国家一级标准（3 分） 

（2）达到国家二级标准（2 分） 

（3）未达到国家二级标准（1 分） 

 

3、空气负离子浓度（3 分） 

（1）主要景点平均浓度 700 个/ cm³以上，局部超过

60000 个/ cm³。（3 分） 

（2）主要景点平均浓度 700 个/cm³以上，局部超过

30000 个/cm³。（2 分） 

（3）主要景点平均浓度 700 个/cm³以上，局部超过

10000 个/cm³。（1.5 分） 

（4）主要景点平均浓度 700 个/cm³以上，局部超过

3000 个/cm³。（1 分） 

 

4、地表主要水系环境质量（3 分） 

（1）达到国家一类标准（3 分） 

（2）达到国家二类标准（2 分） 

（3）达到国家三类标准（1 分） 
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多 

 
 

 
样 

 
 

性 
（50 分） 

5、区域土壤环境（3 分） 

（1）达到国家一级标准（3 分） 

（2）达到国家二级标准（2 分） 

（3）达到国家三级标准（1 分） 

 

6、区域噪音环境质量（1.5 分） 

（1）达到国家 0 类标准（1.5 分） 

（2）达到国家 1 类标准（1 分） 

（3）达到国家 2 类标准（0.5 分） 

 

7、天然本底辐射（个人年有效剂量）（1.5 分） 

（1）高辐射＞10mSv·年¯¹（0 分） 

（2）低辐射<0.01mSv·年¯¹ （1.5 分） 

 

 

 
 
 
 

生 
物 
因 
子 

（25 分） 

1、植被和森林（15 分） 

（1）植被覆盖率 90％以上。森林覆盖率 70％以上，

总面积不低于 1500 公顷，树高 6 米以上（15 分） 

（2）植被覆盖率 80％以上。森林覆盖率 60％以上，

总面积不低于 1200 公顷，树高 6 米以上（12 分） 

（3）植被覆盖率 70％以上。森林覆盖率 50％以上，

总面积不低于 1000 公顷，树高 6 米以上（10 分） 

 

2、植物精气（5 分） 

（1）有 8 个以上主要精油芳香树种（5 分） 

（2）有 6 个以上主要精油芳香树种（4 分） 

（3）有 5 个以上主要精油芳香树种（3 分） 

（4）有 3 个以上主要精油芳香树种（2 分） 

 

3、养生农业资源（5 分） 

（1）有 4 种以上道地药材和地标产品（5 分） 

（2）有 3 种以上道地药材和地标产品（4 分） 

（3）有 2 种以上道地药材和地标产品（3 分） 

（4）有 1 种以上道地药材和地标产品（2 分） 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

景 
 
 

观 
 

 
 
 
 

自 
然 
景 
观 

（20 分） 

1、地文景观（典型地质遗迹、标准地层剖面、生物化

石点、岩石与矿物、自然灾变遗迹、山岳景观、峡谷景

观、火山熔岩、岩溶景观、风沙地貌、丹霞地貌、海岸

与岛礁、其它地貌）。 

2、水域风光（江河、湖泊、瀑布、泉、海洋、湿地或

其它水体）。 

3、生物景观（森林景观、草原景观、古树名木、奇花

异草、珍奇动物、观赏动物、自然保护区）。 

4、大气与太空景观（气候、天象奇观、太空景观）。 

（1）兼具以上 4 类景观（20 分） 

（2）4 类景观具其 3（15 分） 

（3）4 类景观具其 2（10 分） 

（4）4 类景观具其 1（8 分） 
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丰 
 
 
富 

 
 

度 
（30 分） 

 
 
 
 

