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　　三峡徒步曾经是我国十大经典徒步线路之一，随

着三峡大坝的建成，175米的水位淹没了徒步的道路，

就连瞿塘峡著名的古栈道也沉入水中。

　　三峡徒步也鲜有人问津了。

　　究其原因不外乎是：

　　1、道路没了不知怎么走；

　　2、水位上升三峡的风景不再。

　　其实不然。

　　三峡是万里长江一段山水壮丽的大峡谷，为中国十

大风景名胜区之一。它西起重庆奉节县的白帝城，东至

湖北宜昌市的南津关，由瞿塘峡、巫峡、西陵峡组成，

全长191公里。

　　西陵峡，在湖北宜昌市-秭归县境内，东起南津

关，西至香溪口，约长66公里，是长江三峡中最长、

以滩多水急闻名的山峡。由于两坝的建成，主要风景点

东起南津关，西至三斗坪。徒步一般从宜昌石牌开始至

南沱。

　　巫峡，在重庆巫山和湖北巴东两县境内，西起巫山

县城东面的大宁河口，东至巴东县官渡口，绵延四十五

公里。主要风景在巫山大宁河至青石。

　　徒步旅行主要是这段，有神女峰、神女溪、三峡巫

山画廊。瞿塘峡，长8公里，是三峡中最短的一个峡。

东起大溪乡，西至白帝城。人民币10元上就是瞿塘

峡。以前的栈道完全淹没了，只有从山顶走。大溪过江

到军营村，翻山到平槽村，翻越桃子山到石庙村，再到

白帝城过河到奉节。

巫山红叶

三峡人家景区

　长江三峡穿越-路线简介
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　　三峡春季橘子花开，橘香满峡。夏季近水楼台，江水怡人。秋季红叶烂漫，甘橘金灿。冬季银装素裹。三峡最

美的季节是秋季，十一月底，满山红叶似彩霞、秋水伊人、甘橘丰收任品尝。

       三峡的人文历史和自然景观非

常丰富。西陵峡的南津关三游洞，

石牌的抗日保卫战，黄陵庙。巫峡

的巫山十二峰，授书台，神女溪。

瞿塘峡的错开峡，大溪的考古遗

址，白帝城，夔门。

　　徒步三峡，现在还没有明确的线路可

以参考，一般都因人而异。尽管三峡不在

高海拔地区，但是徒步三峡依然是件极具

艰难的事情，所以需要精心的准备和详细

的策划。三峡因其独特的水系，要连续不

间断的行走是不可能的，只能采取分段形

式进行，而且水运与公路上特点不一样，

船舶的班次限制了我们的时间，不像汽车

交通方便，因而要综合考虑，合理安排。
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　　一般三峡徒步起点设在湖北宜昌，逆流而上终点为重庆的奉节县城。全国各地的驴友可选择多途径到达宜昌，交通方便。

