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一、发现

20世纪80年代后期，一些西方人在卫星云图上发现，中国云南南部有一大片神秘的白色亮点。198

8年几名法国专家特意到云南进行勘察，发现谜底就是元阳梯田，拍摄的照片在欧洲媒体发表后，

那美妙的线条和绚烂的色彩，为世人惊艳。随着法国人杨�拉玛在元阳拍摄的记录片《山岭的雕

塑家》在世界上40多个国家放映后，元阳梯田从此走入了人们的视野。
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二、大地的神奇雕塑——元阳梯田

(图片由网友 @一微风儿轻吹 提供)

元阳梯田是勤劳的哈尼族人用汗水绘就的大地版画。梯田四季皆美，但最美季节永远是冬天，注

水后的梯田闪现出银白色的光芒，凸显梯田婀娜多姿的轮廓。日出前，梯田优美的轮廓已在黎明

的晨曦中若隐若现，高处俯瞰下去，宛若一幅极其淡雅的水墨画。太阳从东方生起，红色的朝阳

投射在村庄上，四周的颜色也随着太阳的升高而不断变幻，那种多彩与烂漫，不由得让人陶醉。

所以“如果你是一个驴友，你不到元阳，元阳会替你感到难过；如果你是一个拍友，你不到元阳

，上帝也会替你感到难过！” 

最适合旅游时间

11月至翌年4月

提示：春节期间（1、2月）还经常会有云海，梯田、天光加上云雾，风景如梦似幻。
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三、元阳最棒体验

   

1、醉美梯田 浓妆淡抹总相宜

(图片由网友 @一微风儿轻吹 提供)

元阳梯田的美，不是简单的词汇可以形容的。没有去过，你会魂牵梦绕；当你去过，你更是无法

转身离开。它的日出日落、霞光云海、薄雾细雨；近看远观、俯瞰仰望，不管从哪个角度去欣赏
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，都会让你沉醉其中。就像一位绝世佳人，浓妆淡抹总相宜。

   

2、长街宴 远方的客人欢迎你

(图片由网友 @雨精灵 提供)

还记得电影《千里走单骑》高仓健饰演的日本父亲在小村子里，与当地人一同享用了“长街宴”

的画面吗？家家户户摆出餐桌，连成一条长龙，在举行长街宴的时候不论你是本地人，还是来这

里旅游的游客，大家都可以坐在一起品尝美味，也许这时食物本身的味道并不是最重要的，而是

那份浓浓的人情味更让你向往。

提示：

元阳的“长街宴”，最隆重、最具代表性的当数俄扎乡哈播村的“长龙宴”。哈播村位于元阳南

部，距县城南沙80公里，省道元绿公路（晋思线）经过村子，交通十分便利。

   

3、赶个大集 看各少数民族美女
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(图片由网友 @一枚时光印 提供)

元阳的赶集日热闹非凡，附近的村民在赶集日都会从四面八方涌向集市。集市上的人群熙熙攘攘

，货物琳琅满目，绝对可以买到物美价廉的特色商品。在集市还有一道亮丽的风景线，那就是身

着各式民族服装的少数民族美女们，她们的服饰将街道的颜色变的绚丽缤纷，令人炫目。若是逛

累了就找一个可以买到烤黄鳝的摊位，美味的烤黄鳝配上一壶小酒，那感觉绝对是惬意的了得。

提示：时间一般在10：00-14：00左右，中午最热闹。

                                                 9 / 52

http://talk.lvren.com/home.php?mod=space&uid=443569&do=album&picid=36847


�������

元阳：大地雕塑

   

4、元阳梯田徒步 自在赏美景
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梯田美景(图片由网友 @一微风儿轻吹 提供)

线路一

多依树至老虎嘴

时间：6小时

难度：初级

行程：多依树—普朵上寨（2小时）—洞浦寸（2小时）—多沙（1小时）—老虎嘴（1小时）

在多依树景区内的多依树阳光客栈出发，沿着村民踩出的脚印，40分钟可以到达山顶（从客栈上

山小路路口这一段，可由阳光客栈的服务员免费带路）。在山顶沿着山脊向西，可以俯瞰多依树

的梯田风光。继续向西，先到达位置较高的普朵上寨，再沿着山路向下，在普朵上下寨前面的路

上想左转。在丛林徒步一段时间后，沿着一条灌溉水渠，走下层层梯田，到达洞普村，洞普村有

条土路通往老虎嘴附近的大路（这条路的风光一般，可以不走），可以先到洞普村的最高处，然

后顺着西北方向走到多沙村。虽然多沙村没什么吸引人的风光，但从多沙村下山去老虎嘴的路上

，沿途的风光非常惊艳（需要注意的是，沿途村庄可能有村民拦路索钱，要坚决拒绝，但如果你

想给村民和孩子拍照，需要先征得他们的同意，如果带些糖果巧克力给他们就更好了）。
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梯田美景(图片由网友 @一微风儿轻吹 提供)