人 
文 
景 
观 

（10 分） 

1、文物古迹（古人类遗址、历史遗存、古建筑、石窟

碑碣、古代工程、陵墓、名人史迹、其它古迹）。 

2、古典园林（皇家园林、私家园林、寺庙园林）。 

3、文学艺术（游记、诗词、楹联、题刻、神话传说、

书法、绘画、影视、戏曲、音乐、舞蹈）。 

4、宗教文化（宗教建筑、宗教活动、宗教艺术）。 

5、城乡风貌（历史名城、特色城镇、景观村落）。 

6、民俗风情（传统民居、民族服饰、特色饮食、婚恋、

节日庆典、礼仪）。 

7、饮食与购物（名菜佳肴、土特产品、旅游纪念品、

购物中心与特色市场、著名店铺）。 

（1）兼具以上 7 类景观资源（10 分） 

（2）7 类景观具其 6（8 分） 

（3）7 类景观具其 5（7 分） 

（4）7 类景观具其 4（6 分） 

（5）7 类景观具其 3（5 分） 

（6）7 类景观具其 2（4 分） 

（7）7 类景观具其 1（3 分） 

 

 

资 
源 
独 
特 
性 

（20 分） 

稀 
缺 
性 

（15 分） 

（1）特定的自然或人文景观，不仅具有典型性和代表

性，还具有全国乃至全球范围的稀缺性，有很高的美

学价值、科研价值和文化价值。（15 分） 

（2）特定自然或人文景观，具有典型性、代表性，有

较高美学价值、科研价值和文化价值。（12 分） 

 

本 
土 
性 

（5 分） 

（1）重视原生乡土植物群落、珍稀或濒危物种的保护，

生态系统的地域性、本土化和原真性得以保持，几无

外来入侵物种及其危害（5 分） 

（2）有入侵物种但很罕见（3 分） 

（3）有入侵物种集中但未支配（1 分） 

（4）有入侵物种集中并出现支配（0 分） 

 

 

◆关于加分项的补充说明 
具备如下条件的，可以加分—— 

条件一：有大面积水域，如江河、湖泊、海洋等，连片面积在 1000 公顷以上，水质达国家

一类或二类标准，加 10 分。 

条件二：有大面积草原或湿地，连片面积在 1000 公顷以上，加 10 分。 

条件三：有 2 个以上爆布，空气负离子浓度达 60000 个/cm³以上，且地形好，可利用程度

高，或者溪谷中溪水坡度大，小瀑布或叠水多，溪谷长度在 1 km 以上，两岸负离子浓度在

5000 个/cm³以上，局部地段可达 20000 个/cm³以上，加 10 分。 

条件四：有温泉或可开发温泉，水温在 45 ℃以上，且流量在 200m³以上，加 10 分。 

条件五：有稀缺的自然景观、人文景观、珍稀物种或名优特产，加 10 分。 

——总得分达到 90 分以上的为一级深呼吸生态旅游区；80 分以上的为二级深呼吸生态旅游

区；70 分以上的为三级深呼吸生态旅游区。 



12 

 

 

根据《深呼吸生态旅游魅力指数评价体系》，结合深呼吸小城的

团体标准，得出“2022 美丽中国·深呼吸小城”名单（见网络）。 
 

 

 

 
 

（三）健康生活方式：“健康旅游发展指数”为标准 

关于旅游休闲和生活方式的关系，有个例子：世界 500强企业复

星集团，收购了全球高端度假品牌——地中海俱乐部。复星旅游文化

董事长钱建农说过：复星旅游卖的是“新生活理念”和“生活方式”！  
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那么，什么样的“生活方式”最受消费者欢迎？ 

当然是健康的、有品质的生活方式！除了健康饮食，完善的生活

配套和公共服务设施，良好的人文环境和社会关系，优质生态环境和

亲近自然的生活习惯——更是品质生活的基本要求。 

2020年，联合国粮农组织(FAO)发布《森林促进人类健康与福祉》

报告指出：减少接触自然或生物多样性不足，会导致对人体免疫调节

回路刺激不足，从而增加慢性炎症的发生，生活在更接近自然和更高

生物多样性环境的人，接触更丰富的微生物群，具有更强的免疫应答

和适应能力。 

 

所以，以“深呼吸生态旅游魅力指数”所标识的优质生态环境为

基础，发挥优质生态环境健康促进作用的同时，对目的地进行适度开

发建设，配备相关康养服务设施，提供深呼吸旅游休闲服务，就是提

供健康的、有品质的生活方式！ 
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诸如森林疗养、中医药养生、温泉度假、户外露营、冰雪运动、

