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赏荷、耍水、露营都有好去处

“这是我们向全球游客发出的盛情邀
约！”伴随着现场主持人的热情陈述，2025
年重庆夏季避暑纳凉热点图率先亮相。

根据市民、游客的不同需求，2025年重
庆夏季避暑纳凉热点图将重庆市内的诸多
景区、景点主要分为了采莲赏荷、山岳避暑、
户外露营和清凉耍水四大类别。如果大家
想在周末找一处可以赏荷拍照打卡之地，那
沙坪坝的荷塘悦色、九龙坡的华岩旅游区、
渝北区的园博园、大足的如梦荷棠·山湾时
光、铜梁的荷和原乡、忠县的橘乡荷海等，都
是不错的选择。

随着气温的日渐升高，带着孩子来一次
亲水游也被不少家长写进了心愿单。那欢
乐谷的玛雅水世界、彭水阿依河漂流、南川
神龙峡漂流、北碚金刀峡溪降、忠县东溪河
漂流等都非常值得考虑。

喜欢露营的市民、游客在这份热点图上
也能找到去处。武隆仙女山国际露营音乐
季、石柱千野草场露营音乐节、南川金佛山国
际旅游文化节、万盛黑山谷音乐季等20余处
音乐节和营地等都已经做好了迎客准备。

这10条夏季特色线路等你解锁

除了根据热点图按图索骥，重庆文旅本
次还专门准备了10条夏季旅游线路提供给
市民、游客参考。沿着这些线路，既能打开
夏日山城凉爽、惬意的一面，也能在山水之

间领略山城的壮美。
具体来看，“清凉夏坝”山地康养之旅串

联起了江津四面山、綦江横山、万盛黑山谷、
南川金佛山、涪陵武陵山大裂谷等17处重
庆境内的山岳景区。徒步登山健身、走进满
眼绿意的森林纳凉，都是不错的选择。

“盛夏戏水”游乐狂欢之旅和“极限漂
流”溯溪探险之旅集合了重庆各大主题公园
的水世界以及万盛黑山谷、南川神龙峡、北
碚金刀峡等景色秀美的峡谷景区。漂流、溪
降等都值得亲身体验。

“仲夏之梦”户外露营之旅中，大家可以
徜徉在武隆仙女山国际露营音乐季、石柱千
野草场露营音乐节、永川茶山竹海星空露营

基地音乐季等带来的美妙律动中，仰望星
空，聊一聊诗与远方。

“夏满田园”乡村风物之旅应该是美食
爱好者的最爱。走进潼南塘坝镇天印村，放
开了吃小龙虾，还有忠县独珠江村的火龙
果、圣女果，南岸吴小平葡萄园、璧山大兴镇
的葡萄等你来摘。

选择“夏荷听音”赏荷采莲之旅，则可以
在大足如梦荷棠·山湾时光、忠县三峡橘乡
橘香荷海等在夏日荷塘边留下最美的打卡
照片，并尝尝大自然最好的馈赠。

在“燃动夏日”水上运动之旅线路中，大
足龙水湖度假区、铜梁玄天湖度假区、武隆
芙蓉江、开州汉丰湖等也已经做好准备，等
待大家在清凉的水面上好好放松一把。

在观音桥、九街、解放碑、八一路、来福
士、鎏嘉码头、熙街夜市等组成的“活力夏
夜”夜间消费之旅，大家可以感受到山城独
具特色的夏日烟火气。

走进大山深处，在满眼绿意中尽享夏日
清凉是“夏野探幽”森林徒步之旅的核心关
键词。江津大圆洞森林公园、永川茶山竹海
森林公园、忠县佛耳岩森林公园等，都值得
大家亲自前往感受。

由重庆数量众多的防空洞等组成的“消
夏洞天”地下奇观之旅，则是感受重庆独特
一面的最佳选择。沙坪坝“洞舰1号”、渝中
洞见山城、防空洞火锅江北地下之城、九龙
坡建川博物馆等，可以让大家在凉意中感受
到不一样的惊奇。

