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一、迷失加都

　　你是赤脚行走在泰米尔的嬉皮，你是贪睡在佛像脚下的流浪者，你是拍着手鼓跳着弗朗明可

的少女，你是整日端着各式相机的偷窥者，你是深夜在小巷买醉的过客，你是静坐林中的冥想者

，在加德满都，你不是你自己，却也从未如此真实做着你自己。

　　尼泊尔是被夹在中国和印度之间一段狭长地域，常常被中国游客称为中国的后花园，大概也

是印度的前院罢。这里融合着西藏和印度的文化，也成为去印度和西藏游客的最佳休息地。

       但是，这里是尼泊尔。 

　　这是独特的尼泊尔，是世界上山脉覆盖率最高的国家，是佛祖的诞生地，是徒步者的天堂。

而友好的尼泊尔人，也不同于西藏人的粗犷和印度人的热烈，他们耐心包容，永远对你微笑。 
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尼泊尔地图

　　每年的二月到四月，十月及十一月，是尼泊尔人潮攒动的高潮时期。不必为此担心，不同于

你所居住的城市里的繁忙气氛，这里是一派欢快自由的热闹。伴随着常年循环的各种盛大节日，

尤其在八九月，我猜你早已忘记寂寞和烦闷了。 

加都游览地图
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二、行前准备

   

1、签证

1、办理尼泊尔签证所需材料：护照原件且有效期在六个月以上，一张彩色两寸标准近照。

2、尼泊尔的签证分为15天和30天两种，分别是175元和350元。

3、在北京，上海和香港都可直接办理尼泊尔签证，一般是三天拿到（注意，上海要多付60元）。

如需加急，加200元可十分钟拿到签证。

4、在拉萨办理更为方便，第一天送去护照，第二天下午四点就可以拿到，同样是175元。许多游

客下午四点拿到护照后直接包辆车赶往樟木，第二天早上7点左右可到樟木。这种赶路方式的缺点

是夜晚看不到沿途风景，而这一路风景是非常不错的，如果不是时间比较紧的话不推荐。

4、在加德满都和博卡拉可以办理续签。

旅人提示：

1、  尼泊尔驻中国大使馆

地址：北京市三里屯路西6街1号

电话：+86-10-65321795

 

2、  尼泊尔驻上海荣誉领事馆

地址：北京西路669号16楼A座

电话：+86-21-62720259

 

3、  尼泊尔驻拉萨总领事馆

地址：拉萨市罗布林卡路13号
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电话：+86-891-6813965

 

4、  尼泊尔驻香港总领事馆

地址：香港九龙尖沙咀科学馆道康宏广场

电话：+886-23697813

   

2、货币

货币兑换：

1、加德满都的Tribhuvan机场有银行和货币兑换柜台。陆路入境，在樟木换钱是最划算的。

2、泰米尔区的货币兑换也有不错的价格，记得跟兑换商讨价还价。大部分旅馆都提供货币兑换，

但是汇率较低。

3、去银行换钱记得带上护照。

4、 货币面额：有1、2、5、10、20、50、100、500、1000卢比等面额纸币；

硬币有1、2、5、10、20、25派沙及1卢比。 1卢比=100派沙

5、人民币兑换尼泊尔卢比的汇率一般在11.2左右 
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ATM机

1、 加德满都和博卡拉的渣打银行（Standard Chartered Bank）都有ATM机，可

使用Visa卡和万事达卡（Master Card）24小时提取现金，也可以找到可以使用银联卡的ATM机。

2、在银行上班时间使用ATM机可以把你的麻烦降至最低，因为机器偶尔会吃卡。所以除非应急

，最好别在ATM机上提取现金，单单是银行手续费就会让你吃不消的。

信用卡：
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1、只有加德满都和博克拉的高中档酒店、餐馆和购物中心才能使用主要的信用卡。但是泰米尔街

的一些卖贵重商品的商店也接受信用卡付账（比如高档唐卡店、珠宝店等）。

2、渣打银行和诸如Nabil银行、喜马拉雅银行等其他一些银行的分支机构，可以办理Visa卡和万事

达卡的现金预付业务，但只能支付尼泊尔卢比（不收手续费）。它们也可向凭信用卡向你出售外

币旅行支票，收取2%的手续费。

3、美国运通（Amex）在加德满都的代理公司是雪人旅行公司（Yeti

Travels）。它以通用的1%的佣金标准为持卡人预支旅行支票。

   

3、其他

气候：

　　夏季的加都十分炎热（五月到九月），温度常常保持在30摄氏度以上。即使在冬季（十二月

到二月），晴朗的白天也经常能达到20摄氏度。

通讯:

1、 泰米尔区有无数的网络电话店铺，这些店铺都有STD/ISD标志。通中国的电

话一般是3-6卢比每分钟，需还价。

2、如果在尼泊尔呆的时间比较长，买个sim卡是很不错的选择，不管打当地电话还是中国电话都

十分便宜。

网络：

泰米尔区许多旅馆餐厅提供wifi，网吧也随处可见。
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三、迷醉加都的七个理由

   