线路二

箐口至胜村

时间：6-7小时

难度：初级

行程：箐口—全福庄（2小时）—坝达观景台（2小时）—麻栗寨（1小时）—胜村（2小时）

在箐口哈尼民俗村（门票30元/人），欣赏蘑菇饭和哈尼风情后，在村子南边沿一条宽阔的土路走

进梯田，30-40分钟后到达一座桥，沿梯田缓慢上坡，20分钟后到达全福庄，虽然全福庄到麻栗寨

有直达路，且沿途指示牌清晰，但是可以先绕路上山到海拔较高的坝达观景台，欣赏坝达梯田风

光，再下山去麻栗寨（观景台到麻栗寨大约需要40-50分钟）。麻栗寨也是个哈尼族村寨，沿水泥

主干道穿过村庄可以欣赏沿途民族风情，从寨子的东北门出，沿土路上山，穿过几个小村子到达

胜村，结束徒步。

提示：多依树阳光客栈的公告板上经常有相约同游的广告，可以在那里找到徒步的同伴。
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四、拍摄最美元阳梯田

要想拍摄出不同景致的梯田美景，拍摄地点的选择就非常重要，下面是摄影者常去的拍摄地点。 

提示：

在景点的售票处附近有当地的妇女或小孩给游客带路（带路费10-15元），从收费处附近的岔路走

进景区。这样既可以降低成本，也帮当地人增加了收入。因梯田本属当地人的农田，景点售票处

对于带路的行为也采取了默许的态度。

   

1、推荐摄影点

老虎嘴（勐品）
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(图片由网友 @一微风儿轻吹 提供)

老虎嘴一带的梯田立体感最强，坡度最陡，极具代表性，颇为壮观。更有航拍的感觉，非常适合

俯拍。老虎嘴也是拍摄日落的理想摄影点。日落时间19：00。

小贴士：

门票：30元/人

开放时间：8：00-20：00

地址：元阳县（距新街镇18公里）

龙树坝

                                               14 / 52

http://talk.lvren.com/home.php?mod=space&uid=443567&do=album&picid=36871


�������

元阳：大地雕塑

(图片由网友 @一微风儿轻吹 提供)

龙树坝的梯田，虽然少了几分壮阔，但是却多了一些小巧与艳丽。龙树坝梯田浮萍最多，以红绿

黄为主，故色彩艳丽，是拍近景及爱好徒步人士的极佳去处。

小贴士：

门票：免费

开放时间：全天

地址：元阳县（距新街镇40公里）

多依树
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(图片由网友 @一微风儿轻吹 提供)

多依树是拍摄日出的绝佳地。当红日从东方升起，第一缕光线射下来，注水的梯田开始展现银白

色的光泽。渐渐地在太阳光的投影下闪耀着金色的光辉。日出时间8：00。

小贴士：

门票：60元/人（多依树、坝达联票）

开放时间：8：00-20：00

地址：元阳县（距新街镇25公里）

坝达
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(图片由网友 @一微风儿轻吹 提供)

坝达的日落是最值得拍摄观赏的。梯田日落之景让人惊艳，落日余辉的色彩与田埂线条交织出流

动的光影，随着暮色逐渐消散，梯田同样变幻出绮丽的色彩。

小贴士：

门票：60元/人（多依树、坝达联票）

开放时间：8：00-20：00

地址：元阳县（距新街镇16公里）

提示：

1、一般是先到多依树拍摄日出，然后再到坝达拍摄日落，所以多依树、坝达是联票，但是票面上

并没有明确的标注，所以一定要保管好票据，否则又要多购买一次门票。

2、摄影爱好者也可以购买180元的十天联票，在此期间反复进入所有景区。

   

2、元阳摄影贴士
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1、最佳拍摄时间在每年11月～次年4月，其中又以1、2月最好，不过这个时候正好是春节放假，

人特别多，住宿很紧张，如果要去最好提前联系好住处。

这个时候来拍摄元阳梯田，一定要早到，去晚了没有地方放三脚架。

2、除了龙树坝，元阳的多数梯田都以辽阔和宏大著称，因此广角镜头必不可少，最好是带上28-7

0广角的镜头。

3、三脚架和遮光罩也是必选装备，尤其是在拍摄日出和日落的时候。

4、元阳冬季多云雾，因此相机的防潮和除湿措施很重要。

5、出发之前，除了充足的旅游攻略以外，最好再买本元阳摄影指南方面的书，对各景点的拍摄角

度和时段先有个大概的了解。推荐马里文的《元阳风光》。

                                               18 / 52



�������

元阳：大地雕塑
  

五、元阳景点

箐口哈尼民俗村 

(图片由网友 @一微风儿轻吹 提供)

