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焦点 Focus 印象林芝 
西藏江南：聆听太阳宝座的声音  

林芝秋景：层林尽染  天堂盛宴  

3—4 月行摄林芝：野桃花绽放的约会  

隐秘的莲花圣地：墨脱  
 

交通 
飞机     汽车     火车      包车     

林芝出租车      微型车、人力车  

 

景点介绍 
尼洋河      巴松措湖    南迦巴瓦峰  

色季拉山   巨柏林     雅鲁藏布大峡谷  

苯日神山   米堆冰川    鲁朗林海  

卡定沟      波密       墨脱  

 

行程推荐 
林芝二日游      林芝三日游     

林芝六日游      林芝赏桃花之旅    

徒步雅鲁藏布大峡谷      徒步米堆冰川  
 

住宿 
 

美食 
 

购物 
 
节日 
 

旅游贴士 
最佳旅游季节    其他注意事项    边防通行证  

 

其他信息 

 巴松措湖 

湖 形 状 如 镶 嵌 在 高 峡 深 谷 中

的一轮新月，湖水清澈见底，

四周雪山倒映其中，黄鸭、沙

鸥、白鹤等飞禽浮游湖面。 
 
 南迦巴瓦峰  

中国西藏林芝地区最高的山，

海拔 7782 米，其巨大的三角

形峰体终年积雪，云雾缭绕，

从不轻易露出真面目。 
 
 雅鲁藏布大峡谷  

“ 世 界第 一 大峡 谷 ”。 高 峰与

拐弯峡谷的组合，在世界峡谷

河流发育史上十分罕见，这本

身就是一种自然奇观。 
 

 时机 Timing 

3-4 月的林芝，虽然还能感到丝丝寒意，却已经成为了花的海

洋，盛开的桃花与高耸入云的雪峰连为一片，让人产生致远、

博大、壮美的感觉。 

每年 5-9 月的雨季，大量的降雨将引发山体滑坡及泥石流、塌

方等自然灾害，对于在藏东南山谷之间穿行的公路交通造成极

大的威胁，因此雨季不是前往林芝地区旅行的好季节，尤其是

这个时候沿川藏线旅行更不是一个好的选择。 

林芝地区的最佳旅游时间为每年的 9-10 月。这个时候空气澄

净，看到南迦巴瓦峰的机会会较多。 

 贴士 Tips 

每年 的 11 月 到来 年的 6 月 初 ，期 间 不宜 去 墨脱 。5 月中 旬

以后 才 可勉 强 进去 ，但过 雪 山时 会 比较 危 险，而 且回 程在 80

公里 处 不会 有 车去 波 密 ，要 翻 雪山 和 全程 徒 步 、最 好 避开 7～

9 月的 雨 季，因 为雨 季 蚂蝗 多 ，路更 难 走，10 月 中 旬走 最 好，

这时 看 喜马 拉 雅山 脉 会更 加 漂亮 。  
 

 便利 Convenience 

 

 

 

 特价酒店  优惠门票  度假线路  特价机票 

http://www.17u.com/hotel/list_5426.html#refid=2582175
http://www.17u.com/tickets/List_5426.html#refid=2582175
http://www.17u.com/travel/dest/city/linzhi/347.html#refid=2582175
http://www.17u.com/flight/jipiaodaquan-linzhi-1.html#refid=2582175
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印象林芝 
西藏江南：聆听太阳宝座的声音 

人们都知道西藏有喜马拉雅山，有珠穆朗玛峰，有藏北草原，

但人们却不知道西藏还有一个藏在深闺未人识的美丽的地方，

它就是素有“西藏江南”之称的林芝县。 
 
走进林芝，于山寨竹屋栖身，于白云山际放歌，于温泉花海沐

浴，于莽莽原林畅游、于神山峡谷纵酒……这里，聚居着藏族、

门巴族、珞巴族等民族，拥有独特的民俗风情和众多罕见的人

文景观，不少地方是鲜为人类所涉足的“净土”。这里，有世

界第一的雅鲁藏布大峡谷，有世界第十五的南迦巴瓦峰；这里，

有世界上落差最大的垂直地貌分布，有保存完好的原始森林和

异常丰富的动植物基因宝库 ...... 
 
在尘俗的喧嚣中，找到一种宁静；在奔波的浮躁中，找到一种

纯洁；在现实的平凡中，找到一种神圣。走进这片神奇与美丽

的土地，一同聆听来自太阳宝座的声音 ...... 

 

3—4 月行摄林芝：野桃花绽放的约会 

 
（图片由一起游网友@锈剑提供） 

 

在取景框里，你能看到桃花、林场、雪山同时出现，这也许是

最奢侈的画面。林芝虽似江南，却又迥异江南。林芝的野桃树，

有着江南截然不同的狂放。桃树大，有海碗粗，状若梧桐，在

公路两旁，田间屋后，处处可见。遇上桃林，更是气吞山河，

花朵也开得分外娇艳。 
 
最让人回味的是，冰雪消融，桃花开放，远处的雪山和那一片

又 一 片 的 桃 花 遥 遥 相 望 ， 似 乎 在 一 起 体 会 着 永 恒 的 含 义 。  

而此时也是欣赏南迦巴瓦峰的最好时节。鲁朗镇和色季拉山口

观景台是绝佳的观测点。这里有森林，有农庄，还有真正西藏

的田园风光，是“叫人不想家的地方”。 

林芝秋景：层林尽染 天堂盛宴 

远处是蓝绿色的山，有些山巅云雾缭绕，有些则露出一头皑

皑白发。近处是蜿蜒流淌的小河，翠绿得如同另一片草地。

一路上是蓝天、白云、雪山、圣湖组成的震撼心灵的悠远和

宁静。山脚下的枫林与杨树如火一般交织，淡黄、金黄、深

灰、鲜红、沉红，整个山脚色彩斑斓，层林尽染。 
 
林芝的一切都是简单的，透明的。在相机一刻不停的工作之

中，上千个画面已跃然纸上。然而，你会觉得它们仍距离高

原上固有的绚烂和生动非常遥远！也许，要真正读懂林芝，

你还得再去百次、千次！ 
 

 
（图片由一起游网友@我是绿豆提供） 

 

隐秘的莲花圣地：墨脱 

墨脱县是西藏自治区林芝地区下辖的一个县，位于西藏东南

部，地处雅鲁藏布江下游，位于喜马拉雅山脉东端南麓。 
 
墨脱是全国唯一没有通公路的县城，但仍有不少敢于挑战自

我的人徒步墨脱，体会生与死的距离，只为见见那朵心中的

莲花。 

 
（图片由一起游网友@火车旅行者提供） 

 

返回 目 录  我要 纠 错  

http://www.17u.com/blog/7790663#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/923451#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/1052957#refid=2582175
http://www.17u.com/guide/advice.asp
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交通 

飞机 
林芝米林机场海拔是西藏最低，飞行难度是中国国内第一，

是西藏第三座民航机场，位于林芝地区米林县。距离八一镇

41 公里，有民航班车往返，班次依航班而定，车费 25 元/

人。 

 

 

 

目前，林芝机场已经开通了成都到林芝，拉萨到林芝，重庆

到林芝的三条航线。拉萨到林芝航线的飞行时间只有 40 分

钟，机票全价为 1380 元。成都到林芝和重庆到林芝的机票

价格不含税均为 1380 元。 
 
成都至林芝航线的航班号为 TV9805/6，每周一、三、五、

七日各一班。具体时刻为成都－林芝 8：20 起飞，10:15 抵

达；林芝－成都 11:00 起飞，12:40 抵达。  
 
拉萨至林芝航线的航班号为 TV9833/4，每周一、四日各一

班。具体时刻为拉萨－林芝 9:20 起飞，10:00 抵达；林芝

－拉萨 10:40 起飞，11:20 分抵达。  
 
重庆至林芝航线的航班号为 TV9835/6，每周二、四、六日

各一班。具体时刻为重庆－林芝 7:00 起飞，9:15 抵达；林

芝－重庆 9:55 起飞，12：05 抵达。  

 

火车 
目前还没有火车直接通往林芝，可先坐火车到达拉萨，再坐

拉萨前往林芝的班车。 
 
拉萨火车站位于西藏自治区拉萨市堆龙德庆县柳梧乡，在青

藏铁路上距离西宁站 1788 公里，拉萨站是青藏铁路的终点

站。 

 

 

 