到奉节后回程，可坐船到重庆中转（船票四等155元）或回宜昌（船票四等125元）顺便在江面可寻觅徒步的踪迹，换个角度欣

赏三峡美景。

　　奉节亦有到各地的大巴，G42从奉节通过。

　去程、返程交通方式及价格

　　西陵峡：西陵峡徒步有多条线路供选择，一般的徒步是

从石牌到南沱。但13年后三峡人家景区将明月峡、灯影洞扩

进景区，石牌到南沱得借道景区，买票进入不划算。

　　可选择：

　　1、从宜昌开始，在市区坐车到虾子沟（4路100路公汽

到此，可在夷陵广场等站上车），以前黄柏河的船停了。在

虾子沟到石牌胡金滩有两种选择，坐船，坐车都行，坐船

8：00的班船13元可经过西陵峡口南津关，风景漂亮，但时

间要多些1小时。班船不固定时有时无。坐小巴车10元半小

时到胡金滩码头，3元渡船过江到石牌。小巴车很多，会砍

价就看你的。

　野外行程介绍

　　（渡船：13972595112张昌艳）在石牌有住宿的有餐

馆，可以参观抗战纪念碑。到石牌后租船从江上绕过景区到

三峡人家景区大门，上回廊，走到一广场，顺右边江边的水

泥路走就行，直达三把刀山脚下的南沱村，8公里，到南沱

后可继续走到黄陵庙8公里，租车到秭归县茅坪码头，也可

在南沱找车到码头。10元/人。

　　有摩托车，小巴车。经过大坝。茅坪码头对面有住宿小

餐馆，下午6点的船到巴东，巫山。

　　如时间还早可参观下秭归县的屈原故里，搬迁重建的，

秭归县有很多定线路的小型巴士招手停，2元/人。不论距

离。

　 　 2、在虾子沟直接购三峡人家景区的船票（不要含门

票）30元到三峡人家景区大门，开始前述的行程。

　　3、线路是走过三峡人家大门后，上回廊，到一小广

场，尽头右边是前面说的沿江的线路，左边有一水泥台阶，

上台阶20米，有房屋，从房边右行进入小道，开始向山上

行进，1个半小时左右到当阳头村2组三峡文化墙，继续前

行，2小时后到赵家老屋，放下行李，轻装上三把刀，来回3

个小时，再从赵家老屋走百步梯下山到江边南沱村，下山3

小时左右，找车到茅坪。

　　如果一天有点赶的话，可在当阳头2组或赵家老屋住宿

吃饭。因为山上有分散的人家，路线不是很明显，容易走岔

路，建议请向导。

　　张正凯，原当阳头村支书，13687278342。

　　4、虾子沟到莲沱，很少有人从虾子沟开始徒步，因为

在公路上行走，不是我们喜欢的。

　　如果想多走走也行。从虾子沟坐车沿S334省道到西陵

峡画廊，山腰有一岔路口，一条通往胡金滩码头去石牌，不

走此路，继续直行往黄山洞遂道，沿江北岸的公路前行，这

段是山腰的公路，可看到长江。还可以走上龙门桥。过莲沱

大桥到莲沱结束徒步坐车（10元）到太平溪码头坐船去巴

东或巫山。

　　如时间充裕可在莲沱过江到南沱村登三把刀（需一天

时间）。
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　　如果从巫山坐早班船，建议在军营村下船，解决中

餐后，开始徒步3-4小时到达平槽村，晚上住平槽，第

二天早起上桃子山1小时，看日出，然后从奉节一侧下

山到石庙村。

　　军营村到平槽村5公里，上升1000多米，平槽村到

桃子山3公里，桃子山到石庙村4里，全是下山。军营村

到平槽村路线很清晰，平槽村到桃子山很少有人走，起

点平槽小学对面，建议请向导。黄志祥60多岁，平常没

事可以要他带路，而且在平槽村有房子，可提供食宿，

要提前定，山上没物品，要准备，可提前打电话要他在

军营等着，18723568438。

　　到石庙村后就是机耕路，地图上看得很清楚，沿路

走，到了石庙一社路边有一户人家，问路向铁柱溪方向

去，沿路向前到瞿塘村找鱼船过草堂河，过河就上了公

路，可在路边等车回奉节。

　　另一条是往铁柱溪去的，小道穿过一小山谷就到夔

门之上，一直可走到白帝城后山，赤甲楼，此地无渡

船，要么原路返回再到瞿塘村，要么坐景区游船进白帝

城，120元门票，运气好可逃票。

　　要把装备收起来，与普通游客一样，有人问就说是

从白帝城过来到铁柱溪转了一下再转回去，成功后。

　　可游览白帝城，从大门出，公路坐车回奉节，路上

客车很多。10元/人。

　　如果想反穿还可以从奉节坐到大溪的班船,在铁柱溪

下船,上山到石庙村翻桃子山到平槽，下山到军营。整个

三峡徒步每天至少准备一个路餐，沿途宜昌、巴东、巫

山、大溪可补给，其它地方无补给。
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　　早上从宜昌市内出发到虾子沟1小时，转乘小巴沿S334省道到西陵峡画廊岔路口下车，半小时。

　　继续沿S334省道前行过黄山洞遂道，龙门桥，莲沱大桥到莲沱，6公里，2小时，结束徒步，D1天很轻松，在莲

沱坐车10元到太平溪码头乘船往巴东。

　　下午5时的船到巴东11时，宿巴东县城。

徒步从此桥上经过

Day 01
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　　巴东客运码头下游200米处，神农溪码头乘8点到碚石的班船13元/人，11点到碚石，等候下午1时的班船到巫山

县青石村12元/人，2时到达，入住青石村神女苑，轻装登顶翠屏峰，隔江眺望神女峰，上下3小时，晚住青石村。

　　有住宿餐饮，无补给。

青石村碚石码头巴东

Day 02
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     早上7：00起床，8：30拔营，9点出发，下午到达塘口，集体包车返回宝鸡或者宿太白县。

     早上联系过江小船至烂泥湖，轻装沿小路上山，绕

过剪刀峰、松峦峰、神女峰到达山顶，远远就能看到神

女石，沿小路下降50米高，穿过树林抵近神女石与神

女亲密接触，原路返回山顶，沿路前行下山，一路下行

至孙家湾江边，联系船家来接回青石村，宿青石。来回

船费各10元/人,全程7小时,无补给。

　　沿路注意观查路标，无户外经验者需向导。

山顶看到神女峰

8264.com 10
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      下降50米，有一岔路，下行至景区，右行。