门票：30元/人

地址：元阳县（距新街镇6公里）

开放时间：8：00-20：00

箐口哈尼民俗村可以体会到哈尼族的民族风情，这里保存着元阳最好的原生态蘑菇房群落，可以

看到水磨、水碾、磨秋场等生产和生活设施。这里集中体现了哈尼文化中的森林、梯田、村庄和

江河“四度同构”的特征。这里也可以欣赏到梯田美景。

皇封世袭猛弄司署 
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(图片由网友 @雨精灵 提供)

门票：10元/人

地址：元阳县城以南20公里的攀枝花乡政府所在地

开放时间：全天

这座始建于清朝雍正年间的老房子依山而建，气势雄浑，细节的装饰却又很精致，市少数民族地

区汉化建筑的一个典范。正房的议事厅已做一个展览馆，里面有详细的图文资料，帮你了解旧社

会少数民族土司制度的来龙去脉（可跟建水的纳楼土司衙署对照欣赏）。

哈播

门票：免费

地址：元阳县俄扎乡

开放时间：全天

这里不仅有规模可观的梯田，还有绚丽多彩的哈尼民族风情，到了11月或12月，村里就会摆起浩

大的长桌宴。这是来到哈播旅游，可以享受视觉和味觉的双重盛宴。
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六、元阳周边——建水古城

建水虽然不是以自然风光著称，但是它的人文风情确是非常值得一看。文庙、学政考棚、文笔塔

，以及县城大大小小的众多书院，反映出建水浓厚的尊孔崇儒的风气，让人忍不住惊叹，在偏远

的西南边陲，竟有这么一个文采斐然的地方。

   

1、建水景点

建水文庙 

(图片由网友 @一枚时光印 提供)

门票：60元/人

开放时间：8：30-18：00

地址：建水县临安镇临安路268号

是继山东曲阜孔庙之后中国第二大文庙。始建于元朝的建筑群一共有六进院子，包括学海、杏坛

、大成殿、仙师殿等，主要建筑都沿着东北轴线纵深分布，规格严谨。每到周末，仙师殿的前面
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都会有古乐演出（免费）。

朝阳楼 

(图片由网友 @一枚时光印 提供)

门票：5元/人（登楼）

开放时间：9：30-17：30

地址：建水县临安镇临安路东头

建水的标志性建筑，比北京的天安门还要早28年。站在顶楼可以凭窗俯瞰建水古城风光。

朱家花园 
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(图片由网友 @雨精灵 提供)

门票：50元/人（登楼）

开放时间：8：00-22：00

地址：建水县临安镇翰林街16号

清末建水富商朱氏兄弟建造的家宅，占地2万多平方米，包括园林、宗祠、居室等，富丽堂皇，非

常华贵，木雕、对联、字画等精致而繁复的装饰令人眼花缭乱，有“滇南大观园”的美誉。

燕子洞 

(图片由网友 @一枚时光印 提供)
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门票：80元/人

开放时间：9：00-17：00

地址：建水县面甸镇

建水燕子洞，中外岩溶专家称誉为“亚洲第一溶洞”，由旱洞和水洞两部分组成，因水洞中生长

着几十万只雨燕，盛产燕窝，当地人采燕窝不用任何保护措施，徒手采摘非常惊险。在燕子洞数

十米高的洞顶悬着的众多匾额，都是当地艺高胆大的人通过攀岩挂上去的。

交通：在县城乘坐往个旧、开元或蒙自的汽车，在燕子洞下车（10元；30分钟）。下车地点是鸡

石高速公路的燕子洞出口，距离景区大门还有2公里的土路。步行前往约需20分钟，也有微型车（

3分钟；8元）在路口载客。

   

2、建水交通

建水客运站

地址：建水县朝阳楼以北的迎晖路

电话：0873-7653533 7653539

营业时间：6：00-21：00

提示：县城乘出租车4元，晚上5元。

1、建水至元阳

发车时间/班次：7：15—18：40（滚动发车）

票价（元）：32

行程（小时）：3

2、元阳至建水

发车时间/班次：7：10—18：40（10-20分钟1班）

票价（元）：32

行程（小时）：1.5
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当地交通

1、县城内主要景点都分布在临安路、翰林街和文渊街，步行游览很方便。出租车白天4元基本都

可以到达，晚上10点半后5元。

2、黄金周、周末等旅游旺季，有观光马车（7：30-17：00）满4人即发车，每人2元。

公交车1元，无人售票。

3、县城文渊街北头大转盘的西侧有个公交站，运营通往县城周边乡镇的城乡客运。也有一些私人

运营的黄色面的跑同样的线路，价格、班车可以更灵活一些。

   

3、建水住宿

1、民康客栈

地址：建水县临安路81号

电话：0873-7653882

价格：普单/标单：30/40元

推荐理由：距离翰林街步行街的路口只有几分钟的步程，地段好价格却很低廉。

2、临安客栈 

                                               25 / 52



�������

元阳：大地雕塑

(图片由网友 @雨精灵 提供)