汽车 
目前到林芝旅游，汽车是最主要的交通工具，有些没有通公路

的地方还要徒步行走。 
 
林芝地区首府八一镇是林芝的交通枢纽。八一长途客运站位于

厦门路，靠近工布路。 
 
拉萨到林芝的班车首发时间为上午 8：00，拉萨到林芝八一镇

的公路里程为 633 公里，票价约 155 元，途经墨竹工卡、工

布江达。另外，与林芝相连的公路路段有： 

林芝－然乌，里程 345 公里，途经通麦、波密。 

泽当－林芝，里程 475 公里，途经加查、米林。 

 

包车 
根 据西 藏旅 游资 源的 特点， 游客 在西 藏旅 游一 般都 采取最 方

便、最省时、最安全的包车旅游方式。 
 
一般情况下，西藏包车的参考价格为（有季节性浮动，价格仅

供参考）：面包车可乘坐 7 人，300 元/天左右；越野车可乘坐

4 人，500 元/天左右。从八一镇包车去波密，面包车价格在

350 至 400 元。 

 

林芝出租车 
一般只有林芝八一镇内才有出租车，多是桑塔纳，起步价 10

元，一般不打表。市区面积不大，建议步行。 

 

微型车、人力车 
市内较为常见的还有微型车和人力三轮车。三轮车一般上车 3

元，微型车 5 元。   

 

 

 

 

 

返回 目 录  我要 纠 错  

>> 预订林芝特价机票 

http://www.17u.com/guide/advice.asp
http://www.17u.com/flight/jipiaodaquan-linzhi-1.html#refid=2582175
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景点介绍 

尼洋河 
尼洋河是一条非常美丽的河，它是雅鲁藏布江的一条支流。

藏语称河为“曲”，称湖为“错”。尼洋河，藏人叫它尼洋曲。    
 
汽车顺着拉 萨河河谷一路向东，渐 走渐高，翻过海 拔 5013

米的米拉山口，继续往东，就进入了尼洋河河谷。米拉山是

拉萨河与尼洋河的分水岭。    
 
尼洋河之美，美在它的水色。那个清澈，那个翡翠般的绿，

那个飞溅的洁白的浪花。清澈、翠绿、洁白，这三种视觉效

果是纷纷攘攘、难分难辨地交融在一起的。 

 

中流砥柱 
尼洋河有一处景观叫中流砥柱，那块岩石像一牧带纽的四方

印章，有一幢别墅大小，矗立在尼洋河激流中心。河水冲击

到这块巨石上，溅起一片浪花，翻滚激荡，夺路而去。 
 
对于水中这块巨石，游客们的议论和感慨有两种观点。一些

人说，这才是真正的中流砥柱，惊涛骇浪，岿然不动。另一

些人则说，它阻挡潮流，不识时务。中流砥柱位于川藏路上

的尼洋河中游，山高沟深，河流湍急，为尼洋河第一大峡谷，

江中一巨石兀然立于江中，背靠神佛山，相传这块巨石是工

布地区的守护神-工尊德姆修炼时的座椅。 

 

 

 

（图片由一起游网友@我是绿豆提供） 

 

门票                       >> 立即预订 
尼洋河风光带成人票 70 元          同程价 58 元 

尼洋河风光带成人门票+漂流 250 元  同程价 228 元 

 

交通 
林芝市区八一镇出发，沿着 318 国道行驶 10 公里路过林芝

老县城，而后沿着米瑞公路行驶 20 公里到达尼洋河风光带景

区大门。 

 

 

巴松措湖 
巴松措又名错高湖，意为“绿色的水”，是红教的著名神湖。

位于海拔 3500 多米的工布江达县雪卡区境内，在工布江达

县以东 55 公里，距离拉萨 300 多公里。 
 
湖心扎西岛上有错宗工巴寺，建于唐代末年。错宗工巴寺寺

僧与信众们都乘独木舟进行往来。每值春季，湖四周鲜花烂

漫，雪峰阵列并倒影湖中，景色宜人至极。 
 
湖西北还有一五平方米大的巨石，大石中心有可供一人钻过

的洞，据说能钻此洞可消灾除病。离此不远的沙滩上，还有

“ 莲花 生修行 洞”。湖南 岸一 处小溪 边有 一充满 神奇 传说 的

“求子洞”。湖西岸有“格萨尔王试箭处”，据说在每年的藏

历四月十五日那天，会在碧蓝湖水下面的湖底中心线长出一

条长长的白色带子，当地人盛传那是献给格萨尔王的一条巨

大的白色哈达。 

 

 

 

 

 
（图片由一起游网友@我是绿豆提供） 

返回 目 录  我要 纠 错  

http://www.17u.com/blog/923451#refid=2582175
http://www.17u.com/tickets/scenery_6543.html#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/923451#refid=2582175
http://www.17u.com/guide/advice.asp
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巴松措门票                      
①5 月 1 日至 10 月 31 日执行旺季门票 120 元。。每年 11 月

1 日至次年 4 月 30 日执行淡季门票 50 元。 
 
②自驾车不允许开进去，进去的话要交 45 元的停车费。乘坐

游船 100 元/人。 
 
水路游套票（门票+观光车+游艇）325 元   同程价 303 元 

陆路游+漂流（门票+观光车+漂流）425 元  同程价 403 元 

  >> 立即预订 

巴松措摄影贴士 
巴松措最好的季节是秋天，天高气爽风清云淡，从湖岸到山

岭漫山遍野皆层林尽染，丰富的色彩、静逸的环境，是摄影

爱好者对胶卷进行“谋杀”的大好时机。由于湖岸边林木密

布使得拍摄湖心扎西岛较为困难，需要往巴松错度假村背后

的山林上爬，才能有机会居高临下地拍摄到湖心小岛犹如一

颗宝石般镶嵌在碧绿湖中的美景。 

巴松措交通 
1、林芝市区（八一镇）出发：沿着 318 国道行驶 80 公里到

巴河，而后沿着巴河支线公路（有路牌指示）行驶 37 公里到

达景区大门，进入景区大门后行驶 3 公里到达景区度假村。 
 
2、拉萨市区（市区和火车站很近）出发，沿着 318 国道行

驶，翻越米拉山（海拔 5020 米），大约行驶 330 公里到达巴

河镇，而后沿着巴河支线公路（有路牌指示）行驶 37 公里到

达景区大门，进入景区大门后行驶 3 公里到达景区度假村。 
 
3、包车：巴松措距离八一镇 120 公里，可以在八一镇包车

前往，北京吉普车往返需 350 元。如果要在那儿住一晚，除

了将司机师傅的食宿费算在内，只需要另外再加 100 元就可

以了。工布江达租车的价格差不太多，只是车不如八一镇容

易找而已。 

 

 

南迦巴瓦峰 
南迦巴瓦峰是喜马拉雅山东端最高峰，海拔 7782 米，巨大

的三角形峰体终年积雪，云遮雾盖，难以见其真容。 
 
南迦巴瓦峰也叫那木卓巴尔山，藏语意为“天上掉下来的石

头”，有“众山之父”之称。在雅鲁藏布江大拐弯的南侧，它

是林芝、墨脱、米林的界山，处于喜马拉雅山和念青唐古拉

山的会合处。 

 

 

（图片由一起游网友@我是绿豆提供） 

 

 

交通 
如不进入墨脱，普通游客观看南迦巴瓦峰有如下几个地点： 

①色季拉山口：318 国道林芝-波密的路上经过。 
 
②派乡(又叫派镇)：离林芝地区首府八一镇 80 公里，每天早

上约八点在八一镇的桥头有中巴车前往，派镇门票 150 元，

包括来回八一镇接送的车费。 
 
③直白观景台及直白村：从派乡继续前行约 18 公里抵达直白

观景台，再前行数公里则抵达直白村，直白村可提供住宿。

这里没有班车抵达，一般需包车前往，也可从派乡徒步前往。

直白村离南迦巴瓦峰的主峰的直线距离仅约五公里，非常壮

观。从直白村还可请向导带路或打听路线后徒步前往南迦巴

瓦峰大本营(普通体力者约两三个小时可抵达)。 
 
④水路交通：从八一的两江交汇处有游船从雅鲁藏布江上行

至派乡，上岸后换乘车前行至直白观景台。游船往返价 770

元/人。(门票会随着市场的变动而变动) 

 

贴士 
由川藏线进藏或出藏都要翻越林芝地区的色季拉山口，这里

是观赏和拍摄南迦巴瓦峰的一个奇佳位置。当然，天气因素

也很重要，并非任何时候经过此地都能看见南迦巴瓦峰。据

说南迦巴瓦峰是最难见到的雪山之一。若是打算专程拍摄这

座神奇又美丽的雪峰，不妨提前到林芝或鲁朗住下，视天气

情况包车上色季拉山口拍摄。 

返回 目 录  我要 纠 错  

http://www.17u.com/tickets/scenery_29543.html#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/923451#refid=2582175
http://www.17u.com/guide/advice.asp
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色季拉山 
色季拉山位于林芝县以东，属念青唐古拉山脉，是尼洋河流域与帕龙藏