体育休闲、自然教育…等等，都可以统称为“深呼吸健康旅游”——

这一直是也将是最具发展潜力的旅游休闲新业态。 

根据深呼吸生态旅游魅力指数，结合健康服务技术和配套设施，

我们制定了“深呼吸健康旅游发展指数”。 
 

◆深呼吸健康旅游（县域）发展指数·评价体系—— 
总得分：     = 资源环境      （深呼吸魅力指数      +环保措施      ）+

养生农业    （生产体系     +市场体系     ）+自然教育          （实地

呈现     +教学服务     +体育健身     （体育设施    +体育文化       ）

+医疗救护      （医疗资源       +应急救援      ）人文环境     （管理

机制     +文化氛围     +志愿服务     ） 
 

一级 
指标 

二级 
指标 

评价依据 
及赋分值 

得 
分 

 
 

资 
源 
环 
境 

（20 分） 
 

魅 
力 
指 
数 

（15 分） 

（1）生态旅游魅力指数在 90以上（15分） 
（2）生态旅游魅力指数在 80以上（13分） 
（3）生态旅游魅力指数在 70以上（12分） 
（4）生态旅游魅力指数在 60以上（10分） 

 

环 
保 
措 
施 

（5 分） 

（1）垃圾处理、环境监测网络、公众环境教育三者兼顾
（5 分） 
（2）兼顾垃圾处理、环境监测网络（4分） 
（3）兼顾垃圾处理、公众环境教育（3分） 
（4）仅有垃圾处理（2分） 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

养 
生 
农 
业 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

生 
产 
体 
系 

（10 分） 

1、生产方式（2分） 
（1）1/3以上六不用（不用化肥、化学农药、地膜、除
草剂、人工合成激素及转基因种子）（2分） 
（2）1/3以上有机（1.5分） 
（3）1/3以上绿色（1分） 
（4）1/3以上无公害（0.5分） 
（5）1/3以上采用轮作/间作/套作技术（1 分） 

 

2、富硒农业（1分） 
（1）天然富硒（1 分） 
（2）人工富硒（0.6 分） 

 

3、药食两用食材及杂粮（3分） 
（1）品种在 10种以上（3分） 
（2）品种在 5种以上（2分） 
（3）品种在 3种以上（1分） 

 

4、道地药材（1分） 
（1）品种在 3种以上（1分） 
（2）品种在 2种以上（0.8分） 
（3）品种在 1种以上（0.5分） 
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与 
乡 
野 
度 
假 

（20 分） 

5、药材+蔬果+杂粮+食用菌生产用地面积（1分） 
（1）合计 5万亩以上（1分） 
（2）合计 3万亩以上（0.8分） 
（3）合计 1万亩以上（0.5分） 

 

6、功能食品生产加工（1分） 
（1）品种在 3种以上（1分） 
（2）品种在 2种以上（0.8分） 
（3）品种在 1种以上（0.5分） 

 

7、精油/香包/熏香等农林类养生用品（1分） 
（1）品种在 5种以上（1分） 
（2）品种在 3种以上（0.8分） 
（3）品种在 1种以上（0.5分） 

 

 
 
 
 

市 
场 
体 
系 

（10 分） 

1、地理标志农产品（1分） 
（1）品种在 3种以上（1分） 
（2）品种在 2种以上（0.8分） 
（3）品种在 1种以上（0.5分） 

 

2、养生民宿及健康休闲服务（3分） 
（1）20处以上配置药浴/药膳等康养休闲场所（3分） 
（2）10处以上配置药浴/药膳等康养休闲场所（2分） 
（3）5 处以上配置药浴/药膳等康养休闲场所（1分） 

 

3、健康食品/用品/场馆注册商标（2分） 
（1）有 5大类以上（2分） 
（2）有 3大类以上（1.5分） 

（3）有 1大类以上（1分） 

 