地址：建水县翰林街32号

电话：0873-7655866；传真：0873-7655444

价格：标双/单：120元；三人套：220元

推荐理由：在朱家花园的北边，古典风格装饰，每个房间有空调和宽带，一楼天井是个草木茂盛

的小花园，上网晒太阳非常惬意。

3、建水酒店

地址：建水县文渊街75号

电话：0873-3186888；传真：0873-3186899

价格：标双/单：160元；豪标单/双：180元；套房：640元

推荐理由：三星级酒店位于文渊街的繁华地带，房间有空调和宽带，入住豪华标间和套房的客人

可以免费观看建水小调表演。

   

4、建水餐饮

                                               26 / 52

http://talk.lvren.com/home.php?mod=space&uid=443571&do=album&picid=36843


�������

元阳：大地雕塑
1、建水美食

建水烧烤(图片由网友 @一微风儿轻吹 提供)

建水烧烤在云南都是出名的，所以到了建水一定要好好品尝一番。夜幕降临，街上是一排排的烧

烤铺面，那浓香的烧烤味道弥漫了整个建水，烧豆腐，烤草芽（当地一种特有的生长的水里的蔬

菜），烤猪大肠都是不错选择。

烧豆腐

烧豆腐是建水的著名小吃。豆腐是用大板井的井水点卤做成，味道更加清香。晚上的烧烤摊都可

以买到，一块豆腐只卖两三毛钱。

汽锅鸡

汽锅是用建水紫陶做成，仔鸡洗净后砍成小块，和姜、盐、葱、草果一道放入汽锅内盖好，汽锅

置于放满水的汤锅之上，用砂布将隙缝堵上，以免漏汽，再放到火上煮。肉质细嫩、汤味香醇。

建水的饭店都有此菜，两人份大约30元，六人份大约60元。

燕窝酥

燕窝酥是形似燕窝的一种面疙瘩，白色的窝底上有雪花，十分美观，并具有香酥松脆、入口即化

之特点。三五元就可以买到一盒。
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元阳：大地雕塑
狮子糕

狮子糕的主要原料为上等糯米、米制饴糖和少量蔗糖。制作时，先将糯米用清水浸泡10－15天，

然后将糯米蒸熟，合团压片，切条，凉干，再放入菜油锅里炸至泡酥，冷却后，用80%的米糖和2

0%的蔗糖包裹，压扁，切块，即为成品。糕点酥脆甜香，美味可口。价格也在三五元一盒。

提示：北正购物中心可以买到燕窝酥、狮子糕这两种糕点。

2、餐厅推荐

西门烧烤

地址：建水县西门外

电话：13987330798

营业时间：7：00-2：00（16：00-2：00做烧烤）

店面虽然看起来有些寒酸，但是确是“老字号”了，已经经营了20多年。烤豆腐每天要买出几千

块。

挹爽食府

地址：建水县临安路458号

电话：0873-7650660

营业时间：9：00-21：00

紧靠着西门，价廉菜香，店面干净。草芽炒肉（12元）和清炒草芽（8元）做得不错。

 

香满楼 

 

 

                                               28 / 52



�������

元阳：大地雕塑

(图片由网友 @一微风儿轻吹 提供)

地址：建水县翰林街中段

电话：0873-7655655

营业时间：9：00-21：00

装修风格为古代的酒坊食肆，电视剧《天下一碗》曾在这里拍摄。

   

5、建水购物娱乐

陶铭轩

地址：建水县临安路207-209号

电话：0873-7650364

营业时间：9：00-16：00

文庙对面，专营紫陶器具和普洱茶。若购买商品不方便携带，还可以帮忙直接快递到家。

金临安茶苑

地址：建水县翰林街中段（朱家花园产业的一部分）

营业时间：8：00-22：00
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元阳：大地雕塑
每晚都有建水小调的表演，喝茶的客人可以免费欣赏。大厅消费40元起/人；大/小包房120/90元。

   

6、建水古城步行游览

起点：大板井；终点：朝阳楼

时长：4-5小时

在西门外的大板井，看看井栏上的绳痕和水里锦鲤，为你的水壶灌满水，做好水分准备；然后到

对面的板井豆腐坊喝碗豆花或豆浆；走进古城，沿着临安路向东，5分钟后，右手边就是指林禅寺

，到大殿看看壁画和木头；出门继续向东，10分钟后，右手边是文庙，进入后可以慢慢逛，一两

个小时都不为过；从东门出来，穿过孔子文化广场，到达古城内最繁华的文渊街，向南走，随便

看看商铺，走到尽头，左手边是学政考棚；沿着临安路向东，左手边第一个小巷是翰林街，走进

这条热闹的步行街，你可以在香满楼吃午饭；之后再去朱家花园看木雕、字画、园林，至少要一

个小时；出门左转，又回到临安路，向东走3分钟，就到朝阳楼，登楼俯瞰建水古城全景。
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元阳：大地雕塑
  

七、元阳交通

   