布江的分水岭，为川藏公路所跨越。登临海拔 4728 米处的山口，可观

日出、云海、无际的林海和远眺南迦巴瓦峰峻美的雄姿。 
 
色季拉山西坡的达则村旁的本日拉山，是西藏本教的圣地，为西藏四大

神山之一，来此转山朝拜的人，一年四季络绎不绝，信徒来自四面八方。

每逢藏历八月十日，还要举行一次规模盛大的转山活动，称为“娘布拉

酥”(为请神求宝之意)。 
 
色季拉最出名的便是那满山满眼的杜鹃花了。杜鹃花 4 月中旬到 6 月底，

从山脚到山顶依次开放。尤其是进入 6 月份，整座山上的杜鹃花全部绽

放，黄色、白色、紫色、大红、浅红、粉红等，形形色色，千姿百态，

形成花的山，花的海，气势极为浩瀚壮观。 

 

 

 

 
（图片由一起游网友@我是绿豆提供） 

 

 

巨柏林 
朗县、米林到尼洋河中下游一带的河谷中，常有零星的柏树分布，塔形

的树冠以及挺拔的树干十分惹眼，这即是西藏特有的古树-巨柏(亦称为

雅鲁藏布江柏树)。 
 
林芝县巴结乡境内的巨柏自然保护区树木十分集中，生长较好，是一片

比较完整的巨柏纯林。据测算，该木已达 2000～2500 年之久，被当地

人以“神树”之尊加以保护。古柏林在当地藏族群众心目中是圣地，传

说苯教开山祖师辛饶米保的生命树即是古柏，所以林中那些最大最古老

的树身上总是缠挂着风马旗，树林中还到处是玛尼堆，常有信徒远道前

来朝拜。 

 

门票 10 元/人 

 

交通 
①巴结巨柏林位于八一镇到林芝县城的公路边，来往车辆不断。你可以

搭乘往林芝县城的营运长安面包车，给司机说到“大柏树”他们就会在

往“巴结巨柏林保护点“的岔路口停。返回时也很方便，在路边等不了

多长时间就可以搭上由林芝县城回返八一的营运长安面包车。 
 
②因为路况很好又不是很远，所以还有一种方法就是走路前往，你还可

以一路观赏秀美的尼洋河谷风光。如乘出租车前往，一般单程是 15 元。 

 

 

 

 

 

（图片由一起游网友@文人风提供） 

 

 

 

返回 目 录  我要 纠 错  

http://www.17u.com/blog/923451#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/9071065#refid=2582175
http://www.17u.com/guide/advice.asp
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雅鲁藏布大峡谷 
在全球众多知名峡谷中，雅鲁藏布大峡谷以其深度、长度、

险度、水能资源和生物多样性等多项指标拔得头筹，成为名

符其实的“世界第一大峡谷”。大峡谷全长 504.6 公里，极值

深度 6009 米，起于米林县派镇，终端为墨脱县巴昔卡。峡

谷入口处耸立着中国最美十大名山之首南迦巴瓦峰及其姊妹

峰加拉白垒峰，雪山晶莹、江水澎湃、峡谷壮美，构成一幅

震撼心灵的绝色画卷！ 

 

门票                         >> 立即预订 
大峡谷公路联运套票（门票+车票+午餐）  

290 元   同程价 268 元 

大峡谷水陆联运套票（游艇+大峡谷门票+景区观光车+专线

车+尼洋河门票+午餐）       710 元   同程价 688 元 

 

交通 
先从拉萨乘坐班车到林芝，然后从八一到排龙，之后，徒步

由排龙到札曲游览雅鲁藏布江大转弯和世界上最深的峡谷，

再由札曲到排龙，途中可以访问门巴族村落，欣赏原始森林，

最后可以乘车由排龙到米林，由米林到山南地区的加查，途

览雅鲁藏布江大峡谷风光。 

 

 

 

 

 

（图片由一起游网友@秋之妞提供） 

 

最佳徒步时间 
6 月初—10 月中旬是能够徒步雅鲁藏布大峡谷的时间，10

月以后由于大雪，墨脱会封山至来年 6 月，无法进出。4 月

和 10 月是进入墨脱的最好季节，这两个月里在大峡谷一带雨

水较少，无塌方、泥石流的危险。而 6 月至 8 月的雨季中，

进出墨脱的一些小路却是危机四伏。 

苯日神山 
苯日神山位于林芝县驻地普拢的东南方，雅鲁藏布江北侧。

苯日神山高耸入云，森林密布，四季鲜花不绝，景色各异。 
 
苯日神山之所以吸引人是因为有一个传说。相传莲花生大师

进藏时，曾与工布地区苯教首领阿穷杰博比试法力。传说莲

花生大师到达雅江与尼洋河交汇处时，调集狂风试图将沿江

的村庄和树木一扫而光，阿穷杰博情急之中以巨石压着这些

树才不至于此，如今这一带的树梢都是歪的，即此次斗法所

至。接着两人又在苯日神山山脚的古鲁(意为莲花生)村斗法，

莲花生欲摧毁苯日神山和以山堵尼洋河都未成功。由此，工

布地区的苯教得以了保存。 
 
至今，信奉苯教的当地百姓在这座神山上依然存有大石崇拜、

神 鸟 崇拜 和天 梯 (耸 立在 神山 上的 一 棵巨 树， 因常 有雾 气 镣

绕，看似高耸入云，是苯教传说中宇宙通天树，早夭的孩童

被装入箱内葬于该树的分叉之间，认为这样可使灵魂升天)，

这棵被视为天梯的树上挂着各色经幡和祭品。 

 

 

 

交通 
苯日神山距林芝县城不远，自八一镇前往派乡、米林或朗县

的班车都会经过神山脚下。 
 
如果只是探访苯日神泉及山脚下的几座苯教寺庙，可自八一

镇出发于当日往返，无须住宿。如果想转山，可投宿沿途专

为转山者设立的简易旅馆。 
 
转苯日神山需花费 1-2 天时间和大量体力，冬季山口有时会

因积雪而无法通行，转山者需提前打探情况再动身。 

 

贴士 
每年“萨嘎达瓦节”苯教信众都要逆时针围绕神山转经，阿

穷杰博则被视为保护神山的英雄。 

 

 

 

返回 目 录  我要 纠 错  

http://www.17u.com/tickets/scenery_6498.html#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/1813148#refid=2582175
http://www.17u.com/guide/advice.asp
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米堆冰川 
米堆冰川位于波密县玉普乡米美、米堆两村，距县城所在地扎木镇 90 多公里。

米堆冰川主峰海拔 6800 米，雪线海拔只有 4600 米，末端海拔只有 2400 米。

冰川下段已穿行于针阔叶混交林带，是西藏最主要的海洋型冰川之一，也是

世界上海拔最低的冰川。该冰川常年雪光闪耀，景色神奇迷人。 

 

交通 
虽然米堆冰川在行政区划上属于波密县，但从然乌镇前往要比从波密县前去

近得多。在 318 国道上能看见路牌指示后拐弯，再行 8 公里即到川藏南线和

滇藏线的客车都会经过然乌镇。从然乌镇包车前往，约一个小时车程，7 辆

微型面包车 200 元可往返。途经的瓦村是个绝美之地，可作停留并拍照。 

 

 

 

 

 

 
（图片由一起游网友@秋林夜雨提供） 

鲁朗林海 
鲁朗林海位于林芝县境内，从八一镇向东，翻过色季拉山口即

到。此地风光优美，远处的雪山、冰川，与近处的原始森林、

村落、河流交相辉映。鲁朗林海的树种及植被丰富，林中有大

量鸟类栖息。 

 

 
（图片由一起游网友@真如之月提供） 

 

鲁朗五寨景区 
鲁朗五寨景区位于鲁朗林海内，沟内沿着德木冷泉河分布着工

布、波密、门巴、珞巴、僜人 5 个充满了不同民族风情的村寨，

因此名为“五寨”。五寨中每个寨子展示的是不同的风俗习惯，

游客可以轮着住，每晚享受不同的美食和风情。冬季滑雪，夏

季纳凉，春天欣赏满山遍野的杜鹃花，秋季层林尽染。 

 

门票 鲁朗五寨门票 90 元  同程价 68 元  >> 立即预订 

 