1、去尼泊尔家庭做客，真正体验尼泊尔生活

　　去一个尼泊尔家庭做客吧，不管他们生活在贫民区还是富人区。

　　尼泊尔人都是十分热情好客的，也许只是在路上问个路，也会盛情邀请你去他们家做客。觉

得适当的时候，去这个新朋友家里看看，即便家徒四壁，他们也会为你奉上最甜美的茶。

　　如果想去一个当地家庭做客，一些旅行社会提供此类服务，比自己单独去当地家庭更有了一

份安全保障，并且许多旅行社会提供去加都周边偏远一些山村家庭的机会。当然，自己与当地人

的偶遇也不失为一种更美好的回忆。特别是当你不慎闯入一个没有任何游客的环境，所有的当地
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人都会对你产生巨大的好奇，善意的好奇。请善待他们的好奇心，像一个最真心真意的朋友那样

与他们分享生活。

　　旅人提示：去陌生人家庭一定要注意自己安全，女性最好不要单独行动。

   

2、游荡到杜巴广场，发一场白日梦

　　就这样一日日在不管是哪个杜巴广场上醉生梦死，莫要赶路莫问前程，谁说这不是旅行的意

义呢。在静止的神像中穿梭，高大的石柱间酣睡，冷眼旁观着来往的人群。哪里都不会有这样的

生活了吧。

　　加德满都有许多杜巴广场，帕坦的杜巴广场，巴德冈的杜巴广场，以及数不清的大大小小的

寺庙和广场，不用刻意寻找，就这样散漫的晃荡，然后寻一处躺下发呆⋯⋯
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　　在加都的旅客中流传着这样一句话，“真想做加都的一只狗”。那些横七竖八随处睡觉的狗

，竟成为人类羡慕的对象。这也体现了当地人的精神世界，他们爱护动物，万物和谐相处，互不

干扰，真正是一番“禅”的境界。亲近而不占有，交汇却不侵犯，自称文明和现代的我们反而常

常做着违背自然的事情。在加都，请把所有这些有关文明的欲望抛之脑后，单纯的发一场白日梦

吧。

   

3、爱上手抓饭，吃饭也可以这样有乐趣！

　　尼泊尔的很多传统食物跟中国食物十分相似，比如很受欢迎的MOMO，还有各种饼类，炒饭

等。但是就像一直流传于印度和尼泊尔之间的那句话一样，same same,but

different.尼泊尔一般是用咖喱酱蘸着MOMO和饼类一起吃，跟国内有着完全不同的风味。

　　还有类似于套餐的dali，相当于印度的手抓饭，一定要亲自用手抓着吃才能体验到个中乐趣。

这种手抓饭通常是盛在一个巨大的圆盘中，里面有许多小碟，分别装着蔬菜泥，土豆泥等，中间

是米饭。将这些各种“泥”倒入米饭中，用你的手把它们像和面一样混合均匀，这个时候才可以

吃。当然，用手吃饭也是十分讲究的，多多观察当地人，勤学苦练，相信很快你就会成为“抓饭

高手”了。 
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　　有趣的是，许多从尼泊尔回国的游客表示，长时间用手抓饭，已经不习惯有餐具的生活了。

的确，用手吃饭通常是小孩子才可以做的事情，甚至我们在很小的年纪就被制止，在尼泊尔这不

仅是自由，也是一种对童年的弥补。

   

4、静下心灵，体味瑜伽及冥想带来的精神提升

　　加都周围有许多瑜伽中心和冥想中心，是想在精神修养上得到提升的你的最佳去处。对于生

活节奏过快的国人来说，冥想是件神秘而奇妙的事情，大部分人应该都很难忍受类似于十天不讲

话的戒律。即使不去尝试这种戒律森严的课程，也还是有许多短期课程可以浅尝而止。比如很多

瑜伽中心会有早上七点开始的一个小时的免费瑜伽课程，对于穷游背包客来说是极佳选择。 
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　　泰米尔区一些旅游信息板上的瑜伽和冥想课程的信息，使你可以根据自己的行程选择适合自

己的课程。

　　旅人提示：

瑜伽推荐

　　Nepal Vipassana Centre：这个冥想中心位于加都东北部，紧邻Budhanilkantha。每月两次的十

日冥想课程，分别从1号和14号开始。同时也提供短期课程。

　　这种十日课程十分严谨，每天早晨4点起床，过午不食。在这十天里，禁止任何人交谈甚至眼

神接触。着实是一种挑战，但所有参加过这种课程的人都表示在身心方面得到巨大改观。时间充

足的话不妨一试。收费纯属捐赠性质。
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5、放逐在加都，坐在Local bus 车顶上兜风

　　坐上满是本土居民的local bus车顶，对于一向受着各种制度限制的我们来说，无疑是比漂流刺

激一百倍的项目。巴士司机从不会因为车顶上有乘客而放慢速度。在颠簸的环山公路上疾驰和漂

移着，风声大的听不到周围的声音，而心脏似乎也要跟着跳出来，旅行本就是放逐自我。

　　旅人提示：

　　一般本地巴士司机不会同意外国游客坐上车顶，因为他们无法承担安全问题引起的后果。如

果实在是无法抑制上车顶的心，请务必保证自己的安全，一定要双手抓紧车顶的铁杆。
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6、做志愿者---享受服务他人的乐趣