1、航班

元阳所属的红河州目前还没有机场，乘飞机可以在昆明转机，再乘坐班车到达元阳。

   

2、铁路

元阳暂时无火车到达，可在昆明乘坐班车到达元阳。

   

3、公路
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元阳：大地雕塑

1、如何到达元阳

昆明南窑汽车站（电话：0871-7361783）

昆明——元阳

发车时间/班次：10：20，19：30（2班），20：00（2班）

票价（元）：93，107，128

行程（小时）：7

昆明——建水

发车时间/班次：7：30-21：30（30分钟1班）
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元阳：大地雕塑
票价（元）：42，52

行程（小时）：3.5

提示：

1、昆明发的卧铺车（8：00发车）第二天早上5：30左右到元阳新县城（南沙），7：00到元阳老

县城新街镇（为方便游览摄影一般住老县城）；

2、其实可以先坐车到建水（可以游览建水古镇），再换车到元阳老城。

建水客运站（电话：0873-7653533 7653539；售票时间：6：00-21：30）

建水——元阳

发车时间/班次：7：15—18：40（滚动发车）

票价（元）：32

行程（小时）：3

2、元阳客运站

新街镇汽车客运站（一般称“新车站”）

电话：0873-5625481

售票时间：7：00—18：30

地址：新街镇东北角（距梯田广场还有一段距离，步行20分钟，三轮车5分钟（3元））

“老车站”

新街镇陈家旅社对面，没有售票口和时刻表，但是大部分跨市的长途班车都在这里发车和抵达。

滚到发车，上车买票（一般下午4点之前都有车去建水，4小时，35元）。

南沙客运站

规模大，班车多。

电话：0873-5643485

售票时间：7：00—18：30

地址：南沙镇人民路

提示：新街镇到南沙镇可乘坐面的（7：00—22：30，滚到发车，5分钟一班，10元）

3、自驾
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元阳：大地雕塑

昆明—玉溪—建水—元阳
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元阳：大地雕塑
昆玉高速至建水（200公里，一般3.5小时），建水至元阳（110公里）。

昆明—玉溪—个旧—元阳

昆玉高速至研合收费站下昆玉（过路费38元）经通海象山收费站（过路费4元）上通建高速至倘甸

收费站（过路费35元）延省道至个旧，到达个旧后穿过仙人洞隧道（过路费5元）延省道至南沙、

新街镇。

   

4、县内交通

1、在新街镇以内，一般步行20分钟都可以到达。

2、稍远的新车站，可以乘坐三轮车（起步价和封顶价都是3元）。

3、梯田广场很多微型车，从早到晚运营从新街镇往返个梯田摄影点以及各乡镇的县内交通，滚动

发车，坐满就走。没有车票，价格还可以跟司机再商量。

价格大约如下：

箐口5元，坝达7元，胜村10元；麻栗寨10元，老虎嘴10元，攀枝花10元，多依树15元，黄茅岭18元

，老猛20元，牛角寨15元，哈播30元。

4、包车

包车是在元阳旅游最方便的交通工具。司机可以随时停车，你拍摄时还会耐心等待。包车价格淡

季200元/天，旺季300元/天。

旅人提示：

1）陈家旅社可以帮忙联络包车司机。

2）交通中所列出的价格为参考价格，如果价格有所变动，请以当地实际价格为准。
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八、元阳住宿

元阳县目前的县城位于南沙镇。老县城叫新街镇，位于南沙镇以南30公里的地方。鉴于比较热门

的梯田景观和摄影点都在新街镇以南，因此对旅行者来说，住在新街镇更为方便，基本上在梯田

广场周围，想拍日出又不想起早，或是准备长期在梯田蹲点、进行深入拍摄的旅行者，可以住在

景区附近或者直接住在景区里。胜村在多依树和坝达之间，价格也比新街镇稍便宜一些，是住宿

和中转的热门地点。但是这里的家庭经营的旅馆一般都是太阳能热水，阴雨天气是洗澡不太方便

。

说明：以下所列房价价格为淡季价格（5-10月）。

提示：

春节期间的房价会涨的离奇。

如果带着睡袋，还可以考虑住在寨子里，火塘边应该是个不错的选择。

   

1、经济型

1、多依树阳光客栈 

(图片由网友 @一枚时光印 提供)