卡定沟 
卡定沟位于西藏林芝首府所在地八一镇，距八一镇不到 30

公里。卡定沟山高沟深，奇峰怪石，古树参天，是典型的

峡谷风景。 

 

天佛瀑布 
卡定沟主要景点是天佛瀑

布，瀑布从半山腰一泻而

下，落差约 200 米，煞似

壮观，雨季瀑布水量足，

淡季时较小。所谓天佛瀑

布，就是在瀑布所在处有

一尊天然形成的佛像，眉

目较为清晰，两边立男女

护法各一名，甚是庄严神

圣，右侧的女护法贝德拉

姆高约 100 多米，可以看 

出头戴面纱，腰系丝带、手持佛珠，其形象惟妙惟俏，栩

栩如生，左侧是济公拜佛，形象也很逼真。另有如来、观

音、喇嘛颂经、神龟叫天、神鹰献宝、酥油灯等天然形成

的抽象佛教景观十余处。有一种说法，有佛缘的人才能看

到看懂这些抽象化的佛像景观。此地旅游，志在体会天人

合一的仙境。 

 

门票 45 元/人 

 

 

返回 目 录  我要 纠 错  

（图片由一起游网友@散人观沧海提供） 

http://www.17u.com/blog/1029727#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/11218374#refid=2582175
http://www.17u.com/tickets/scenery_8222.html#refid=2582175
http://www.17u.com/guide/advice.asp
http://www.17u.com/blog/1130832#refid=2582175
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波密 
波密是林芝一个著名的旅游县，他的县城在扎木镇，县城的

建筑规模和街道整洁程度，在藏东一带都是较好的。气候温

和，雨量充沛，生物繁茂，冬无严寒、夏无酷暑，是典型的

江南气候。淳厚的高原气息、浓郁的乡土特质、明丽的雪域

色彩、独树一帜的民俗风情，是波密的旅游资源，也是来藏

行走者的必然去处。 
 

 

（图片由一起游网友@我是绿豆提供） 

住宿 
波密现在已有部分条件较好的宾馆，带有卫生间标间，如果

住的地方不能洗澡，可以去波密街上的公共淋浴房。 

 

饮食 
波密吃饭非常方便，街上有许多川味餐馆，价格也比藏东其

他地方便宜。 

 
贴士 
每年 3、4 月，这里桃花盛开，和村庄相互掩映，分外美丽。

7、8 月时，由于雨季，川藏公路因塌方、泥石流而断路，将

波密与外界隔绝。 

 
波密周边游览 
到了波密就一定要去然乌，然乌距离扎木镇 129 公里，是川

藏公路拐进察隅的唯一通道。然乌湖小镇紧挨着然乌公路边，

湖的北面是一座长列雪山，众多的冰川从山上一直延伸到湖

中，湖面海拔 3800 多米，湖中小岛长满一片云杉，与雪山

遥相呼应。太阳升起时，晶莹透绿的湖水变得深蓝，如明镜

将雪山、白云和周围的森林倒映在湖面上，绕湖走一圈，仿

佛回到了梦中的童话世界。 

 

（图片由一起游网友@浮生翱提供） 

 

 

墨脱 
墨脱位于西藏东南部，喜马拉雅山脉东端南麓。著名的雅鲁藏布大峡谷主

体段都在该县境内。这里是西藏高原海拔最低，环境最好的地方，也是西

藏最温和，雨量最充沛，生态保存最完好的地方。这里曾是中国唯一一个

没有通路的县，因此这个有着浓重宗教色彩的神秘之地一度成为了背包旅

行者的圣地。 

 

交通  
首选路线是从派乡翻多雄拉雪山，经汗密、拉格、背甭，3-4 天就可以到墨

脱。这条路，目前为去墨脱的主要通道。回来不妨从雅鲁藏布上行到 108

公里处，再翻越嘎隆拉雪山到波密，3-4 天。 

 

 

 

 

 

 
我想过，墨脱是我必须经过的历程。一天天的

等待，终于，我上路了，带着多人的愿望与期

待，一路跋山涉水，一直坚持向前…… 

——火车旅行者《墨脱我的历程》 

返回 目 录  我要 纠 错  

http://www.17u.com/blog/923451#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/1020509#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/article/112672.html#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/article/112672.html#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/article/112672.html#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/article/112672.html#refid=2582175
http://www.17u.com/blog/article/112672.html#refid=2582175
http://www.17u.com/guide/advice.asp
http://www.17u.com/blog/article/112672.html#refid=2582175�
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拉萨—墨脱徒步线路 
D1：拉萨—派镇  

路经林芝(八一镇)，一路上有温和的尼洋河与壮美的南迦巴瓦峰陪伴左右。坐

车加徒步，宿派镇客栈。  
 
D2：派镇—松林口—多雄拉山口—拉格  

徒步距离：20 公里；徒步时间：6 小时。 翻越著名的多雄拉雪山，宿拉格。 
 
D3：拉格—大岩洞—小岩洞—汗密  

徒步距离：30 公里；徒步时间：8 小时。穿行丛林中感受徒步旅行的魅力，宿

汗密接待站。 
 
D4：汗密—老虎嘴—阿尼桥—二号桥—解放大桥—背崩  

徒步距离：38 公里；徒步时间：11 小时。陡峭的峡谷与瀑布交相辉映，途经

温柔而美丽的阿尼桥和著名的解放大桥，宿背崩多政府招待所。 
 
D5：背崩休整一天 
 
D6：背崩—亚让—德兴大桥—墨脱  

徒步距离：30 公里；徒步时间：10 小时。伴随着雅鲁藏布江一路走来，终于

到达了西藏最神秘的地方“墨脱”，宿墨脱招待所。  
 
D7：墨脱休整一天  

墨脱有如孤岛一般，但它山林翠竹烟云缭绕又如世外桃源一般，默默无闻、偏

远僻静，可无论如何她是如此地名扬四海。这一天中可以自由在墨脱休息活动，

欣赏风景。宿墨脱招待所。  
 
D8：墨脱—52K—嘎龙拉山—波密  

雅鲁藏布江渐渐离开了我们的视野，接之而来的是她的支流——奔腾咆哮的嘎

隆曲，不时能看到各种小村庄，仿佛他们都生活在仙境中。嘎龙拉山一波密包

车，有可能是搭乘货车。  
 
D9：波密—巴松错—拉萨  

来到世外桃源般的巴松错，湖水碧绿透明。 

 

旅行贴士 
1、解放鞋防滑效果不错，要保持鞋内干燥，如果起泡的话，用针挑破后挤出

水，但不要撕皮，好好休息一晚，以后就不会再起泡了。 
 
2、在转运站可找到背运工，3－5 元／斤背到背崩，7 元／斤背到墨脱。 
 
3、前往墨脱的路上很难找到合适露宿的地方，所以睡袋、帐篷非常有用。 
 
4、仅墨脱县城并没什么看头，那里的房子没什么特色，而且物价很高，因为

所有东西都是靠人背、马驮进来的。 
 
5、川藏线、滇藏线搭车的一点技巧：比较固定的车有从波密、察隅等地往成

都运木材的货车，不定期载客往成都的吉普车、桑塔纳。每个县有一个招待所

是司机的聚散地。 

 

 

 

 

 

返回 目 录  我要 纠 错  

派镇 转运站是 林芝地区 往墨脱县 城运送

物资 的中转站 ，老百姓 或军队的 物资都

只能在此转运。 在派镇补充一些需要用

品， 如：雨衣 、罐头、 绑腿、零 食、香

烟等。 
 
过解 放大桥时 ，一定要 把摄影器 材收起

来，此地是军事重地严禁拍摄。 
 
进入 门巴、珞 巴少数民 族聚集地 ，因其

民族 有古老的 下毒、放 蛊习俗， 所以一

定要 注意不能 轻易在当 地人家里 吃饭喝

酒，他们通常喜欢在敬酒时下毒。  
 
嘎隆 拉山四季 说不准何 时通车， 所以，

你有翻越海拔 4700 米嘎隆拉山的心理

准备。嘎隆拉山 6、7 月间多有雨雪，而

且海 拔升高， 气温降低 ，需在向 导带领

下开 路而行， 提前准备 防寒衣物 更是重

要。翻嘎隆拉山大概需要 5 个多小时。 
 

徒步时间：9 天。   

难度：高。当地地形复杂，强烈建议雇佣向导。  

最佳季节：9 月初到 10 月初为宜。 

◎ 波密的粮食局招待所、然乌的平安旅

社（ 你一大早 在三岔路 口等候， 可兼顾

从察隅上来的车）。 
 
◎ 邦达的邦达兵站、左贡的县政府招待

所（ 每周五有 从昌都到 芒康的大 巴，当

晚停左贡，周六到芒康，周日返回）。 
 
◎ 芒康的县招待所（往盐井，德钦方向

的货车也不少、注意牌照为云 R 的车）。 
 
最有 效的办法 是一大早 在必经之 路上等

候， 而且离城 越远，成 功率越高 。川藏

线上有很多兵站，乐意接待游客。 
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证件 
边境通行证应在户口所在地办理，在拉萨临时办证几乎不可