Day 03
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      早上收拾行李，摆渡神女溪10元/人至青石信号

台，信号台后小路上山，沿飞凤峰山脊行走，无岔路，

上升800米，2小时后到达青台村1组，穿过村子沿机耕

道行走，1小时后行至相对高点（候家营）有一岔路

口，折向右道，非直行，至青台村4组，继续前行到达

长江垭口。

　　此时长江展现在眼前，前行1个半小时到达鹰嘴

岩，经过新修的隆鑫度假村，走上水泥路面，路边有著

名的和尚背尼姑景点，半小时后到达S301省道，无徒

步必要原地等大巴，10元抵巫山县城。

神女溪-青石信号台-青台村1组 - 青台村4组 - 长江垭口 -鹰嘴岩 - 巫山县城（用时5-7小时）

Day 04

青石村1组
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　　徒步12公里，用时5－7小时。

　　晚宿巫山县城，可补给。

　　在大宁河码头乘坐8点开往大溪的班船13元/人，

11时在大溪乡军营村上岸，沿山路上山，沿途有人家

可问路，5公里上升1000米4小时到达平槽村，建议在

平槽村扎营，或农家借宿吃饭。

　　因为如继续赶路后面的风景因天黑而看不到。

大宁河码头 -大溪- 平槽村 （用时7小时）

Day 05
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Columbia哥伦比亚 
Omni-Tech 奥米 · 防水夹克

推荐使用Columbia哥伦比亚防水技术夹克，这件夹克

采用Omni-Tech奥米 • 防水技术，全缝线位密封搭配防水拉

链口袋，防水效果更加持久。这件夹克采用了拉链和三点连

接式连接，一件衣服三种穿法。

这件夹克搭配可拆卸、调节式风帽，根据天气的变化可

通过调节下摆抽绳、袖口魔术贴来调节衣服内部空气的流通

，下颌保护系统，穿着更加舒适。

男式Omni-Tech奥米 • 防水夹克

女式Omni-Tech奥米 · 防水夹克

平槽村
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      从平槽村小学对面山路上山，3公里1小

时到达桃子山顶，整个瞿塘峡尽收眼底，远

远能看到白帝城和奉节县城。从桃子山另一

侧下山4公里2小时后到达石庙村，机耕道至

石庙一社，直行去瞿塘村渡口摆渡到白帝镇

坐车回奉节结束行程。左转进入小道过一小

山谷到夔门之上的江边，沿路到铁柱溪，赤

甲楼，白帝城后门，坐景区渡船（门票120

元含船）进入白帝城景区，（一般不查票，

可逃票，尽量收起户外装备混在其它游客一

起，如遇查票可砍价借道，实在不行原路返

回至瞿塘村）下午4时从景区大门出，上

S103省道，坐车10元/人到奉节县城船码头。

平槽村小学-桃子山顶- 石庙村 - 瞿塘村渡口 - 白帝镇 - 奉节 （用时7小时）

Day 06

石庙村路上

桃子山顶鸟瞰瞿塘峡

路况复杂，环境多变，推荐穿着Columbia防水多功能徒步鞋

，Outdry立体轻盈防水鞋帮配合保护性鞋头，持久保持干爽和轻

便。

Techlite轻盈缓震技术结合多元稳定缓震中底，给予舒适体验

及缓震保护，无痕Omni-Grip奥米•户外抓地技术配合微型鞋钉设

计，抓地耐磨。

Columbia哥伦比亚 
Outdry立体轻盈防水鞋

男式Outdry立体轻盈防水鞋

女式Outdry立体轻盈防水鞋
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瞿塘峡铁柱溪

8264.com 15
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      当晚6时、7时、11时有