新重庆-重庆晨报记者 王尊
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难事、烦事、委屈事、不平事、新
鲜事告诉我们，记者帮你办

携程昨天发布2025年端午假期出
游趋势预测报告，重庆跻身国内十大热
门目的地与入境游前五城市。这座山水
之城正以独特魅力吸引八方来客，在亲
子游、演出经济及入境游市场表现亮眼。

在“五一”小长假释放了一波旅游热
潮后，时长三天的端午假期回归以本地游
和周边游为主的特点，微度假、避暑和民
俗体验主题相结合的旅游方式受到越来
越多旅客的青睐。携程数据显示，境内热

门目的地前10分别为北京、上海、南京、成
都、杭州、青岛、重庆、广州、天津、长沙。

重庆连续多季度稳居国内热门目的
地前十。端午期间，张学友重庆演唱会
门票提前售罄，带动周边酒店预订量环
比增长40%。两江四岸的灯光夜景、洪
崖洞民俗风貌区持续成为游客打卡热
点，李子坝穿楼轻轨观景台日均接待量
预计突破3万人次。

经过去年一年我国各项免签政策的

逐步落地，老外们逐渐尝到了来华旅游
的“甜头”。携程平台上，今年端午假期
入境游酒店搜索热度增长超一倍，再次
凸显China Travel对海外游客的吸引
力。入境游前十的客源国为马来西亚、
韩国、新加坡、泰国、美国、俄罗斯、日本、
英国、澳大利亚、法国。入境游前十目的
地为上海、北京、广州、成都、重庆、深圳、
杭州、昆明、青岛、西安。

新重庆-重庆晨报记者 郑三波

据重庆市气象台预计，20日白天到21
日白天，大部地区晴到多云，偏南地区多云
有阵雨或雷雨，局地伴有短时强降水、阵性
大风等强对流天气；21日夜间到22日白
天，各地雷雨或阵雨，雨量大部地区中到大
雨（20～40毫米），西部部分地区暴雨（60～
90毫米）。

天气预报>>
20 日白天，大部地区晴到多云，偏南

局地有阵雨或雷雨，气温16～38℃；中心城
区：晴间多云，气温23～36℃。

20日夜间到21日白天，东南部及中西
部偏南地区多云有阵雨或雷雨，局地伴有
短时强降水、阵性大风等强对流天气，其余
地区多云到晴，气温17～39℃；中心城区：
多云间晴，气温24～36℃。

21日夜间到22日白天，各地雷雨或阵
雨，雨量大部地区中到大雨（20～40毫米），
西部部分地区暴雨（60～90 毫米），气温
18~35℃；中心城区：大雨，气温25～32℃。

据新重庆-上游新闻

重庆跻身国内十大热门目的地与入境游前五城市

未来几日最高气温将达39℃
局地伴有强对流天气

2025年5月17日~23日是第十一届
全民营养周。5月19日，重庆全民营养周
主题宣传活动在重庆北碚正式启动。记者
从启动仪式上获悉，根据统计，2023年重
庆市18岁及以上居民超重率为35.48%，
肥胖率为16.42%。

目前，重庆正全面推进全人群、全周期
营养改善工作，截至目前，全市已建立跨越
20年的居民营养与健康状况监测数据库；
建成了93家营养健康食堂/餐厅，每万名
公民拥有营养指导员0.6名。与此同时，重
庆也高度重视学生营养工作。目前，重庆
全市已有160家二级及以上医疗机构建成
临床营养科，26家医疗机构成为国家试点
单位、6家医疗机构成为示范单位。

在启动仪式上，重庆市卫生健康委相
关负责人介绍，2025年全民营养周活动在
传播主题“吃动平衡 健康体重 全民行
动”的基础上，强调能量平衡。并结合我国
居民不同年龄段的食物消费存在的问题、
体重控制常见误区等，鼓励大众增加蔬菜、
水果和全谷物的摄入，提倡用水产品代替
部分畜肉类食品。还将通过各类科普活动
教大家学会阅读和使用营养标签，坚持科
学运动、保持健康体重。