能，在八一办也很难，没有把握。 
 
以前查验通行证是在鲁霞附近，冈嘎到派的公路上有武警设

卡。从派乡进墨脱在汉密兵站守兵有权查验证件，但并不设

卡，所以如不住在兵站里，或过汉密时不停，则往往没人查

证。 
 
解放大桥白天有岗，清晨与傍晚撤岗，哨兵住桥头堡，往往

撤岗后没人查证，六七月较松，八月以后查的紧些。 
 
做生物考察要有拉萨市西藏林业局的正式介绍信，否则在路

上或县上碰到县林业局的人会查收标本，办了正式介绍信的

也要收取资源管理费，有时连胶卷也查收，但如遇不上林业

局的则没人管。 
 
从波密进出墨脱一路上连身份证都没人查。在背崩乡长呆可

能会碰上部队的纠缠，三英的一些高级军官要求必须办理林

芝军分区的介绍信（没有硬关系办不出来），有时不认边境通

行证和其他介绍信，但也不为难你，最多让你赶快离开背崩，

下级军官和当兵的则更友好，往往更通情达理。 

 

景色     

汗密瀑布 
位于墨脱县背崩乡汗密站。瀑布三层相叠，落差高达 400 米，

又名“三叠泉”。第一层是从高入云端的雪峰中直泻而下，激

起满谷的水雾和轰鸣；第二层是从高处的绿树丛中缓缓流出，

然后又急速而下；面宽水急的第三层瀑布斜冲到一巨石上，

曲折而泻，一直到多雄河，形成一个个深潭。 

 

老虎嘴瀑布 
老虎嘴瀑布凌空而泻，象银河倒悬，坠至半空，忽被峭石拦

腰斩断，刹时雪浪飞溅，宛如千万串断线的珍珠，纷纷扬扬，

沿悬立千纫的绝壁陡然下坠，落进不见底的深渊，发出惊天

动地的狂啸。而河水却象凶猛的野兽在咆哮，发出震耳欲聋

的吼声，仿佛整个峡谷在颤动。每到日落西山，老虎嘴彩虹

缭绕，雪峰顶上绯红一片，迷离变幻，奇胜不可名状。 

 

背崩瀑布 
冬天水量小时，妩媚秀丽，轻轻下泻，深沉悠扬；夏天水量

增大，那撼天动地的磅礴气魄，恰似巨龙出山，令人惊心动

魄。有时瀑布激起的雪沫烟雾，高达数百米，漫天浮游，竟

使周围一带经常处于霏霏细雨中，成为别致的“匹练挂遥峰”。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
（图片由一起游网友@火车旅行者提供） 

 

墨脱藤桥与溜索 
藤索桥是一奇特的桥，没有桥墩，不用木板，一个铁钉也找

不到，整桥用的是白藤。通过这种桥还得掌握它的特性，如

它的弹性大，你的脚步得顺着它起伏而落脚，它弹起时，你

的一只脚也得“因势利导”而抬起，它跌落时你再踏步向前，

就这样一高一低、一起一落地向前，否则，它将和你作对，

摇摆得十分厉害，使你无法越步。初过这种桥，还是胆战心

惊的，只要你认识了它掌握了它的规律，你会很顺利地、不

大摇晃地走过去。墨脱较为有名的藤桥有背崩藤桥、炯兴藤

网桥，都长约 400 米，其中墨脱德兴藤网桥横跨雅鲁藏布江，

有 300 多年的历史。藤网桥整个呈管状悬空，多位于峡谷谷

险要的河段，行走其上时，桥随人的重力与河谷风吹送，左

右晃悠幅度较大，但整个桥近似密封，颇为安全。墨脱著名

的景观还有“溜索”，藤溜索是四根白藤劈成八根，对接成所

需要的长度，拴在两岸的树上，有一个硬藤做的圆圈套在八

根藤条上，过江时，人钻入硬藤圈内，放在腰部，脸朝上，

关向彼岸，双手抓信藤条，交叉用劲拉藤，双脚配合向前。 

返回 目 录  我要 纠 错  

行李清单 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ 睡袋     

□ 防水布     

□ 雨伞 

□ 运动服 

□ 运动风衣 

□ 长裤 

□ 短裤 

□ T 恤若干 

□ 毛衣 

□ 帽子 

□ 袜子若干 

□ 内裤若干 

□ 高腰解放鞋 

□ 绑腿 

□ 太阳镜 

□ 防晒霜 

□ 瑞士军刀 

□ 针线 

□ 手电 

□ 镜子 

 

 

□ 打火机 

□ 手纸 

□ 药品 

□ 洗漱用具 

□ 相机 

□ 胶卷 

□ 地图册 

□ 笔记本 

□ 压缩干粮 

□ 水 

 

http://www.17u.com/blog/1052957#refid=2582175
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如何对付蚂蟥 

◎ 蚂蟥是天生的吸附高手，有一点缝隙都能钻进去，因此着

装很重要：袜子的缝隙要小，长筒运动袜比较好，可以套住

裤腿；冲锋裤中看不中用，蚂蟥甚至会从拉链的缝隙中钻进

去，所以有一条没有缝隙的长裤很重要；牛仔裤也不错；冲

锋衣在雨天是必备，用雨衣会死得很惨，雨衣一般都很长，

甚至会拖到地面，蚂蟥会顺着雨衣的内侧外侧蜂拥而进；如

果不下雨穿短袖是明智选择，可以随时观察手上的敌情。 
 
◎ 蚂蟥一般都附着在低矮植物的叶片上，一旦有物事过来就

迅速搭上去，所以走路时要尽量靠在中间，不要在草丛中停

留，如果不小心摔倒在草丛里，一定要仔细检查后再走，下

雨天更不要停留。 
 
◎ 在脚踝附近涂上一圈风油精、万金油或大蒜液，蚂蟥不太

喜欢这些味道，另外，用烟油涂在鞋的四周，蚂蟥一般都会

避开，烟油就是抽烟斗后在烟斗里留下的褐色油膏状物质。

烟油搞不到，可以用烟头泡过的水，越浓越好。在宿营地周

围还可以用泡过的水圈一块防蚂蟥和蛇的无形屏障。 
 
◎ 带上一小袋食盐，放在随手可及的地方，发现蚂蟥后，撒

上一点食盐，这恶心的玩意会在 30 秒内化为一摊血水。  
 
◎ 如果有时间和精力，可以事先用浓盐水浸泡袜子和裤脚，

晾干后穿上，蚂蟥肯定会忧郁而死。 
 
◎ 对付小股部队的蚂蟥，可以用打火机和香烟来烫死。 
 
◎ 防蚂蟥终极大法：不要在下雨天在蚂蟥区旅行！不要去蚂

蟥区旅行！ 
 
◎ 防蚂蟥变态招：去买一套潜水服穿上！（依此类推：在身上

裹保鲜膜……）    

 

 

 

摄影 
大峡谷墨脱地区，多种多样的植被，丰富的人文景观和自然

风光，是各类摄影创作的极好地方。由于特殊的地理和气候

条件，对于摄影器材耐用性的要求比较苛刻。 
 
◎ 首先考验器材的就是耐摔耐压。湿滑的路面，密密麻麻的

原始热带植物，还有那些人头痛的滑坡和塌方区，摔跤是经

常的事。建议你一般不要把相机挂在脖子上，不拍的时候就

装进摄影包里去。即使这样，你也有连包一起摔的时候，除

了包的防撞耐摔性外，这也考验相机的性能。 
 
◎ 防潮性能也是绝对重要的，在部分地区降雨量高达 4500

毫米的墨脱地区，高温、闷热、潮湿将是你的相机、镜头和

胶卷的大敌。 
 
◎ 除非你愿意为此多请背夫，建议你最好不要带几套机器进

去。那么多叮叮当当的玩意儿，除了让你担心不已外，重量

也是个大问题。 
 
◎ 推荐 

一台 135 单反相机，图的是用起来方便称手。 

一台轻便傻瓜机，重量轻就不说了，抓拍恨快而且小机器不

会吓着别人，还可以当后备机。 

一只 20-35 的超广角，因为大于 24 毫米的镜头在部分地方

是拍不了完整的拐弯的，比如“旁辛”拐弯一类。 

一只闪光灯，昏暗的木屋内拍照必备。 

足够的电池。 

许多大小各异的防潮塑料袋。 
 
◎ 绝对不带的东西 

各类以影像质量优良著称的定焦镜头和那些看起来就累的恒

定大光圈镜头，它们的优点在大峡谷里全被唯一的缺点——

重量巨大给掩盖了。 

如果不是有出版社等你的照片出画册建议不要带 120 相机。 
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行程推荐 