　　在烧尸庙南边有一座小寺庙，是一个老人院，免费给几百名老人提供住处和餐饮。事实上，

这些老人都是在这里排队等待死亡，等待被火葬，然后便可以进入心中的圣地。然而，这里没有

一点死亡的可怖气息，全是平静和祥和。在印度教信徒的心中，火葬之后流入恒河便是毕生最大

荣耀了。

图为排队领餐的老人们

　　老人们聊天，看电视，发呆，做针线活⋯⋯有些看起来神经兮兮，有些很欢乐，有些说个不

停。虽然与烧尸庙仅有一墙之隔，却完完全全隔离出另一个世界，没有了游客的喧闹和拥挤。
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　　院子四周的墙壁上贴着一些美好的摄影作品，都是关于这里的老人们。还有一些义工在这里

从事志愿者服务，感兴趣的话，不妨来做一段义工，相信会是一段不同往常的旅途。

   

7、在加都做疯狂暴走族，你hold住吗？

　　加都有许多著名的徒步线路，因为这个城市值得发现的令人惊异之处实在是太多，有几条线

路可最大限度的在短时间内参观很多景点，自己为自己画线路是最有趣的。当然，随意的游荡不

经意的去发现也是很好的方式。
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旅人提示：

推荐线路：

线路1：

　　从泰米尔区出发向南走，经过一些寺庙和藏族服饰店后到达Sikha Narayan

Temple，然后向东拐弯，一路继续参观许多寺庙，到达Annapurna

Temple后向西南方向直走，到达Akash Bhairab Temple,然后向西继续走到Nara Devi

Temple,接着向南便到了终点杜巴广场。

此路线可能会消耗2到2.5小时。

路线2：
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　　从杜巴广场出发，向西南沿Bhimsen Temple走到路的尽头，往东拐至十七世纪的Jaisi Deval

Temple,在这个寺庙周围聚集着许多有趣的景点和寺庙，接着向西南行至shikhara

temple后向东拐弯，会经过Bahal博物馆，继续向东走到Ta Bahal后向西北回到Jaisi Deval

Temple,然后便可向北回到杜巴广场。

　　此路线可能会消耗45分钟到1小时。
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　徒步线路图
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四、体味加都美景

   

1、加德满都杜巴广场

　　杜巴在尼泊尔意为宫殿，也就是说杜巴广场曾经是国王居住的地方，也因此，杜巴广场成为

加都老城区的中心。虽然一个世纪前国王就搬到加都北边去了，也丝毫不影响这里成为尼泊尔最

壮观的传统建筑群。

　　坐在高耸的太后庙的台阶上很容易消磨时光，也是感受加都氛围很好的方式。虽然大部分建

筑都建于十七八世纪甚至更早，但是由于1934年的一场地震毁坏了许多建筑，所以有些是重新修

建的。
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　　杜巴广场是由三个较为分散的广场组成，南部是巴山塔布广场（Basantapur Sq），是最主要的

广场。东北部包括哈姆曼多卡宫等寺庙，继续向东北走的话还会经过许多有趣的街道。杜巴广场

最有名的建筑是独木庙，传说这个三层的建筑仅仅是由一棵树木建造而成。独木庙以北还有一座

精致的小庙阿育王比纳亚克寺（Ashok Binayak），

看起来不起眼，却是加都最重要的神龛之一。另外值得一看的是活女神庙（Kumari Bahal），里面

住着严格选拔出来的活女神，被选出来的活女神从五岁开始就住进寺庙不再出门，直到她到了青

春期，才可以回到社会中做一个普通人。活女神每天下午四五点会从寺庙的一扇窗户探出头接受

众人的朝拜，想去目睹女神的一定要掐好时间了。

　　杜巴广场的大小寺庙数不胜数，我想你大概会在这里消磨不少时光了。

旅人提示：

　　门票：RS250。如果呆得时间比较长，可以拿着门票去办公室办理免费游客延期，因为即使你

只是想穿过杜巴广场去新街，也有可能遇到查票的。

   

2、猴庙(Swayambhunath/Monkey Temple)

　　从泰米尔区出发往西2公里即可到猴庙，徒步或者骑自行车是最好的选择，沿途会经过一些当

地集市和街区，我敢肯定你会发现一些与众不同的东西。

　　猴庙即Swayambhunath寺庙，因为生活了大量猴子而得此名。这个寺庙位于一座小山顶上，山

顶是俯览加都的最佳视野。传说，加德满都区域曾经是一个湖（已被地质学家证实），猴庙所处

的这座小山就像湖底淤泥中生长的一朵莲花一样盛开在加都。
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　　据记载，马纳代瓦国王公元460在此处做法，猴庙随即成为加都最重要的佛教圣地之一。普拉

塔布马拉国王在17世纪建筑了这数不清的阶梯通往山顶。

　　在山顶上鸟瞰加都的最好时段是黄昏，整个略带粉色的城市摇曳在昏黄的夕阳里，好像瞬间

置身于卡尔维诺书中那些看不见的城市中。如果选择在山顶上呆到夜晚，不得不说也是件十分浪

漫的事情，特别是在一个月光明亮的夜。

　　山顶上有一座巨大的舍利塔，还分散着一些寺庙。

　　门票：rs200

　　猴庙往南800米有一个国家博物馆，有时间的话不妨去看看。（10：30am-4：30pm，rs50）

   