4、销售渠道（1分） 
（1）全国范围线下线上整合营销网络（1分） 
（2）仅限本地线下店铺销售（0.8 分） 
（3）仅有线上电子商务（0.5分） 

 

5、健康科普与食育（3分） 
（1）5 处以上中药植物园/食育/耕读基地（3分） 
（2）3 处以上中药植物园/食育/耕读基地（2分） 
（3）1 处以上中药植物园/食育/耕读基地（1.5分） 

 
 
 

体 
育 
休 
闲 

（20 分） 

体 
育 
设 
施 

（10 分） 

包括骑行漫游交通体系及驿站、自驾及户外营地、冰雪
场、航空飞行基地、运动船艇码头、野外拓展、漂流、
溯溪、普拉提、垂钓共 10类体育休闲设施。 
（1）兼具以上 10 类体育设施（10分） 
（2）具有上述体育设施的 5类（8分） 
（3）具有上述体育设施的 3类（6分） 
（4）具有上述体育设施的 1类（5分） 

 

体 
育 
文 
化 

（10 分） 

包括马拉松、自行车、水上、山地户外、汽摩、传统体
育（武术、太极、赛马等）共 6类赛事活动。 
（1）兼具以上 6类活动（10分） 
（2）以上 6类活动具其 3（8分） 
（3）以上 6类活动具其 2（6分） 
（4）以上 6类活动具其 1（5分） 

 

 

 
自 
然 

实 
地 
呈 
现 

（5 分） 

包括地质构造、生物物种、水系、气象、文物古迹、古
典园林、景观村落、民俗风情、文化艺术等 9 类景观典
型的有效呈现以及完善的科普导游载体和标志。 
（1）兼具以上 9类景观典型（5分） 
（2）具有 5类以上景观典型（3分） 
（3）具有 3类以上景观典型（2分） 
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教 
育 

（15 分） 

教 
学 
服 
务 

（10 分） 

1、自然教育（博物旅行/研学旅行）纸质读本； 
2、自然教育（博物旅行/研学旅行）融媒体； 
3、本地自然教育（博物旅行/研学旅行）服务机构。 
（1）兼具以上 3类服务（10分） 
（2）以上 3类服务具其 2（8分） 
（3）以上 3类服务具其 1（6分） 

 

 
康 
复 
医 
疗 

（10 分） 

医 
疗 
资 
源 

（5 分） 

1、二甲及以上综合医院/中医医院+专科医院+康复医院
+疗养院共 5所以上（5分） 
2、二甲及以上综合医院/中医医院+专科医院+康复医院
+疗养院共 3所以上（3分） 
3、二甲及以上综合医院/中医医院+专科医院+康复医院
+疗养院共 1所以上（2分） 

 

应 
急 
救 
援 

（5 分） 

1、兼有政府直属公安消防机构和民间救援机构，合计在
3家以上（5分） 
2、政府直属消防机构和民间救援机构各 1家（3分） 
3、仅有政府直属公安消防机构（2分） 

 

 
 
 
 

人 
文 
环 
境 

（10 分） 

管 
理 
机 
制 

（5 分） 

建立县级全域旅游发展机制、大健康产业发展机制、乡
村振兴促进机制、应急管理处置 4种管理机制。 
（1）兼具以上 4种机制（5分） 
（2）以上 4种机制具其 2（3分） 
（3）以上 4种机制具其 1（2分） 

 

文 
化 
氛 
围 

（3 分） 

立足“民以食为天、康养先从吃做起”的理念，结合农
业生态旅游、中医药科普和食育—— 
（1）当地民宿和研学教育基地配备耕读文丛，并定期举
办乡土文化节庆活动（3分） 
（2）民宿和研学教育基地配备耕读文丛（2 分） 
（3）定期举办乡土文化节庆活动（2分） 

 

志 
愿 
服 
务 

（2 分） 

1、有 2 家以上志愿服务组织，在环境保护、大型赛会、
应急救助方面有常态化的志愿者活动（2分） 
2、有 1 家以上志愿服务组织，在环境保护、大型赛会、
应急救助方面有常态化的志愿者活动（1.5 分） 
3、没有专门的志愿服务组织，但在环境保护、大型赛会、
应急救助方面有及时的志愿者活动（1分） 

