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/出行优荐

纳木错转湖线路

转岛! 从拉萨出发到纳木错
扎西半岛住下，然后转扎西岛和
药王山。扎西岛一定要转单数，藏
民的风俗是转扎西岛 !"圈；然后
在药王山转自己的年龄，顺时针。
环岛一周，大概要两个小时左右。
在东扎西浴门可以洗脸，可以向
纳木错投宝，献哈达。

转湖!按顺时针转，如果开越
野车转湖一周，需两天时间。环

湖一圈，沿湖
岸线 #$% 公里
左右，沿简易
公路线 "&% 公
里左右。从拉
萨出发，经当

雄至纳木错湖边，顺时针开始转
湖。徒步者，体力好的转一周需要
$'!%天，体力差些 !(天左右。前
十几公里牛羊成群，风景迷人，经
过大小十多条河流。"(公里处经
过嘎拉姆山口，这里有很多经幡
和玛尼堆，有两座大帐篷，可以休
息喝茶。)(公里处经过八里村，这
里的牛粪墙很壮观。
沿着湖岸线开始向北行进，进

入班戈境内，经过德庆乡到达多恰
寺，这里可住寺庙帐篷。经多恰寺，
过 )公里来到布谷杂日，这里的山
洞里到处都能看到飞禽走兽、花卉
草木、云纹、字母等各种图案，晚上
可在湖边布拉然卡宿营。

经过恰多南卡岛，岛上有许
多佛像和文字的自成物，以及许

多山洞。这里正好是念青唐古拉
山的对面，有几块树立的大石头，
被称为念青唐古拉的大门。晚上
可赶到昂巴空龙岛扎营，附近经
常看到黄羊和石羊。

离开昂吧空龙岛，经过纳木
错四大浴门之一的加长崔泉浴
门，可在湖边扎营，这一片湖边的
沙地对徒步来说比较费体力。至
扎西半岛，到此正好绕湖一周。扎
西岛是湖边最大的一个半岛，也
是一个大本营，来自各地牧区的
藏民在这里相聚，很是热闹。

纳木错转湖装备

食品!一天的饮用水；午餐所
需高热量食品，以压缩干粮、肉罐
头、巧克力、奶糖、方便面为佳；适
量的蔬菜水果；沿途的住店和茶
馆也有饼干、方便面、奶茶、酥油
茶出售。
衣物!休闲装、户外装、运动服

都适用，建议外套选双层或厚层
的。保暖里衣以毛衣或保暖套装为
主，怕冷、体质弱者可适当添加。外
裤要稍厚点，适合步行的就好；内
衣以棉质为佳，备一套换洗。硬底
旅游鞋、户外鞋、运动鞋为宜。
药品!多准备一个氧气袋，带些

感冒发烧类药、抗高原反应类药、外
伤治疗类药和复合维生素等。

其他!太阳镜（抵抗高原强烈
的紫外线和冰雪反射）、雨伞、保
温杯、润唇膏。

周边景点个个有故事
纳木错周边有许多景点，当地人

都会讲出动人的故事。如迎宾石（夫妻
石）、合掌石、善恶洞、扎西寺等。
相传迎宾石是纳木错的门神。作

为女神的纳木错，掌管着藏北草原的
财富，所以当商贩外出做生意时，必
先来到此地祈求门神，在得到门神的
同意下方可朝拜纳木错，以保生意兴
隆。合掌石也称父母石，相传它是父
亲念青唐古拉山峰和母亲纳木错女
神的化身，象征他们忠贞不渝的爱
情。此掌为芷传宁玛教派创始人莲花
生丈师修行时合掌祈福万物的显像。
善恶洞则是佛祖给世人的警醒，藏传
佛教认为人无论做善事或恶事，上天
是一定能知道的，人无论胖瘦高矮，
只要行得正走得直，便能从善恶洞中
过，反之，就应当反省。纳木错四面还
有 *座寺庙，象征佛教上所说的愠、
怒、权、势。东是扎西多波切寺，南为
古尔琼白玛寺，西多加寺，北有恰妥
寺，这些寺庙的墙壁上有许多自然形
成的佛像，从古到今香客不断。

交通! 纳木错在拉萨市当雄县

和那曲地区班戈县之间! 到纳木错

有南"北两条路线#从青海方向去要

远一些# 须从那曲镇向西行驶 !"#

公里#方能抵达湖的北岸#从拉萨方

向去要近一些# 拉萨到当雄 $%&公

里#从县城边上向北拐入一条土路#

很快便接近念青唐古拉山! 沿着弯

弯曲曲的山路往高处爬行# 到山顶

只须走 &#多公里! 到纳根山口#向

西已经可以遥望到闪闪发亮的湖面

了!即便是在最温暖的季节#纳根山

口风也很大#且温度很低!上山的道

路不好走#在雨季会形成沼泽!下山

有一条平坦的土路# 沿着这条路是

通向北面的纳木乡政府!下山后#可

以隐约发现有一条径直向西的土

路#起初离湖是越来越远#但很快#

那蓝色的湖就出现了!

注意!%月至'月是游纳木错最佳

季节#但因这个季节雨水较多#路况

比较差! 游纳木错一定要到扎西半

岛# 只到纳根山下的湖边会影响行

程!扎西半岛下面就是纳木错优美的

弧形湖岸线#早晚的时候异常美丽!

住宿! 许多旅行者都会结伴到湖

上过一夜# 可以看清晨和黄昏的纳木

错! 有土屋可供住宿#可住 '人$也可

住在当雄兵站"藏人定居的土围子!还

有些旅行者希望步行到纳木错# 由于

高海拔#会非常的辛苦#而且要带上足

够的补给和帐篷"睡袋等装备!扎西半

岛不通电#仅几间房屋可供住宿#没有

自来水#缺电! 如果租不到房#就只能

在露天搭帐篷!

饮食!有地道的藏餐#藏家酸奶

营养丰富! 纳木错是咸水湖#但水不

是特别咸#烧过或过滤后可以喝!

在最好的季节，纳木错转湖去 %下&

【旅游提示】

纳木错转湖攻略