3、烧尸庙(Pashupatinath)  
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　　Pashupatinath位于加都东部，沿圣河Bagmati而建，是尼泊尔最重要的印度教寺庙，同时也是

印度半岛最重要的湿婆庙之一，常年吸引着来自印度的苦行僧和信徒们。

　　非印度教信徒是不允许进入寺庙参观的，不过你可以经过大门的时候瞥上一眼。

　　圣河Bagmati之于烧尸庙，就像印度的恒河之于瓦拉纳西一样。河岸的阶梯就是火葬处，人行

桥北边专供皇室使用，尽管常有人在这儿沐浴圣水。火葬之前会先进行印度教仪式，然后将尸体

置于木架中烧成灰烬，最后骨灰跟木柴灰烬一起倾倒入Bagmati河，流向恒河。

　　沿台阶从河东边走上平台

，便可以俯览整个烧尸庙了。沿着台阶继续上山至山顶的Gorakhnath寺庙。

苦行僧

　　烧尸庙最拥挤的时候是上午六点至十点，以及下午六点至七点半。参观烧尸庙最好的日子是

Haribodhini Ekadashi（新月或满月后第11天），在这些时间里，会涌入许多信徒，还会举行一些仪

式。在每年二或三月，湿婆的生日时，会有来自尼泊尔和印度每一个角落的信徒来此朝拜，同样

是极佳的参观时间。到了十一月或十二月的Bala Chaturdashi，无数的信徒们会在夜晚点燃油灯，

第二天清晨在圣河沐浴。然后为他们故去的亲人献上糖果和种子，来表示祝福。
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仪式进行中

　　到达烧尸庙最方便的方法是乘出租车，骑自行车也是可行的方式。从烧尸庙步行到世界上最

大的佛眼——Bodhnath只需要20分钟。

　　门票：rs500

   

4、博大哈佛塔(Boudha)

　　烧寺庙往北走，经过一些村庄，便是Bodhnath了。这个全世界最大的舍利塔佛眼，每天默默

注视着成千上万转塔的虔诚信徒，给他们心灵的庇荫。

　　Bodhnath与西藏有着千丝万缕的联系，从拉萨到加德满都有一条重要商线，在过去，所有穿

过喜马拉雅山脉历尽艰辛顺利到达加都的拉萨商人，都要来到Bodhnath祈祷和感恩。即使到现在
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，当地人在前往喜马拉雅山脉之前还是会来此祈祷。

　　从Bodhnath像四周延伸出一些细窄的巷子，聚集着许多藏式商店。顺着这些小巷子走下去，

还会发现一些寺庙围绕着这巨大的佛眼舍利塔，时间允许的话不妨一看。

　　傍晚时分，大部分游客都离开这里，当地人汇聚在佛塔周围，开始一圈一圈永不停止的祈祷

。这是最好的时间，在夕阳里，随着虔诚的人潮转动，感受着平静和永恒。

　　Bodhnath附近的住宿条件十分不错，这里的气氛相较于泰米尔区更为安静祥和，当你对泰米

尔区厌倦时，这里也不失为另一个住宿的好选择。

   

5、帕坦Patan
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　　帕坦是加都谷地第二大城市，留给帕坦一整天的时间是非常值得的，再住上一晚上就更完美

了。帕坦有很悠久的历史，中心的杜巴广场上有非常多年代久远的寺庙。城市西南的Jawlakhel大

部分居住着藏民，所以这里也成为地毯织品爱好者的圣地。

鸽子群

　　在帕坦有十分有趣的徒步线路，深入Newari乡村以及古老城镇，池塘，水井，以及各种庭院

，都等着你去亲自发掘，最有趣的就是潜入小径去寻找那些隐秘的庭院。从帕坦Dhoka出发去看G

anesh shrine很受欢迎的水井，然后向南是Sulima Sq十七世纪的湿婆庙，走过旁边的Pim Bahal

Pokhari以及Chandeswari Temple之后，向西拐弯，经过一些美丽木窗和庭院之后，是Lokakirti Maha

vihar,你会看到一个木架车，古代是战车的轮子，还用来运输节日时的物品，每当节日时这里还会

有面具舞蹈表演。继续向西南方向走会到达金庙以及一些庭院，这里聚集了许多庭院都很值得一

看。到达Uma Maheshwar Temple时候向南直走便可到达杜巴广场，这里就是帕坦的中心。杜巴广

场再向南走也分散着许多寺庙，不过不向帕坦北边那么集中。杜巴广场的西边还有尼泊尔唯一的

一个动物园，对动物感兴趣的不妨去看看。

　　帕坦最吸引人的节日是四月或五月举行的Rato Machhendranath。

旅人提示：
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住宿：

1、 Peace Guest House

Mahabuddha寺庙旁边，十分安静，还有很好的视野，房间带阳台。

2、 Mahabuddha Guset House

位于杜巴广场东南边，价格低廉，早餐不错。

   

