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!合理的行程安排对于适应高原反应和减轻劳累极为重要，推荐如下行程：第一天：成都—康定。早晨出发，经成雅高速、二郎山隧道、泸定县（电站施工，实施交通管制，对交通影响较大），简单地感受一下情歌故乡，宿康定。第二天：康定—新都桥—塔公—雅江。康定出发翻越关外名山—折多山（海拔
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$米），稍做停留，拍照纪念，下山。新都桥在川藏线南北分叉路口，是一片如诗如画的世外桃源，神奇的光线，无垠的草原，弯弯的小溪，金黄的柏杨，山峦连绵起伏，藏寨散落其间，牛羊安详地吃草，是令人神往的“光与影的世界”；宿雅江。第三天：雅江—理塘—稻城。翻越剪子弯山、卡子拉山（两座
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%多米的高山）；成群的牛羊散落在草甸上，像黑白珍珠；世界高城理塘，长青春科尔寺（甘孜州最大的黄教寺庙）不可不去；然后经海子山到达稻城；宿稻城。第四天：稻城—亚丁。观稻城晨景———柏杨、朝霞、小河、村庄，经日瓦前往亚丁；骑马或徒步至冲古寺，欣赏夕阳下的夏诺多吉；宿亚丁。第五天：返回稻城。早起拍摄央迈勇，晨曦下的神山摄人心魄，找片水作前景拍倒影，水里的央迈勇更美；天气及体力许可的话，经贡嘎殿前往牛奶海、五色海；之后返牛场；休整后来到冲古寺拍摄日落的夏诺多吉神山；回龙龙坝乘车返稻城，去泡有名的茹布查卡温泉，洗去满身疲惫；宿稻城。第六天：稻城—新都桥。踏上回家的路，来时没有仔细看，没来得及拍景，这返程之路都有机会补上；宿新都桥。第七天：新都桥—成都。离开真正意义上的藏区，再次翻越折多山，在五色风马和经幡前合影纪念，经康定、二郎山隧道返回成都。

! ! ! !稻城亚丁地处著名的青藏高原
东部，又名念青贡嘎日松贡布，即
“圣地”之意，海拔 "#%%米（贡嘎河
口）&'%(" 米（仙乃日峰），面积
)(!!平方公里，是中国目前保存最
完整、最原始的高山生态，呈现出迷
人的自然风光，为香格里拉生态旅
游区的核心，被誉为“最后的香格里
拉”“蓝色星球上最后一片净土”，为
国家级自然保护区。

三神山
中国最美名山
稻城亚丁，最有名的风景与传

说便是仙乃日、夏诺多吉、央迈勇三
座呈品字型排列的神山，在藏胞心
目中这三座山峰分别是观音菩萨、
金刚手菩萨、文殊菩萨的化身。三
山中仙乃日最高，巍峨伟丽、端庄
祥瑞，而且无论从哪个角度观赏，
山峰始终面向观望者，十分神奇。
仙乃日山周围是冰川及高山湖泊，
下为各色岩石，尤如莲花台。夏诺
多吉海拔 *#*$米，耸立在三山的
东面，在佛教中金刚手菩萨是除暴
安良的神祇，山脚下为洛绒牛场，
牛场周围是冰川堆积而成的地貌，
有峰林怪石，高低错落，重峦叠嶂，
鬼斧神工。央迈勇为贡嘎山南峰，
海拔 *#*$米，雪峰冰晶玉洁，像文
殊菩萨手中的智慧之剑直指苍穹。
站在央迈勇神峰下，转身向后远眺，
由群山环绕着的宽阔峡谷间，森林、
草地、溪流，这气势莽莽的自然景
观，真是让人感慨万千。

瀑布湖泊
妩媚多姿

稻城亚丁高山湖泊星罗棋布，
犹如一颗颗蓝宝石镶在雪山草甸之
间，灵动而妩媚。其中，尤以“五色
海”+丹增错, 最具特色，因光的折
射，产生五种不同颜色而得名。
五色海位于仙乃日与央迈勇之