林芝二日游 
 
Day1：拉萨—林芝—八一镇—巴松措 
若要到林芝，可先乘飞机到拉萨，再乘坐班车到林芝，拉萨

到林芝的八一镇票价约 155 元，在八一桥头下车就是巴松措

的售票处，但是从八一桥至巴松措还有约 40 公里左右，徒步

旅游约需 8 小时，可在八一镇邮电局租界国产吉普车，包车

前往，两天约 700 元，一般可乘坐 6 人。 
 
晚上可住在巴松措度假村，价格从 20—200 元的别墅不等。

当然，以巴松措的环境，自己在湖边露营也完全不成问题。 

 

Day2：巴松措－易贡措－通麦－八一镇 
从巴松措返回八一镇，沿途可游览易贡措、通麦温泉。 

 

林芝六日游 
Day1：前往巴松措，游览巴松措景区。（可以在巴河镇品尝

巴河鱼），下午去世界柏树王园林。宿：八一。 

 

Day2：从八一去 往波密，途经鲁 朗林海，鲁朗牧 场，老 虎

口瀑布，远眺南迦巴瓦峰。（234KM）宿：波密。 

 

Day3：从波密前 往然乌途中，去 米堆村看米堆冰 川（必 须

徒步，来回 5 个小时）。宿：然乌。 

 

Day4：早上游览然乌湖，接着前往八一（约 400KM）。宿：

八一。 

 

Day5：从八一前 往派镇，途中欣 赏两江汇流处， 到观景 台

看南迦巴瓦，加拉白垒，雅鲁藏布江入口处的大拐弯。宿：

派镇。 

 

Day6：从派镇赶回八一。宿：八一。 

 

 

林芝三日游 
 
Day1:拉萨—达孜平原、墨竹工卡—米拉山口—巴松
措—八一镇—尼洋河、两江汇流—鲁朗（若不去巴松
措，全程 495KM，若去巴松措全程 587KM） 

           宿鲁朗 
沿山路而上翻越海拔 4702 米的色季拉山，在山顶，遥望中

国最美的十大名山之冠的南迦巴瓦峰，下山前往被原始森林

环抱的鲁朗高山牧场，鲁朗藏语意为“龙王谷”，也是“叫人

不想家”的地方，是我国面积最大、保持最完好的第三大林

区。 

 

Day2：鲁朗—鲁朗林海、牧场—派镇—雅鲁藏布大
峡谷—南迦巴瓦观景台—派镇—米林—八一 （全程
300KM 左右） 

宿八一 
上午游鲁朗林海，牧场。下午乘车到码头 ,在尼洋河观景台欣

赏两江交汇处的迷人景色。 
 
乘坐游艇畅游雅鲁藏布大峡谷。顺江而下，行至派镇，不仅

可以欣赏到美丽的峡谷景色，壮观的跌水，雄伟的雪山，还

可以欣赏到佛掌沙丘、迎客松等自然人文奇观。全程 120 公

里的航程只需 2 小时。 
 
驱车前往直白(270 元)，观赏大渡卡古堡遗址、魔心石、南迦

巴瓦峰、雅鲁藏布江一号和二号大拐弯。（远观） 

 

Day 3：八一—巨柏林—卡定沟—中流砥柱—拉萨
（全程 500KM 左右） 
参观有 2500 年历史的见证人－林芝柏树王。游览卡定神山

天佛瀑布，这里有天然形成的大佛、女神、观音、护法、如

来佛祖、喇嘛颂经、神龟叫天、神鹰献宝、酥油灯以及藏文

“六字真言”佛字等。翻越海拔 5230 米的米拉山口，途中

流砥柱经邦杰塘草原，回到拉萨，也可以选择返回八一镇。 
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林芝赏桃花之旅 
线路推荐 
1）林芝——大峡谷——南伊沟——嘎拉桃花沟——巴松措

——拉萨； 
 
2）拉萨——卡定沟——嘎拉桃花——比日神山——鲁朗林

海——巴松措； 
 
3）拉萨——大峡谷——南伊沟——桃花沟——巴松措； 
 
4）拉萨——八一镇——桃花沟——鲁朗——波密——米堆

冰川——然乌。 

 

贴士 
1）桃花盛放日期：3 月下旬—4 月初。 
 
2）八一镇去直白的路上要经过桃花村。去直白的重点是看南

迦巴瓦，南迦巴瓦峰下的桃花胜景绝对值得停驻一日； 
 
3）直白到鲁朗的路上也会经过一个开满桃花的地方，还可以

在藏民家中借宿一晚，感受一下当地民风； 
 
4）鲁朗到波密的路上会经过桃花沟，这里是桃花最集中的地

方。 

 

 

徒步米堆冰川 
1）从景区停车场穿越米堆村段，马道，沿途有标示牌，不会

走错路，全程约 15 分钟。 
 
2）穿越山林段，马道，同样有标示牌。有一段是上山路，走

得会有点累，最高点是一个休息小亭，可以看到冰川及冰湖。

全程约 15 分钟。 
 
3）下行的土坡段直至到两个冰湖处。本来没有路，只是走的

人多了。路面的泥尘很厚，走过之处，扬起阵阵的灰尘，因

此同行者需要并排走或保持一段距离。全程约 10 分钟。 
 
4）通过冰渍堰，这是由于冰川的运作及地形造成了阶级状的

堰坝体。表面是乱石块及泥土，下部是冰川。不能骑马，快

捷方式是横过第一阶堰坝体，在冰湖右侧穿越乱石块，上行

到冰舌的底部（返回也是一样）。全程约 45 分钟。 

徒步雅鲁藏布大峡谷 
从八一镇到排龙进去到大拐弯最快体力好者来回三天（到扎

曲），推荐四天。 

 

D1：八一镇→排龙→排龙温泉→藏民家 
第一天从八一镇坐车到排龙，八一镇到排龙的车较多，价格

50 左右。联系民工，吃完午饭后洗个温泉后出发行走大约两

个半小时到一村藏民家吃饭住宿，此时尚早可以随便走走。 

 

D2：排龙→扎曲 
早上 9 点出发行走大约 3 小时可到第一个溜索生火做饭行走

不到 3 小时可到第二个溜索（经过两个大塌方区），到工棚可

休息，接着继续走大约 3 小时可到扎曲。到扎曲游览雅鲁藏

布大峡谷。 

 

D3：扎曲→墨脱 
从扎曲进墨脱，路比排龙到扎曲好，可以少带些食品甚至可

以不带帐篷，另外若从滇藏线进来可以在波密的古玉玩一下

雇匹马，上温泉去来回也不过一天，扎木镇附近的冰川瀑布

就不消说了。318 国道的县还是有不少风景优美的地方的。 

 

 

 

 

 
（图片由一起游网友@我是绿豆提供） 

 

5）离开冰舌后，沿河滩下行。河两侧及中间是石头，石头会

松动及长有青苔，很滑要小心，有溯溪探险的味道。过河后

继续下行，来到山林区。这段路大约 20 分钟。 
 
6）穿越山林及村庄段。没有明显的路线，看到村庄表示快到

停车场了。走大约 25 分钟。从停车场出发到返回停车场。加

上路上休息观赏，往返共需近 4 小时。 

 

返回 目 录  我要 纠 错  

http://www.17u.com/blog/923451#refid=2582175
http://www.17u.com/guide/advice.asp
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住宿 
由于旅游交通方面的滞后，林芝地区的住宿也相应不发达。酒店、旅馆、招待所一般集中在交通比较发达的城镇（如八一镇），

此地的价格稍贵的豪华酒店等。 

到了巴松措，可以住度假新村，也可以自己扎营。若在大峡谷地区旅游，可选择住在当地居民家中，但要紧记入乡随俗、入境问

禁，尊重当地的传统和生活习惯，也可以自带帐篷，要注意由于高原上的气压关系，开水的沸点在 100 度以下，游客要注意食

水卫生，最好自带饮用水等。  

 