6、巴德冈Bhaktapur/Bhadgaon

　　巴德冈位于加都以东14公里处，是加都谷地第三大主要城市，建于公元12世纪。在尼泊尔语

中意为“稻米之城”，也许正是因为它丰庶的文化艺术和手工艺制品。其中，陶器和纺织为巴德

冈的传统行业，同时还以木刻和巴德冈遮阳帽而著称。

　　然而，巴德冈最令人印象深刻的不仅仅是这些珍贵的手工艺，虽然现今的巴德冈每日游客如

织，但让人感动的是这里的居民们还是一如既往的过着质朴的乡村生活，保持着巴德冈几百年来

不变的风华。
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　　游览巴德冈最好的方式是在其中闲荡着行走，从杜巴广场开始，往东逐步深入居民区，一路

经过Three Storey Temple,Pottery Square，陶器市场等大大小小的广场和寺庙，绕一个近乎四方的圈

，大约两三个小时后即可回到终点。然而，最吸引人的风景还是洗衣的少妇，放学的孩童，发呆

的老人，和自由自在的动物们。

　　巴德冈可谓处处有宝藏，这里的一砖一瓦都叫嚣着历史的沧桑，从陶器市场的美妙工艺品到

尼泊尔最高的神庙五层塔，还有那数不清窗户的宫殿，无不让人惊叹这古老的小城竟然保存的如

此完好。

　　任何一个来游览巴德冈的游客都会禁不住想留宿在这个美妙宁静的小城，不要吝啬你的时间

，留一晚给巴德冈吧。这里的旅馆大都美丽舒适，各种各样的屋顶花园，小院子，全木质古楼，
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安静的夜，植物的清香，这一切都让人不舍离去。虽然巴德冈的房价相较于泰米尔区稍贵一点，

但是绝对值得。

　　巴德冈是观看节日GaiJatra的滑稽表演的最佳地方，奶牛和装扮成奶牛的男孩们会一起在大街

上游行，十分有趣。

旅人提示：

住宿：

1）Pagoda Guest House

虽然只有六间房，但是每间都不同，整家旅店氛围温馨友好。

2）Golden Gate Guset House

上层房间和屋顶餐厅有着极佳视野，楼下的餐厅有400年历史的美丽雕窗。

门票：巴德冈的门票分国籍制，对不同国籍票价不同，对中国游客是最低的价格，只需rs100.

交通：有公交车，迷你巴士，出租车。迷你巴士价格合适且速度快，是不错的选择。骑自行车前

往要注意避开交通繁忙时段。

   

7、戈卡纳森林及戈卡纳.马哈德夫庙Gokarna Forest and Gokarna Mahadev 

　　戈卡纳村庄在距离加都10km处。建于1582年，有三层楼高的Gokarneshwar Temple位于Bagmatis

圣河的旁边，在这里常常可以看到举行宗教仪式的人群。寺庙最吸引人的地方时院子里收集的精

美雕像，有很多可以追溯上千年的历史，这些雕像描绘了印度教从头到尾的神话史，包括早期的

吠陀神等。一些刚刚失去父亲的当地人，常常会来朝拜这个寺庙，特别是在九月的尼泊尔父亲节

时。 
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　　戈卡纳森林高尔夫度假胜地可以说是南亚最好的度假胜地之一，这里还有一个Harmony温泉

，并且提供非常好的按摩服务，是从泰国请来的按摩师哟。在这里还可以选择包含健身房，游泳

池，桑拿等的服务。这里还提供森林徒步和骑大象等活动，在这里可以体验不一样的尼泊尔。

   

8、其提普Kirtipur

　　位于加都西南的一个小镇，这个地方充斥着一种缓慢的，永恒的气氛，而且由于寺庙不多，

所以游客较少，但不得不说它令人印象深刻。

　　曾经有12个门通向这个小镇，现在沿着旧城墙走的话还能看到。小镇有大约九千居民，以织

布和农田为生，所以走在城镇中，你还可以看到窗边挂着的那些染过的线，甚至能听到屋里手工

织布机的声响。身份低微的居民通常是住在旧城墙外面的山下，从这些山的山顶有非常好的视野

，可以俯览这个加都以及喜马拉雅山。这里还有一所大学。
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　　在小镇东南部的山巅有一座寺庙Chilanchu Vihara，中间是一座佛塔，环绕着四座小佛塔和一

些雕像，这里还有一些荒废的寺庙。从这个寺庙往下走一点，是Bagh Bhairab寺庙，建于12世纪，

这个三层的寺庙上层是由弯刀，盾，剑装饰起来的，侧面由水牛角装饰而成。出门这个私密爱右

拐，是Uma Maheshwar Temple,寺庙两侧由两个石大象连接，大象身上按了尖的鞍以防小孩骑上去

，寺庙最早建于1673年。

　　交通：从加都乘坐21号巴士即可到达，骑山地车大概需耗时1小时。

   

9、巴平Pharping

　　巴平是一个繁华传统的小镇，位于加都南部19KM处，是个十分有名的朝圣地，并且即是印度

教的圣地也是藏传佛教的圣地，可以想象这里有多么受欢迎。
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　　参观巴平最好的方式是跟随其他朝圣者顺时针绕巴平转圈。沿着主干道进入巴平之后，右拐