电话：15987371311

                                               36 / 52

http://talk.lvren.com/home.php?mod=space&uid=443569&do=album&picid=36845


�������

元阳：大地雕塑
地址：多依树景区内

价格：普单/双：40/70元；多人间每人30元

推荐理由：客栈就在多依树观景台下方，楼上的阳台可以看到梯田风光。住在这里拍日出非常方

便。客房朴素，太阳能热水，厨房可以做家常菜（早餐10元，午餐和晚餐各20元）。这里还寄售

当地的民族手工刺绣。还有由寨子里彝族和哈尼族孩子组成的歌舞表演队，为游客们表演歌舞，

当然会适当的收取一定的费用。

2、胜村观田大酒店

电话：0873-5620199

地址：新街镇胜村中学旁

价格：标单/双：30/40元

推荐理由：家庭式旅馆，设施新，太阳能热水。如果住宿超过三天，价格还可以商量。

3、胜村日出酒店

电话：0873-5620005 6746335 15911360118

地址：新街镇胜村农贸市场

价格：标单/双/套：35/40/70元

推荐理由：房间干净，太阳能和锅炉热水，主人在酒店对面开了一个网吧（2.5元/小时，营业时间

7：30-23：00），在酒店住宿的客人可以免费上网1小时。

4、陈家旅社

电话：0873-5622343 13769445116

地址：新街镇老车站对面

价格：标单/双/三：50/60/65元

推荐理由：房间干净，太阳能热水。旅馆主人对梯田摄影非常熟悉，免费给住宿客人提供自己手

绘的摄影点分布图。不靠大路的房间开窗就可以看见梯田风景。旅馆还可帮忙联络包车的司机。

5、阿生农家

电话：0873-562415 1368739674

地址：箐口民俗村内

价格：普单/双床/三 公用卫生间：60/60/90元

推荐理由：房子是哈尼族的蘑菇房，住在村里可以民族风情，三楼屋顶的开发式露台上可以俯瞰
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多座蘑菇房，是比较好的摄影点。一楼的餐馆（营业时间7：00-22：00）烹制哈尼族特色菜，竹

筒烧肉（20元），豆豉鱼（23元），火烟腊肉（25元）值得一尝。

   

2、中档

1、梯田公寓

电话：0873-5622903 6744119；传真：0873-5621932

地址：新街镇老车站旁

价格：标双/三：70/120元；豪套单210元

推荐理由：房子新，设施干净，太阳能热水。大堂和四楼客房可无线上网。大堂还有元阳摄影书

籍免费借阅。

2、云梯顺捷酒店

电话：0873-5621588 5623288；传真：0873-5623707

地址：新街镇梯田广场东北侧

价格：标单/双/三：80/80/120元；双床自助公寓200元

推荐理由：房间电热水，自助公寓里有厨房和餐桌，可以自己做饭，但是作料需要自己购买。

3、猛弄司署

电话：13987362046

地址：攀枝花乡皇封世袭猛弄司署景点内

价格：标单/双：130/100元

推荐理由：由皇封世袭猛弄司署闲置的侧房改成，古香古色，可以感受当年土司的气派，这里住

宿的客人可以免收皇封世袭猛弄司署门票（10元）。

   

3、高级

云梯大酒店

电话：0873-5624858 5624868；传真：0873-5623707

价格：标单/双：200/180元
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推荐理由：新街镇最好的酒店，电热水。部分房间可宽带上网，一楼商务中也有网吧（5元/小时

），前台还有出租山地自行车业务（租金50元/天，押金500元）。
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九、元阳餐饮

   

1、元阳美食

1、哈尼蘸水

蘸水的配制十分讲究，新鲜的芫荽、薄荷、花椒、小米辣、香柳、姜、葱、蒜、豆豉等本地佐料

配制而成，少则几味、多则几十味佐料。以各种主菜原汁肉汤和佐料配制的鸡肉蘸水、猪肉蘸水

、牛肉蘸水 、狗肉蘸水、青菜蘸水等等不同的肉食蔬菜配上不同风味的蘸水，各具特色风味，味

道鲜美爽口！

其中最有名的是鸡肉蘸水，拌有鸡汤、鸡肝、鸡肠、鸡血、鸡蛋以及芫荽、香柳、丕菜、花椒、

葱、姜、蒜等十多种佐料配制的蘸水无疑是最吸引人的，令人垂涎欲滴。

2、哈尼牛肉菘
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选用上等的牛肉，经腌制晾干，制成干巴，然后用炭火烤熟，再放入器皿内加入花椒、八角、生

姜、生蒜、新鲜小米辣等佐料舂制而成，味道麻辣爽口。是哈尼族宴客时必不可少的一道传统下

酒菜。

3、烧黄鳝

梯田里养出的黄鳝肉质细腻鲜嫩，去掉内脏后用哈尼豆豉和其他调料腌制晾干，在木炭火上烤熟

后可食，吃起来又香又有嚼劲。

4、小黄牛干巴

干巴就是肉干，选用小黄牛的优质肉制成肉干后，用薄荷叶子油炸，厄厄，很油腻，很香口。劲

道牛肉干极佳。（淡季25元/盘）

5、哈尼豆豉

哈尼豆豉在哈尼人家中是最主要的一道菜和作料，哈尼豆豉的作用就相当于味精与酱醋。用哈尼

豆豉、玉菜、大芫荽、小米辣等配料一起煮泥鳅、鳝鱼、螺蛳等带有腥味的东西，不仅可以去除

腥味，还可以增加其美味，比如说豆豉泥鳅、豆豉鱼等。

6、烤豆腐

街上有许多烤豆腐摊，小铁栅架在炉上，将轻微发酵过的豆腐块烤至两面黄，醮着辣子吃，味香

                                               41 / 52



�������

元阳：大地雕塑
，是元阳的一道独特风味。

7、闷锅酒

将精选出的包谷，荞子或稻谷发酵后，用没有经任何污染的高山清泉水人工酿制而成。制作特别

，酒色清亮淳净，清香醇扑。

   