 

 

◆关于加分项的补充说明 

具备如下条件的，可以加分—— 

条件一：被国家或社会机构认定为“中国 XX 之乡”，加 15分。 

条件二：有一处养生农业示范园，加 10分；建设全域养生农业示范区，加 15分。 

条件三：有一处以上温泉疗养度假区，加 10分。 

条件四：有一处以上国家级森林康养基地，加 10分。 

条件五：有一处以上国家体育产业示范基地，加 10分。 

条件六：医疗救护方面有智慧医疗和远程医疗，以及会诊中心和分诊点，加 10分。 

——总得分在 90 以上者为五星级康养旅游百强县；80分以上为四星级康养旅游百强县；70

分以上为三星级康养旅游百强县；低于 70分为普通型。 
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根据“深呼吸健康旅游发展指数”评价体系，同时结合“深呼吸

生态旅游魅力指数”，通过收集不完整的公开数据，初步得出 2022 年

度“健康中国·康养旅游百强县”预选入围名单（132县/市/区），这

个名单与“美丽中国•深呼吸小城”有交叉，但不重复。 
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“健康中国•康养旅游百强县”评价标准（简称“三好一多”）： 

*气候好（适宜于御寒/避暑）； 

*生态好（瓜果蔬菜物产丰富，有较高森林覆盖率和生物多样性）； 

*环境好（空气洁净，水土富含矿物质和微量元素，地质条件优越）； 

*业态多（中医药养生、森林疗养、温泉度假、冰雪运动、户外露营、

体育休闲、自然教育和食育等产业形态多样）。 
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以上入围县市区，具有优质健康旅游资源，当地政府也把大健康

产业或健康旅游作为县域经济的新兴产业，但普遍处于起步阶段，尚

未构成完善的产业型态。我们制定“深呼吸健康旅游发展指数”，就

是要拟定系统化的细则，明确健康旅游发展方向和目标愿景。希望大

家能够携起手来，共同努力！也希望有条件、有意愿创建的县市区，

无论是否入围以上预选名单，都能积极创建培育。 

 

结  语 

代表“诗与远方”的旅游休闲，本身就具有愉悦身心的健康促进

作用。“健康旅游”则把“养生、保健、康复、健身”作为旅游吸引物，

进一步强化旅游的健康促进价值。 

其中，作为旅游吸引物的“养生、保健、康复、健身”产品或业

态，要有健康促进的实用价值，还要具备趣味性和审美愉悦特点——

这样的产品和业态，不仅包括民族体育、传统体育和户外运动项目，

还包括大量作为非物质文化遗产和传统文化的自然疗法，比如中医药

养生(药膳食疗/食养)、药浴（水疗/温泉药浴）、芳香疗法、园艺疗

法、森林浴、禅修、瑜伽等。而且，非物质文化遗产——本身就是文

化旅游的重要内容。特别是疫情的影响，健康、养生——作为生活方

式，应该（且可以）成为旅游发展的突破口！ 

 

尤其是，大健康——作为覆盖面最广、产业链最长、价值链最大

的产业，是一二三产业融合发展最有效的途径，特别涉及休闲装备、

体育和户外用品、康复和健身器械、养生产品、功能食品等高附加值

产品的研发和生产，因而成为综合驱动县域经济的强大引擎！ 
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附件： 
健康中国•康养旅游百强县 