经过一些餐馆，是一个藏传佛教萨迦派的学校，以及一个佛教寺庙和一个印度教寺庙。沿着两个

寺庙之间的阶梯前行，便是Guru Rinpoche Cave，被僧侣的建筑环绕，这里充满酥油灯和被熏黑的

墙，一派古老的气氛。除了山洞往回走，会看到17世纪的Vajra Yogini Temple。

　　不过，大部分人来到巴平是为了达克斯特里庙，这里给人感觉阴暗而且有几分幽灵气氛。许

多人来给这里供奉的印度家卡利女神献祭，献祭每周两次，周二规模较小，周六比较盛大，并且

必须要用未阉割的雄性动物献祭。这些日子里会有许多朝拜者拎着鸡，鸭，羊，猪等排队献祭。

这里的屠夫会活生生将动物头砍下来，将血涂抹在卡利女神像上，宰杀完后可以给屠夫小费将动

物带回家食用或出去野餐。非印度教徒禁止入内，但是可以在门口拍照。

　　交通：从加都有到巴平和达克斯特里庙的班车，耗时两小时，但是去达克斯特里庙的人十分

多，可以先到巴平后步行至达克斯特里庙。

   

10、尚巴嘉央Chapagaon
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　　尙巴嘉央是一个繁荣的小镇，充斥着许多商店，寺庙等。这里的金刚亥母庙Vajra Varahi 　　

Temple是很重要的密宗殿，位于主干道东部500米处。这个寺庙建于1665年，是很受欢迎的举办婚

礼，朝圣，以及野餐场所。朝圣者将牛奶和供品倾倒在寺庙前的公牛雕像上，气氛非常有趣，作

为朝圣地的历史也有上千年了。 

　　离尙巴嘉央不远的乐乐山谷Lele valley是一个平静，美丽的地方，这里甚至没有什么21世纪生

活的印记，在这里你基本不会看到很多其他游客，这也是它的吸引人之处，好像一场冒险。到这
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里最主要的事情是去看Tika Bhairab，一个巨大的五彩缤纷的画作。大约在尙巴嘉央南部4KM处。

　　骑车去乐乐山谷是最好的方式，同时还有两个路线选择，从尙巴嘉央南部主干道出来会有一

个交叉口，两条路都通向乐乐山谷，当然，往返各走一条路成为一个环线也不错，往返加起来大

约12KM。

   

11、戈达瓦里Godavari

　　从尙巴嘉央的金刚亥母庙出来，北面的林间小路就直接通向戈达瓦里了。这并不是一个特别

有趣的村庄，但是这个区域有不少值得去的地方。比如说翠绿的皇家植物园Royal Botanic

Gardens，安静平和。皇家植物园一百里的地方是Kunda圣泉（Godavari Kunda），圣泉在一个院子

里，几个水管通向一个大水池，常常会有孩童在里面游泳，尽是一番轻松愉悦的气氛。往南去是

Phulchowki

Mai寺庙，在大约600M远的山上，这里也有两个大水池，由9个水龙头源源不断的注入水。 
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　　Shanti Ban Buddha是巨大的金色佛祖雕像，在你去戈达瓦里的路上就可以看到山边的这座雕像

，旁边还有一些尤其的传统房屋。

　　交通：从帕坦坐5或14路巴士可以即可到达。
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五、加都美食

   

1、特色美食

1、甜蜜糕点

　　不得不说，尼泊尔的糕点比国内以甜食为傲的江浙一代还要甜上百倍，对于嗜甜的家伙们来

说，这可是天堂。

　　当地人不仅会在速食店里卖各式甜点，还会在街头的角落摆摊，甚至在dali里都要放上一碟糕

点作为饭后甜品。他们对味道已经到达痴狂状态，任何食物的味道都要做到极致，不管是咖喱，
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辣酱，还是甜点，可谓真真正正的“重口味”。

2、街头饮料

　　在每一个红绿灯口，每当你一个转弯，这些卖果汁的小贩总会推着小车出现在你面前，这些

花花绿绿的果汁十分受当地人欢迎。

　　小贩会为你现做一杯加冰块和苏打水的果汁，喝起来就像国内的健力宝一样。然而最吸引人

的不是这酷暑里的一份冰凉，而是小贩为你现做果汁时会敲碎这个玻璃瓶顶部，爆发出奇妙的爆

破声，然后继续看着他娴熟的为你调上一杯冒着气的果汁，这可是美味之外的福利。

3、印度飞饼
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　　传统的印度飞饼是蘸着酱和土豆汁等，或跟dali一起吃，有的餐厅会做夹着香蕉的印度飞饼，

也十分美味。较之传统吃法更为清淡。

　　早餐可选择只蘸酱和土豆汁，也可选择香蕉饼。

4、零食亦主食
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　　尼泊尔人是如此的热爱这些可爱的小食品，他们在街边油炸各种豆类，丸子，奇形怪状的素

食品。就连坐在巴士上都要不断在在沿途购买这些形形色色的小零食。

街边小贩通常会将报纸卷成倒圆锥形，然后将这些奇形怪状的素食品通通倒进里面，有时还会根

据客人需要加上少许酱料。而在餐厅里，就可以吃到盘装的这些小食品了。

   

2、餐厅推荐

泰米尔区：

1、 Old Tashi Delek Rest

　　这家餐厅的的藏餐价格低廉而美味，像MOMO等。

2、 Helena’s
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Tel:4266979

　　Helena’s的早餐十分受欢迎，是泰米尔区视野很好的屋顶餐厅之一，服务周到，咖啡和点心

十分正点。

3、 长城宾馆

　　如果在加都呆很久，时常去一些中国餐厅调节一下胃口是很重要的，长城宾馆就是一个很好

的选择。这里的川菜十分正宗。

4、 Thamel House Restaurant
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　　Tel:4410388