间，海拔 !'%%米，湖面呈圆形，面积
%!-公顷，现代冰舌下伸至湖畔，雪
山倒影湖面，呈现奇幻的色彩，有很
多宗教传说。在央迈勇西坡还有勒
西措是，面积 -公顷，湖水翠绿，烟
波浩淼潋滟，在央迈勇雪山的烘托
和渲染下，显得清远空灵。枯水期能
看到湖底，错落有序的钙化沟壑，很

像用藤条编织而成的艺术品，大藏
经有云：“如意藤条托起了日松贡布
+三座雪山,”。湖的周围有很多宗教
传说：其中之一是，此处为修密宗瑜
珈的观湖之地，据传西藏大昭第一
任堪布，谢巴多吉高僧在此修瑜珈
观湖。卓玛拉措（珍珠海），是仙乃日
左边，面积 %!-* 公顷，像一颗镶嵌
在莲花宝座上的绿宝石，碧波荡漾，
水天一色，云影波光中，透出无限清
丽，湖畔四周，参天巨树，苍翠如屏。
春天湖边簇簇杜鹃花，灿烂如织，湖
面上飘满缤纷的花瓣，景色宜人；秋
天，层林尽染碧波倒影出斑斓五彩
的世界，美景与倒影浑然天成，令人
目迷神驰。

稻城亚丁山上处处白练长垂、
银河飞落，这是溪流过陡谷悬岩时
形成的，几乎所有的大小溪流、沟谷
之上都有规模不等的瀑布，有的从
百米凌空飞坠，气势磅礴；有的如同

碎玉飞花，妩媚多姿。

仙境里的村庄古寺
如果世间真有桃花源，那就在

稻城亚丁，稻城亚丁最具代表的村
庄是香巴拉亚丁村，海拔 (#%%米，
只有 "$户人家，过着日出而作，日
落而息的生活，宁静怡然。
据传说，亚丁村有户人家，叫郭

还家，有一天家中有头奶牛在放牧
时，丢失了。第二天一早，郭家小女孩
曲珍到对面山上去找奶牛，走到山洞

前，突然发现一活佛在此修行。
活佛对小女孩说：“我叫然降公
纠降错，在此静坐修行，现在你
看到了我，我就必须要吃东西。
不然我就会死。你每天给我送
吃的，不能告诉任何人，只要
能坚持三年，我就会修练成
仙。曲珍说：不行。然降公纠
说：坚持三个月；曲珍说：不
行；那坚持三天；行。于是曲
珍给他每天送去食物，三天
后活佛到了郭家住下。曲珍
放牛羊在房子后面的山坡
上，每次总是隐隐约约地听
见附近有猪、狗等叫声，有
时候还听见有人的喊叫
声，但又看不见。更奇怪的
事，有时在水沟边拣到捆
好的一小把把青稞。回到
家里她把这些情况说给
活佛和家人听，活佛说：
你们家需不需要别人给
你们作伴，郭家回答当
然需要。于是活佛打坐
念经了一晚上，第二天
早晨，活佛把晚上念了
经的青稞，叫曲珍撒在
后面山坡上，突然烟雾
四起，雾散尽后出现了
村庄，这就是香巴拉
亚丁村。

后来，然降公纠
活佛修建了冲古寺。
冲古寺始建于元
朝，至今有 $%% 多
年。透过寺院的小
窗户，沿着峡谷远眺月亮下宁静祥
和的亚丁村，这就是希尔顿笔下香
格里拉中美丽的蓝月山谷的原型。

小贴士!稻城的秋季晴朗!适于

拍摄"但此时稻城气温大致在 !"!#$

%!#之间!早晚温差大!一定要带毛

衣和羽绒服"最好有防水手套!冲锋

衣裤# 户外登山鞋及头灯" 还有毛

巾#牙膏#牙刷#润唇膏#太阳镜$ 备

水果%饼干#巧克力#火腿肠#泡面#

榨菜等"还有水壶#水杯!可以煮水

泡茶喝&必备的药品有红景天%退烧

药%感冒药%创可贴等&

请带保鲜袋%塑料袋!因为换洗

的衣服% 登山时或者车上吃东西剩

下的垃圾!都须装入其内。 秀秀

秋季的稻城亚丁是无法用言语来形容
的，任何词都不足以描绘那像天堂般的安宁
与美丽，你只能亲自去体验
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