新重庆-上游新闻记者 石亨

超重率破35%
我市正全面推进营养改善计划重庆直辖28周年 无人机灯光秀将震撼登场

5月18日晚，“外媒看中国”重庆站
活动在重庆市规划展览馆盛大举行，包
括来自美国、英国、法国等国外媒体在
内的40余名中外记者，共同见证了“魅
力重庆 长安同行”无人机灯光秀展演
带来的视觉盛宴。它不仅是一场全球
首发的大型城市无人机常态化表演，更
是新重庆向世界发出的璀璨邀请。据
了解，在今年6月18日重庆直辖28周
年之际，无人机表演将会有更为震撼的
呈现。

当晚 9：30，数千架无人机腾空而
起，在夜空中精准排列，先后组成“魅力
重庆 长安同行”“嘞个啷个恁个好看
耶”“大金鹰”“川剧变脸”“山茶花”等标
志性图案，最后一幕“520”告白，无人机
组成一对情侣依靠在一起“比心”的画
面，更像是重庆写给世界的情书，宣告属
于中国的重庆浪漫。

整个灯光秀和无人机表演持续了
15分钟左右，通过一幅幅精心设计、编
排的空中诗画，演绎了一场“山水人
城”多维联动的视觉盛宴。外媒记者
纷纷举起手机记录这一震撼时刻，现
场惊叹声不断。“这是我第一次觉得无
人机很有魅力！”来自澳大利亚人报的
记者葛士伟激动地说。“太震撼了！”科
技日报记者王泳鉴兴奋地告诉记者，
无人机根据不同场景变化颜色与形
状，相信技师们一定非常用心，给群众
带来了震撼的体验。

“Wow！重庆的夜空会‘表白’！”当
“520”的浪漫图案出现的时候，记者群
中不时传来这样的感叹，有记者坦言这

是他看过的最浪漫的城市灯光秀。
重庆市委宣传部常务副部长、“魅力

重庆”无人机灯光秀指挥部副总指挥管
洪介绍，重庆率先在全国实现无人机灯
光秀常态化展演，自4月19日起每周六
和重大节假日在两江四岸核心区上演，
已开展16场，全年计划100场，这样的规
模和频次在全国都是领先的。活动不仅
将川剧变脸等传统文化与现代科技完美
融合，更带动文旅消费升级，现场观看超
360万人次，南滨路餐饮平均满客率超
70%，酒店平均入住率超80%，入境过夜
游客同比增长608%，真正实现了“流量”
变“增量”，创新打造了独具重庆特色的
城市营销新平台。

据悉，接下来重庆将结合重要节
假日等，推出更多主题性、专题性展
演。比如，在中国传统节日“端午节”、
在“六一”国际儿童节，以及重庆直辖
28周年的重要节点，都进行了精心的
设计安排，尤其是在今年6月 18日重
庆直辖28周年之际，无人机表演规模、
画面设计、内容创新等，将会有更为震
撼、更为颠覆的呈现。另外，“魅力重
庆”无人机表演时间有望从现在的15
分钟左右延长至 30 分钟，即增加一
倍，让游客们更充分地感受无人机表
演所展现的重庆魅力。

新重庆-上游新闻记者 陈瑜 周
本帅 摄影报道

走进正在步入夏季
的重庆，可能很多人第
一反应就是似火的热
情，但事实上两江环抱
的山城远不止热辣滚烫
一种打开方式……它还
有“江南可采莲，莲叶何
田田”的风雅，“醉后不
知天在水，满船清梦压
星河”的浪漫，以及“懒
摇白羽扇，裸袒青林中”
的率性。如果不信，不
妨沿着这些新鲜出炉的
旅游线路试试看。昨
日，2025年“5·19中国
旅游日”重庆市分会场
活动在忠县启动，现场
的重头戏无疑是 2025
年重庆避暑纳凉热点图
和重庆十大夏季旅游线
路的正式发布。无论你
是想采莲赏荷，还是想
寻找山岳自然空调房，
都只需按图索骥即可。

外媒记者用手机记录视觉盛宴