2、餐厅推荐

新街镇的饭店一般都没有菜单，直接到厨房看菜点菜。可以点当地的特色菜，也可以发挥你的想

象自由搭配食材。

如包车到景区，需要自备食物，因为景区附近的饭店不多，而且价格很贵。

1、六军饭店

电话：1308987640

营业：8：00-22：00

六军饭店位于新街镇梯田广场一心堂药店旁，饭店是由当地的哈尼族人经营着，在店里您可以品

尝到元阳本地正宗的哈尼族口味，如果您不习惯吃辣的一定要跟服务员提前说明。

2、良心餐厅

营业：9：00-21：00

良心餐厅位于新街镇梯田公寓一楼，主推元阳和川味特色菜，如果提前预约可以在早上6点准备早

餐。

3、仙人居酒楼

营业：9：00-22：00

仙人居酒楼位于新街镇梯田广场北侧，是镇上少有的提供菜单的酒店，菜品不错，只是稍贵。

4、铜锅大骨鸡汤米线
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(图片由网友 @雨精灵 提供)

位于新街镇，这家的米线料多味浓，光鸡块，大约就有四分之一只鸡那么多。老板保证凌晨5点半

就能吃上，为方便新街镇上的游客观看多依树的日出。天气晴朗的时候坐在本店的露台上可以欣

赏到无敌梯田和云海美景。

5、包老六饭店

包老六饭店位于新街镇梯田广场一心堂药店旁，饭店在新街镇经营了20多年有着良好的信誉和口

碑。店里的各种时鲜炒菜不仅味道可口而且价格合理，您有机会可以去品尝一番。

6、迎宾酒楼

迎宾酒楼位于新街镇小花园路口，在该店你不仅可以吃到各种当地野菜还可以品尝新鲜的野生鱼

。

7、川渝饭店

川渝饭店位于新街镇云梯顺捷酒店对面（原仙人居酒楼），该饭店相对于其它饭店就餐环境稍好

，店内经营着四川口味的菜肴，但是口味一般。

8、老四川饭店

老四川饭店位于新街镇梯田广场旁，店内的各种吵菜味道很好价格也很合理，很多老外都是慕名

而来，但是就餐环境一般。
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十、元阳特产

1、云雾茶

茶叶外形条索紧结重实，色泽绿润银灰，汤色清绿明亮，味爽香气持久。含有蛋白质、维生素、

氨基酸、茶多酚、咖啡碱等有效的成分，纯属天然植物的绿色食品，具有清心提神、降火生津、

消食化痰、抑菌降脂等独特的天然保健作用。

2、鲁沙梨

元阳鲁沙梨肉厚汁丰，凉甜适口，果大皮薄，脆嫩无渣。营养丰富含大量果糖、苹果酸，以及蛋

白质、脂肪、多种维生素，还有磷、钙、铁等物质。如用冰糖炖梨，可消痰润喉，有润肺、止渴

、降火等作用。

3、梯田红米

哈尼梯田海拔在1800多米，在北回归线上，太空的中子照射强烈，泉水泡田，矿物质丰富，富含

抗癌的红色素。

提示：通过咨询服务电话0873-5620163询问购买。

                                               45 / 52



�������

元阳：大地雕塑
  

十一、元阳购物

1、哈尼玛

电话：0873-6848614

地址：新街镇梯田广场旁

营业：9：00-18：00

专门制作和出售哈尼族服装的裁缝铺。可为顾客量身定做，交火迅速，次日可取。也出售哈尼族

全套银饰，但需要预订，时间稍长。

2、新街综合市场

营业：6：00-17：00

位于云梯大酒店道路右手边一个规模很大的菜市场，出售蔬菜、肉类、调味料和泥鳅、鳝鱼等水

田类东西，及哈尼豆豉和当地特色调料。

3、元阳之窗、多依树阳光客栈

可以购买当地村寨妇女绣制的民族手工艺品。

4、哈尼集市

当地人传统集市，会有当地各色物品可以购买。

5、步行街

新街镇梯田广场北侧的步行街是镇上最繁华的商业区，广场周边加上步行街、几乎可以满足旅行

者住宿、就餐、交通、取现、上网等需求。
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十二、行程推荐

   