　　这里提供正宗的传统尼泊尔餐，通常是当地人满座，记得选份自己的餐具

 

5、 Bhanchha Ghar
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　　位于Ganesh寺庙旁边，席间的尼泊尔传统民谣表演为这家餐厅提供了很好的氛围，食物虽然

不是那么便宜但是不得不说十分美味。

6、 Bhojan Griha

　　Tel:4416423

　　位于加都市中心东部的Dilli集市里，这幢老房子有150年历史，仅仅是为了感受一下这美丽的

老房子的气氛也是很值得一来，席间也有传统舞蹈和乐器表演。

7、 Nepali Chulo
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　　Tel:4220275

　　位于泰米尔区旁边的传统尼泊尔餐好去处，同样有现场歌舞表演。
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六、在加都做个好梦

泰米尔区（Thamel）

1）西藏宾馆Tibet Guest House

T：4251763

需提前预定，房间舒适而奢华，虽然价格较为昂贵，但通常可以享受半价的优惠。有视野极佳的

屋顶花园，以及不错的早餐露台。

2）马可波罗宾馆Marco Polo Guest House
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T：4251914

这个宾馆因为非常好的地理条件而十分受欢迎，位于泰米尔区东部入口处，每天门口车水马流，

不过最上面的房间明亮而安静。

3）Hotel Horizon
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每间房间都有卫生间，并且大部分房间都宽敞明亮。有十分舒适的休息区。

4）Hotel Red Planet
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T：4700879

朝向花园的带阳台的房间非常不错，这家宾馆虽然位处中心，但还是比较安静，房间也都干净舒

适。

5）Holy Lodge

T：4700265

房间虽小但很干净，并且价格便宜。

6）Hotel Down Town

T：4700471

有非常好的阳台和休息区。

7）Prince Guest House

T：4700456

非常好的屋顶花园，楼上的房间更明亮舒适。
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七、淘宝加都

　　尽管你在加德满都中心就可以买到你想要的一切东西，但是去他们的生产地会给你更多选择

。比如Jawlakhel的西藏地毯，帕坦的金属制品，巴德冈的木雕，Thimi的面具。

去尝试一次海娜纹身（Henna Tatoo）吧！

旅人推荐：

金属器皿：
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　　帕坦是盛产金属器皿之地，在这里购物需要你有很好的眼光，因为在这里并不是最好的东西

价格最高，需要你去发现。加都中心最好的金属器皿商店在Durbar Marg，其中，Curio

Arts口碑跟好。

服饰：
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刺绣体恤在泰米尔区很受欢迎，你还可以选择刺自己设计的样式或LOGO。泰米尔区还有很多有

趣的帽子和包，比如牦牛毛制成的各种工艺品，五彩缤纷，从钥匙链到家具装潢，无所不有，全

部都十分可爱。

民族服装中宽松的垮裤最受欢迎，很多人干脆一个颜色买一条，舒适而有特色。

古董：
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　　许多声称来自西藏的古董其实是来自当地的，Basantapur

Sq是古董质量最好的地区。其中，Amrita craft collection 有许多难得的好物什。

珠宝：

　　买珠宝永远都是件冒险的事，这取决于你对这个行业了解多少。

　　不过在加都，你可以自己设计给商店制作，只要一两天就可以做好，并且做工精湛。

　　在New Rd和Durbar

Marg有许多许多的珠宝商店，这些商品既有来自当地也有来自印度的，价格都十分低廉。

手工艺品：
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　　手工纸品，镜子，木雕，等手工艺品都十分值得购买，不过，去周边一些地方，如帕坦等购

买选择更多，价格特更低。Folk Nepal和Third World Craft Nepal都是很不错的商店。
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八、夜游加都

　　尼泊尔不是个夜生活丰富的国家，大部分酒吧11点就会关门，尽管有时里面其实还是歌舞升

平。 

　　泰米尔区的许多餐厅会在周五和周六夜晚有乐队现场表演，只需要跟随你的耳朵去寻找他们

。当然，还有一些文化活动，传统歌舞表演也是十分受欢迎的。

旅人推荐：

1、 The New Himalchuli Cultural Group(T:4415280,Himalchuli@enet.com.np)
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2、 Kalamandapa Institute of Classical Nepalese Performing Arts(T:4271545,RS400赠茶水)

非常地道的传统歌舞表演。

3、 Gandharba Association( http://gandharbas.nyima.og)
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4、 Upstairs Jazz Bar
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位于Lazimpat，每个周末提供现场爵士

5、 Latin Quarter( www.salsanepal.com)
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九、行程推荐