住在林芝八一镇（→查看林芝八一镇附近酒店  →查看林芝特价酒店） 

 

林芝大酒店 
 

 

房型          同程价        

标准间         880 元   

套房         1680 元   

→ 预订此酒店 

→ 查看更多八一镇附近酒店 

[13473yahqeu] 干净，整洁，很舒适。 

[13812mwlcqo] 房间感觉很好，住的很舒服。 

[13181hsoqlf ] 住的很开心，各方面都不错。 

[13016lasnkp] 服务很好，很热情，环境也不

错。 

→ 查看所有酒店点评 

 
 

 

林芝凯宾商务酒店 
 

 

房型           同程价        

标准间         188 元   

单人间         168 元   

→ 预订此酒店 

→ 查看更多八一镇附近酒店 

[黄龙在线] 酒店干净卫生，性价比较高，总体

不错。 

[13313mvtqnm] 周边很安静，不嘈杂。环境

很好。 

[13415mqaqje] 房间里面很舒服，很人性化。 

→ 查看所有酒店点评 

 
 

 

林芝小天鹅宾馆 
 

 

房型           同程价        

豪华标间        580 元   

豪华单间        680 元   

→ 预订此酒店 

→ 查看更多八一镇附近酒店 

[13335mbymew] 林 芝 小 天 鹅 酒 店 是 离 开 拉

萨川藏线第一站，感觉非常好，安静卫生，服

务也好，另外提一下，还能品尝正宗的重庆小

天鹅火锅！很是美味！ 

[13541vexvhl] 非常不错，干净，安静，性价

比不错！            → 查看所有酒店点评 

返回 目 录  我要 纠 错  

http://www.17u.com/hotel/place_5426_2159460_BaYiZhen.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/list_5426.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/hotelinfo-46601.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/hotelinfo-46601.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/place_5426_2159460_BaYiZhen.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/hotelcomments-46601_1.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/hotelinfo-59632.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/hotelinfo-59632.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/place_5426_2159460_BaYiZhen.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/hotelcomments-59632_1.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/hotelinfo-6602.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/hotelinfo-6602.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/place_5426_2159460_BaYiZhen.html#refid=2582175
http://www.17u.com/hotel/hotelcomments-6602_1.html#refid=2582175
http://www.17u.com/guide/advice.asp
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美食 
林芝地区的风味饮食除沿袭西藏的传统风味，如青稞酒、糌

粑、酥油和酥油茶外，还有一些少数民族的特色食品。例如

珞巴族，他们的酒分为白酒和黄酒，用玉米、鸡爪谷等煮好

拌曲后，装在大葫芦内酿封，酿成后放在漏斗型的竹筐或竹

筒内加水滤出即为黄酒，是人们常喝的；酿好的酒经过蒸馏

后可制成白酒。他们的饭是大米和玉米渣做的米饭，还有瓜

菜、烤肉、辣椒……按珞巴人的风俗，饭菜由女主人按人头平

均分成相等的几份，放在半边竹筒内，用手抓吃。此外，珞

巴族最有特色的食物为烤老鼠，一般是用来招待贵客的。 

 

藏香猪 
藏香猪，生长在海拔 3000 米至 4000 米的地区，以天然野生

可食性植物及果实为主食，成年猪平均体重不足 50 公斤。藏

香猪脂肪含量很低，皮薄，肉质鲜美，营养丰富。 
 
八一镇上的一些当地餐馆有的会有藏香猪做的菜，不过也得

多问几家，不是任何时间都吃的到的。 

 

松茸烧藏鸡 
松茸不但风味极佳，香味诱人，而且是营养丰富的食用菌，

有“食用菌之王”的美称。纯天然、香味独特、富含丰富营

养和抗癌物质。藏鸡是藏族农家主要的家禽，以野外放养为

主，辅以青稞、小麦等粗粮喂养。藏鸡体小肉精，味道鲜美。

而此菜肴的独特之处就是两种当地特产的融合，纯天然、高

营养的绿色生态食品。 

 

巴河鱼 
巴河鱼是林芝地区久负盛名的特色餐饮。巴河鱼主要产自尼

洋河和巴松错，属高山冷水鱼种，肉质细嫩，味美汤鲜，做

法讲究，品种繁多，具有极高的营养价值，因地处工布江达

县巴河镇而得名。 

 

珞巴山鼠肉 
珞巴山鼠肉，听起来比较惊悚，但是却的确是当地人招待贵

客的好菜，洛巴山鼠不像城市里的老鼠那么脏，也是很天然

的一种食物，肉质鲜嫩，一般都是在炭火上烧烤，或者是炖

着吃。 

 

珞巴酒 
用稻米、玉米、鸡爪谷、竹花果、蜜蜡以及其它水果等作为

主料酿制的酒，酒色清澈，入口甘醇，清淡爽口，消暑解渴。 

 

 

（图片由一起游网友@老羊羊提供） 

 

手掌参 
具有补益气血、补脾润肺、安神镇惊、补肾补精等奇效。据

科研表明，应用于肺虚、咳喘、神经衰弱、失眼健忘、头晕

目眩、精气不足、慢性疾病等。能有效提高免疫力、强力健

脑、抗疲劳、抗衰老。 

 

鲁朗石锅鸡 

炖鸡用的石锅是用一种叫做“皂石”的云母石砍凿而成，这

种石头仅产于墨脱，要靠背夫从墨脱把原始石材背出来后，

再由门巴族人用整块石材手工细心凿制，加工时要求下手力

道匀称，一旦心急，皂石立被凿穿，所以这种石锅售价也非

常昂贵。墨绿色的云母石锅，保温性特别好，而且据说富含

镁铁等 17 种矿物微量元素。 
 
鸡是藏民放养的土鸡，炖鸡用的水，是雪山上流下的溪水，

鸡汤里还放了手掌参（当地所产的一种特殊药材，形如极小

的手掌，煮后变得透明），党参等大补经过长时间慢火炖煮，

鸡肉不柴不老，鸡汤味道鲜美无比，入口余香深沉。此外还

有羊肚菌、绿茶松茸、蕨菜、棒棒鱼等美食。 

 

贴士 
从巴松错回拉萨路途有很多餐厅，娃娃鱼千万别吃，虽然不

是真的国家保护动物，但价格太离谱，推荐用棒棒鱼做的雅

安鱼，还可以要个炒青冈菌或松茸，但一定要先问清楚价钱。 
 
八一镇是川菜的天下，推荐名愿饮食城（算是本地的“老字

号”了）以及全国统一的连锁品牌——秦妈火锅、小天鹅火

锅。本地口味的餐馆中属鲁朗石锅王名气最大，主营墨脱石

锅炖品，主料包括虫草、天麻、青岗菌等难得的一见的山珍。

而四川小吃店、陕西面馆、回族餐馆和藏餐馆，在八一镇更

是随处可见。 

返回 目 录  我要 纠 错  

http://www.17u.com/blog/1786419#refid=2582175
http://www.17u.com/guide/advice.asp
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购物&节日 

购物 
林芝有丰富的森林自然资源，其中包括大量的经济植物与药

用植物。前者有随处可取的野芭蕉、野香蕉、野菠萝、野柠

檬、野柑橘等，有不胜其数的木耳、蘑菇、竹笋、花椒、八

角，有含油量高达 70%以上的油瓜、马蛋果、破布子、臧瓜，

另外，林芝还有少数民族所特有的手工艺：门巴木碗、竹编、

珞巴石锅和陶器。  
 
八一镇作为重要的藏东南物资与交易集结中心，周围地县的

手工艺品及各种生资物资都通过它流向全区全国。娘布苏拉

节期间，有林芝地区物资交易会，是最佳的购物场所。 

 

门巴木碗 

木碗是用用质地坚硬的桐树、桑树或桦树的树干、树节或树

疙瘩做原料，经过切削刮制而成，不变形、不褪色、不易碎，

用它盛酒或酥油茶，还有一股特有的香味。精细的木碗，要

经过五、六道工序，纹路清晰，厚薄均匀， 再涂上鲜红的染

料，令人爱不释手。门隅北端的麻玛村，是闻名的“木碗之

乡”。 门巴木碗选料考究，工艺精细，工序复杂，造型美观，

是门巴人民勤劳和智慧的结晶。 

 

竹编 
门巴人居住地多树多竹，门隅腹心地达旺一带的竹器编织业

比较发达。竹编品中以一种叫“邦穹”的织品最为有名。邦

穹需要红、黄、黑等颜色的几何图案。门巴人的藤编一样的

非常有名。 

 