创建培育工作流程 
 

（一）自愿申请 

◆《深呼吸健康旅游发展指数》及预选名单发布 

◆县/市/区提交：书面申请书+县情及辖区康养旅游资源简介 

（二）创建辅导（2-3 天） 

◆实地调研（部委领导+行业专家） 

◆康养旅游政策辅导与职业技术培训（政府业务部门+属地企业） 

——备选课程如下（可发培训证书）： 

（1）《大健康相关的国家政策解读》 

主题词：健康中国；中医药养生；森林疗养；温泉度假；冰雪运动；

户外露营；体育休闲；自然教育与食育 

（2）《旅游休闲与大健康的产业融合》 

主题词：休闲产业；大健康；三产融合；休闲装备制造 

（3）《次生代谢与药食同源》 

主题词：次生代谢及代谢产物；采集与狩猎的原始农业；医药的诞生

与发展；中药、果蔬及五谷杂粮的四性五味及入经 

（4）《二十四节气：农业与养生》 

主题词：天人相应；二十四节气养生；顺天时尽地利；医学地理；生

物钟医学；化学震荡与超循环；预防医学；功能医学 

（5）《与农业相关的自然疗法》 

主题词：药浴；食疗/食养（药膳及酵素、代茶饮、药酒、功能饮料

等)；熏香/芳香疗法；精油；艾灸；园艺疗法；森林康养 

（6）《汉方养生与农产品加工》 

主题词:配伍与方剂；功能食品；药膳(固态/液态）；药酒；香包 

（7）《实用农产品品控技术》 

主题词：三品一标；土壤修复；物理植保技术；生物防治 

（8）《农业与文旅：农耕文化、生命关怀与研学教育》 

主题词：天人关系；古法农耕；农事体验；自然教育；环境教育 
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（9）《乡村美学与田园养生》 

主题词：促进身心灵健康的康养景观与建筑设计（养生民宿及民宿群）；

风水（地貌、阳光与植被）；渔樵耕读；诗酒田园；非遗文创/民俗 

（10）《食养与食育：农产品营销新策略》 

主题词：食物的第三功能；营养与健康；体验营销 

（11）《大健康产业的农业农村政策》 

主题词：中医药健康旅游；乡村振兴 

（12）《养生农业：大健康与农旅融合的业态设计》 

主题词：生产体系/农业工程；市场体系；服务体系 

（三）认证评价 

◆第三方评估：提交《XX 县康养旅游发展报告》（①现状评价与分析；

②未来发展建议：因地制宜，突出地域特色，研发设计区域化地标性

产品;③养生农业与乡野度假规划:结合《深呼吸健康旅游发展指数》，

构建农工商与旅游休闲及康养服务一体化协同发展的生产体系和市场

体系，打造「健康中国·养生农业示范区“中国 XX 之乡”」及农文旅

与大健康产业新技术、新产品、新业态融合发展的康养旅游品牌） 

（四）正式授牌 

——相当于：广告策划创意+媒体发布 

◆典型案例编入社科院年度蓝皮书《中国康养旅游发展报告》 

◆深呼吸健康旅游大会期间举行授牌仪式 

◆媒体宣传（中央级权威主流媒体新闻报道） 

（五）提升完善 

◆项目包装与政策资金对接 

◆产业发展规划设计/座谈、研讨与咨询服务 

◆协助招商引资 

◆节庆会展与论坛活动 

◆旅游及名优特产市场营销推广（携程、美团等） 

 

健康中国•康养旅游百强县 

产业促进办公室  
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健康中国·康养旅游百强县 

创建申请 

 

康养旅游百强县产业促进办公室： 

经研究，我县(市/区)决定参与“健康中国·康养旅游百强县”

评价与创建，并派员参加本年度深呼吸健康旅游大会。 

相关工作的具体承办部门为             ；

联系人：       ；电话／手机：          。

我县（市／区）康养旅游资源简介材料附后（附件）。 

请予初审，并择机实地考察调研。 

 

XXX 县人民政府 

 年  月  日 
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新冠后疫情时代 
Post epidemic era of COVID-19 

 
深呼吸  是渴望  是希望 

Breathe-deeply is longing and hope 
 

 

 
 

深呼吸健康旅游发展指数 

“健康中国•康养旅游百强县”课题组办公室 

 

 

 

 

 

 

 

咨询电话及微信 

139 1022 9275 / 186 1213 7828 

  



 

 

 

 

 

 

 

深呼吸健康旅游大会 

BREATHE DEEPLY WELLNESS TOURISM CONFERENCE 

2023/9/23 长白山峰会 