两日行程：

第一天，上午从泰米尔区向西徒步至猴庙，大约半小时可以到，参观完大约会花两小时时间。徒

步回到泰米尔区之后，一路向南徒步至杜巴广场（可按暴走加都里的路线去杜巴广场）；

第二天，上午坐车至烧尸庙，大约20分钟时间，游览烧尸庙及其旁边老人院，大约两三小时。然

后徒步至Bodhnath，大约十几分钟，游览Bodhnath及其旁边小寺庙，大约两三小时，下午回泰米

尔区购物。

四日行程：

前两天同上。

第三天，可坐巴士或出租车去巴德冈，大约耗时快一个小时。巴德冈有众多广场，例如陶瓷广场

杜巴广场等，并且小镇挺大，可慢慢随意行走。在这里吃午饭，下午还可坐在广场某个茶馆品茶

。

第四天，可坐巴士或出租车去帕坦。上午去杜巴广场的寺庙，下午去探访乡村的池塘和水井，还

可根据个人喜好选择去动物园。

一周行程：

前四天同上。

第五天和第六天，去较远的峡谷漂流（Borderlands 或者The Last Resort）。或者去戈卡纳森林的度

假胜地，可根据自己时间安排泡温泉，去森林徒步和骑大象，漂流等活动。

第七天，休息及购物。
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十、加都交通

1、前往加都

乘飞机到达：

　　Tribhuvan International Airport是尼泊尔境内的唯一一个国际机场，距离加德满都市中心大约6

公里。可直飞国内的拉萨和成都， 要从上海，北京等其他城市出发可从成都转机。

机场有三条巴士线路通往市中心各大酒店。运营时间，5:00am-10pm

陆路到达：

　　从拉萨出发，经过十几个小时的车程即可到达尼泊尔和中国的边境县城，樟木。再从樟木颠

簸六七个小时（包车每人rs700左右），就是加德满都了，

2、 加都交通

　　加都的交通不像印度那么拥挤杂乱，但也算不上多么让人顺心，所以骑自行车一定

注意交通安全，避免高峰时段出行。

出租车和人力三轮车是被游客用到的较频繁的交通工具，一般是乘坐之前讲好价格，

　　到某些固定景点的价格是固定的，不过一般司机会要价高于这个固定价格，所以还是要稍微

还价。
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十一、旅人提示

1：拍照

大多数尼泊尔人不会拒绝拍照，但最好拍照前事先问一下。要注意的是，在旅游景点里，想拍小

孩子的话，他们可能会向你索要1-10卢比费用。

不要拍摄军队，检查点，桥梁。

2：保险

最好购买包含危险活动（如徒步），药物以及紧急援助项目的保险。

3：药物要准备充足，尤其是拉肚子或感冒药。加都有一些中国医院，必要时一定要去医院。尼泊

尔的水质很差，水里多种有害物质大量超标。卫生环境也较差，一些传染性疾病，如肝炎、脑膜

炎时有发生。因此在尼泊尔旅游应特别注意个人卫生，不饮生水，不吃凉拌菜。

4、每年10月至第二年6月上旬为旱季，6月中旬至9月底为雨季。雨季易造成泥石流和山体滑坡，

同时也是交通事故的多发期。来尼泊尔旅游应尽量选择在旱季，避免雨季。如果在雨季来，从加

德满都去外地应尽量乘飞机。

5、旅途中使用旅行支票, 只携带少量现金。

6、常用电话

加德满都警察局：009771-4261790，4220060（交警）

警察总局：009771-4420538
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移民局：009771-4223590

文化、旅游和民航部：009771-4246185，4225870

中华人民共和国驻尼泊尔大使馆地址: Baluwatar, Kathmandu, Nepal　

电话（白天）: 00977-1-4411740  

值班手机:00977-9851071888(24小时值班)

尼泊尔旅游管理委员会在加德满都特里布汶机场设有办事处，在加德满都市中心的游客服务中心

设有一更大的办公室，两家都分发宣传册和地图。电话：00977-1-4256909，24小时热线：00977-1-

4225709

匪警：100

红十字会救护车：00977-1-4228094

查号台：197

24小时旅游热线：00977-1-42255709
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十二、尼泊尔光影记忆

《尼泊尔之恋》 

　　一名美国少女被迫随同家人前往尼泊尔的喜马拉雅山脉旅行，内心甚感气愤，直至她在异邦

遇到了一位神秘的美少年，并且展开了一段浪漫的爱情，她的愤恨才逐渐消退。然而，危险的命

运却守候在他俩的面前。女主角米拉．乔瓦奇是知名的超级模特儿，长得十分美丽可人，本片是

她首度跃登银幕的处女作，导演罗伯特．威玛用典型的家庭电影模式来表现这个异乡情调颇浓的

浪漫悬疑爱情故事，效果比较一般。但相信喜欢尼泊乐这个旅游胜地的朋友一定会喜欢这个电影

的。

《情祸》（KAGBENI） 
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　　讲述了主角瑞须那与好友拉美西在去邻村的路上好心地将一条毛毯提供给巫师，巫师为了回

报瑞须那的善意，便给了他一个猴爪。但是这个猴爪却引发了巨大的灾难。

                                               63 / 65



�������

加德满都：迷宫旧城

意见反馈

感谢您的使用：）

欢迎将您的意见反馈给我们，以便更好地完善本攻略，为您的出行提供更贴心帮助 >>

热门旅游攻略推荐

丽江：柔软时光 峨眉山：养生修佛 杭州：人间天堂

北京：祖国的心脏 香港购物2011 魅力宝岛自由行

尼泊尔：千佛之国 马尔代夫：花环群岛 瑞士：瑞不可挡
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