1、常规线路推荐

第一条：龙树坝—金竹寨

这条环线约10公里左右，道路是乡村土路和弹石路，步行到达，下午出发，拍完日落，天黑前返

回。

第二条：箐口—老虎嘴—哈播

这是最长的一条线路，单程88公里，适合包车前往。先到箐口，再到哈擂，最后在老虎嘴拍日落

。若时间不够，可以不去哈播，只去箐口和老虎嘴，半天即可。

第三条：箐口—坝达—多依树

这条线路只有25公里，但道路属于乡村公路，车子走起来还是耗时的。早上现在多依树拍日出，

然后去箐口，中午休息，傍晚去坝达拍日落。

第四条：箐口—阿当寨—牛角寨

目前并不是很热门，但是有不错的梯田风光，牛角寨的集市也很好玩，虽然只有30公里，当从阿

当寨的岔路开始，一路都是弹石路，车子不断颠簸，行路不易。

提示：

1、除第一条线路外，其他三条线路的景点都有面的可以到达，价格5-10元不等，当天可以返回。

2、若时间安排妥当，一般在三天或两天内可以游完四条线路。

3、若司机说可以一天内游完，势必会太累太赶时间，而且不能赶上景点最好的时段。

4、四条线路都可以以陈家旅社为起点。

   

2、自行车+徒步
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新街镇先骑车到多依树，然后将自行车寄存在多依树阳光客栈，徒步到老虎嘴，然后再老虎嘴乘

车到全福庄，再由全福庄转车到多依树。可在多依树阳光客栈留宿，也可骑车回到新街镇。

提示：

元阳旅行者自行车出租行

地址：云南省红河州元阳县新街镇   元阳二小大门旁（元阳音像店内）

电话：0873—5624333 13769386365

云梯大酒店

出租山地自行车业务（租金50元/天，押金500元）。

   

3、长线推荐：建水古镇+元阳梯田+罗平油菜花

建水古镇的文庙、学政考棚、文笔塔，以及大大小小的众多书院，反应出建水浓厚的尊孔崇儒的

风气。

交通：建水至元阳之间有班车（行程：1.5-3小时；票价：32元；滚动发车）

罗平油菜花在每年2月下旬至4月上旬（黄金时段为3月中）是最美花开时节，此时的罗平市金黄色

的花海，美不胜收。

交通：从元阳到罗平，可走元阳——个旧——弥勒——泸西——师宗这条线，花时7-8个小时，车

费约60-70元，路况还可以。元阳至个旧间新建了隧道，车程缩短至2个小时。个旧到泸西的车很

多，泸西到罗平的车也很多。
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十三、节日和重大活动

元阳有多种少数民族聚居，哈尼族、彝族、傣族等民族，因此节庆活动丰富多彩。

1、十月年

哈尼族最隆重的节日，相当于汉族的春节。时间是农历十月份，从上一个属龙日到下一个属龙日

，持续13天。届时家家户户杀鸡、杀猪、祭祀祖先、做汤圆、？粑粑、走亲戚、出嫁的女儿也回

到娘家来团圆。

2、长街宴

也叫“长龙宴”，一般在十月年的最后一天举行，有些村寨有自己的特别的惯例，不过全部都在

冬季。届时每家都在寨子里德大路上摆上一桌酒菜，招待本村居民和外来客人好吃好喝。全村的

餐桌连起来常常能达到一两公里的长度，是中国最长的宴席。俄扎乡哈播村的长街宴在元阳县规

模最大。

3、苦扎扎节

哈尼族预祝丰收的节日，每年农历六月中旬（公历大约是7月的中下旬）举行。届时，每村都要杀

牛、祭祀蘑菇房、祭祀农具，然后砍一棵大树做成磨秋。大家穿着艳丽的民族服装，在磨秋上打

秋千、唱歌跳舞，彻夜狂欢。

4、火把节

彝族节日，每年农历六月二十四日、二十五日两天在新街镇举行。活动内容包括斗牛、跳舞、摔

跤等，晚上还要举着点燃的火把，走村串寨，意在驱逐害虫，带来丰收喜乐，然后人们围着篝火

唱歌跳舞。

5、泼水节

傣族节日，庆祝傣族历法中新年的到来，每年4月12日在南沙镇举行。
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十四、旅人提示

1、旅游旺季（冬春季节），气温较低，毛衣外套一件都不能少。

2、出街期间如果早起拍日出和云海，最好带上大衣或羽绒服。

3、元阳实用信息

元阳县旅游局

电话：0873-5644827；地址：南沙镇叶榕路；周一至周五9：00-11：30和3：00-18：00

网络星空网吧

地址：新街镇梯田广场北侧（云梯顺捷酒店旁，沿楼梯走上二楼即可）；2元/小时；24小时营业

老百姓超市

地址：新街镇步行街路西；营业8：00-22：00；位于二楼，楼下是华联服装超市

金正大药店

电话：0873-5623048；地址：新街镇（云梯大酒店前面的路上）；营业8：00-22：00

一心堂药店

电话：0873-5621693；地址：新街镇梯田广场旁；营业8：00-22：00
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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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