珞巴石锅和陶器 
珞巴石锅是远近闻名的特产，在选材、打造样式等方面见长。

陶器多为粗陶，是农闲时不可多得的物资交易品。参考价格：

在 80 到 300 元之间。 

 
（图片由一起游网友@我是绿豆提供） 

节日 
工布转山节 
时间：藏历四月十五日“萨嘎达瓦节”期间 

活动：转苯日神山 

典故：苯日神山是传说中辛饶米保修行和成道的地方。据说

以前沿苯日神山共有七座寺庙。转苯日神山必需是逆时针而

行，玛尼经筒也是逆时针摇转，这是苯教和藏传佛教的不同

之处。 

 

门巴转山节 
时间：夏季（6-7 月间） 

活动：在桑朵白日山山脚绕一圈，耗时一天；冬天则爬到桑

朵白日山峰上，一天绕山尖转 3 圈。 

典故：门巴族认为，神山是升天之路，为了死后让灵魂升天，

就须在生前熟悉通天之路，于是由神山崇拜而产生了“转山”

的宗教活动。墨脱的门巴族群众常去转的主要神山有桑多白

日和布达次崩。 

 

工布新年 
时间：藏历 10 月 1 日（即工布年的初一） 

活动：一般包括驱鬼、请狗赴宴、吃结达（一种面制品）、背

水、祭丰收女神等步骤。 

典故：传说在很早以前，工布地区遭外敌入侵，工布人组织

军队相抗衡，当时正值九月，当地百姓考虑到这些可能一去

不返的将士们过不上新年，便将新年提前到了十月一日，并

由此成为习俗。 

 

娘布拉苏节 
时间：藏历马年 8 月 10 日 

活动：在工布地区举行祭神、赛马、牵牦牛、歌舞，以及在

林芝地区开展物资交易会。 

典故：娘布鲁酥是“娘布人求宝”的意思，传说中的宝是对

工布地区十分重要的宝石，被丁青地方的人买去后工布便年

年灾荒，瘟疫流行。工布地方的人在修行者的指点下举行了

招神节，据说招神节期间，宝石突然从丁青飞回了工布，从

此这个节便没有断过了。 

 

巴松措转湖节 
时间：藏历 4 月 15 日 

活动：周边民众以及康多等地信众前来巴松措，绕湖进行转

湖朝圣活动，同时还有各类民间庆祝仪式。 

http://www.17u.com/blog/923451#refid=2582175
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旅游贴士 
最佳旅游季节 
林芝地区的最佳旅游时间为每年的 9-10 月。 
 
放眼林芝这块雪山环绕之地，到处是绿色的世界。林芝冬季

平均温度在 0℃以上，夏季平均温度为 20℃，成为夏无酷暑、

冬无严寒的好地方。 
 
每年 5-9 月的雨季，大量的降雨将引发山体滑坡及泥石流、

塌方等自然灾害，对于在藏东南山谷之间穿行的公路交通造

成极大的威胁，因此雨季不是前往本地区旅行的好季节，尤

其是这个时候沿川藏线旅行更不是一个好的选择。 
 
每年 10 月是观赏南迦巴瓦最好的时候，这个时候空气澄净，

看到南迦巴瓦峰的机会会较多。南迦巴瓦被《中国国家地理》

评为中国最美的山峰之首。其巨大的三角形峰体终年积雪，

云雾缭绕，从不轻易露出真面目。 

 

 

边防通行证 
林芝地区需要边防证的地方     

1.米林县：米林乡，里龙乡，卧龙乡，羌纲乡，派乡，丹乡，

南伊月巴多。 

2.朗县：金东乡。 

3.察隅县：上察隅乡，下察隅乡，竹瓦根乡，察瓦龙乡。 

4.墨脱县：墨脱乡，背崩乡，德兴乡，格当乡，达木洛巴民

族乡。  
 
边防证可以在自己户口所在地的县级公安局申请办理。如果

你没有事先办理好边防证，或是要求边境证上有藏文以便作

为纪念，那就在拉萨办理。林芝的八一镇也可以办理，但相

对麻烦一些。一个简单的办法就是交钱给旅行社，让其帮忙

办理。否则就需要启动一套复杂的办证流程。 

 

 

其他注意事项 
1.轻便的徒步鞋或高帮的军胶鞋及绑腿。高帮鞋和绑腿(可以

防蚂蝗；由于所经路段经常要涉水，就算是再好的防水鞋也

一样会湿透，军鞋轻便快千，便子行走入雨衣或防雨布，背

包背负系统要好，要有防雨的背包罩。 
 
2.登山杖或长棍 1 条(可作拐杖用，还可防蛇)，应急的绳索及

刀具乙带沿的帽子(防止蚂蝗跳到头上)、睡袋、防潮垫、防雨

衣裤、墨镜、替换的干衣服和多几双厚袜子。 
 
3.足够的食品和边防证、身份证。 
 
4.药品 :消炎药、外伤药、胃肠药、感冒药、驱虫涂剂或喷雾

剂、蛇药(徒步过程中防蚊防虫是首位注意事项）。 
 
5.进墨脱要带现金，10 天约 1000-1800 元。沿途的食品都

很贵，方便面 5-8 元 一袋，罐装的可乐和啤酒 6-10 元—瓶。

请背夫最少要 50 元一天，有时也按背包的重量计算，8-15

元／公斤。沿途住宿简陋但费用较低，一般 10 元／晚。 
 
6．每年的 11 月到来年的 6 月初，期间不宜去墨脱。5 月中

旬以后才可勉强进去，但过雪山时会比较危险，而且回程在

80 公里处不会有车去波密，要翻雪山和全程徒步、最好避开

7～9 月的雨季，因为雨季蚂蝗多，路更难走，10 月中旬走

最好，这时看喜马拉雅山脉会更加漂亮。 
 
7．若在雨季走，过江边的塌方地带一定要保持好平衡，注意

路上塌方和泥石流。 
 
8．休息时尽量不要坐在地上或木头上，容易招来蚂蝗，站着

用杖支地，站在路面的流水里或弯腰休息；投毒的事绝对不

可不防，尽量少靠近珞巴人的村庄或食用他们的东西。 
 
9．在鞋上和绑腿上用杀虫剂或在皮肤上抹盐来预防蚂蝗，并

没有什么效果，因为雨水和泥巴会很快使这些东西失去效力。

对付蚂蝗就是要多停下来相互前后检查，不要让它轻易钻进

衣服里，发现后‘巴它们用火机或烟头烧死，也可以，丁击

蚂蝗咬住的附近的部位，把肌肉打热了，蚂蝗就掉下来，千

万不要用力硬扯，万一把它的头蜇拉断在肉里面，容易导致

发炎。 
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 相关攻略  
 

                  
 

 

 

 游记攻略  
 

 

永远的南迦巴瓦 
2007-01-19   作者：我是绿豆 
你的诱惑，来自于《中国国家地理》那一期特刊，因为在那里，你是当之无愧的“中

国最美丽的山”；你的莫测，来自于“一年 365 天，360 天把自己藏在云雾中”的传

言；你的神秘，来自于“能看到顶峰的人都是幸运的人，而能同时看到它和加拉白垒

的人，更是幸运中的幸运人”。为了那一次诱惑、为了那一个莫测……[查看全文] 

 

 

行摄西藏，暴走墨脱 NO.10《从墨脱到背崩》 
2007-10-13   作者：阿哲走天下 
又开始跋涉了，天微微亮的时候就起床准备行装。昨天晚上已经把各人的物品都整理

了一下，减去了一些累赘，女生的大部分物品也让给背夫负责了，她们也可以轻松轻

松了。在客栈门口见到了我们的向导兼背夫，除了早些时候已经见过的那位，另外一

位看起来很年轻的样子，问了他年纪……[查看全文] 

 

 

追寻醉美的春天----“藏地秘境”雅鲁藏布大峡谷 
2012-8-31  作者：水。。。。 
在南迦巴瓦下看桃花和看雪山，很多人都是在雅鲁藏布大峡谷景区的直白村。我个人

感觉最好的地方应该是雅鲁藏布江对岸的索松村，这里更原生态，看桃花、雪山的角

度更多，桃花、麦地、雪山、雅江的组合更丰富。春天的索松村犹如被雪山和桃花包

裹起来的世外桃源……[查看全文] 
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如有批评建议，请至我有建议留言 
 
本攻略将不定期更新，下载最新攻略请至林芝攻略 
 
查看更多旅游攻略信息请至一起游旅游攻略 
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本攻略 PDF 版已得到 Adobe Acrobat 官方认证，本攻略最终解释权归一起游所有。 
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