返回宜昌的船，凌晨2时有

到重庆的船。早上8点回到

宜昌。晚11时的船，次日

下午2点回宜昌。

返程

Day 07
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Columbia哥伦比亚
背包40L

Columbia哥伦比亚
男女通用防晒帽

Columbia哥伦比亚
男女通用防晒速干帽

Columbia哥伦比亚
650ML防滑水壶

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

　　三峡地处鄂渝两省，以川味为主适合多数人的口味，宜昌、巫山、奉节的各式火锅就不多提了。山里的农家

以薰腊制品为主，薰腊肉炒菜是最常见的，吃起来别有一番风味。在青石神女苑如果你运气好，碰上捕到鱼了，还

可以品尝真正的长江鱼，肉嫩味美。

　　1、露营装备：帐篷、睡袋、防潮垫（住农家者不需要）。

　　2、徒步装备：带背负系统的背包（45－60升），适合徒步的鞋子鞋（严禁穿皮鞋或高跟鞋），登山杖。

　　3、服装：冲锋衣裤，抓绒衣，速干衣，内衣。

　　4、其它：雨伞或雨衣（备用）、头灯或手电、水壶、相机、洗漱用品、帽子、太阳镜等。

　　5、自备适量饮料、干粮（至少1个路餐）。

　当地美食

　物资补给

　装备要求

Columbia哥伦比亚武商广场店

Columbia哥伦比亚武汉群光店 

Columbia哥伦比亚中商广场店

Columbia哥伦比亚武汉盘龙奥特莱斯店

湖北省武汉市江汉区汉口解放大道686号 武商广场6楼

湖北省武汉市洪山区珞瑜路6号群光广场5楼

湖北省武汉市武昌区中南路7号中商广场5楼

湖北省武汉市黄陂区盘龙城盘龙大道51号百联奥特莱斯11号楼116号

Columbia哥伦比亚武汉万达汉街店 

Columbia哥伦比武汉滔博运动新华路店

Columbia哥伦比亚宜昌国贸店

湖北省武汉市武昌区沙湖大道公正路万达广场3楼

湖北省武汉市江岸区新华路15号涛博运动新华路店2楼

湖北省宜昌市东山大道106号宜昌国贸6楼

8264.com 17



Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

　　烂鱼馆铁板烧，将一整条

鱼洗净加工好，用纸包裹好，

放到盘内淋上油置于炉上，数

分钟后打开纸包，就可以食用

了，大伙一致称赞，只怪鱼太

小。盘内还可以加上其它配菜

就着鱼汁食用。

　　巫山、奉节县城沿街皆有各样小吃，各取所需。在巫山平湖西路发

现这一家。

　　三峡地区还有著名的奉节、秭归的脐橙和甘橘，黄橙橙、金灿灿的，甜蜜蜜。

8264.com 18



　参考坐标

　小提示
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Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

19

宜昌楚韵户外运动咨询有限公司 

地址：宜昌市伍家岗区城东大道东城花园一栋1-101（火车东站对面）

电话：0717-6263320 13032701300   18086248683     

QQ：767280870  158347432

网址：www.yccyhw.com  

重庆闲云户外俱乐部 （公司名称：重庆闲云户外运动有限公司）

地址：位于长江三峡的腹心巫峡的巫山县（处于巫山县最繁华的地带。巫山县移民广场左二楼）

电话：02357686899，手机：18996696697，联系人：狂笑无痕

户外装备采购、全国各地其它精品线路、免费联系巫山烤鱼，提供住宿！

 

宜昌市户外救援队：共青团市委宜昌户外志愿救援队，电话119转救援队。

巫山没有救援组织但驴友有个志愿救援队

领队：卢豆，电话：13638265978

瞿塘峡救援可依靠当地村委会

平槽村支书杜立康，电话：13896347083

村长陈安贵，电话：15870417129

西陵峡起点

莲沱大桥

青石信号台

神女峰

巫山长江垭口

鹰嘴岩

桃子山顶

平槽小学

白帝城

N 30°48′55.84"　　　　　E 111°10′28.18"　　　　　H  716M

N 30°50′53.93"　　　　　E 111°08′59.07"　　　　　H  83M

N 31°01′10.91"　　　　　E 110°00′13.73"　　　　　H  178M

N 31°01′44.86"　　　　　E 110°00′24.82"　　　　　H  820M

N 31°01′57.27"　　　　　E 109°58′26.31"　　　　　H  1025M

N 31°03′13.51"　　　　　E 109°57′36.21"　　　　　H  847M

N 31°01′45.25"　　　　　E 109°37′11.92"　　　　　H  1242M

N 31°01′55.68"　　　　　E 109°38′26.23"　　　　　H  1194M

N 31°02′34.56"　　　　　E 109°38′13.70"　　　　　H  211M



　参考游记

　周边拓展

　友情提示

208264.com

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

　　三峡——你的风采是否依然

　　http://bbs.8264.com/thread-1107316-1-1.html

　　徒步三峡，那山那水那似火的红叶，还有那忘不了的三峡情

　　http://bbs.8264.com/thread-1501490-1-1.html

　　长江三峡由西陵峡、巫峡、瞿塘峡组成，全长191公里，跨越湖北重庆两省，全程用脚步丈量是不现实的，这

其中有的地方是无路的，还有的路是枯燥无味的，所以我们选择西陵峡、巫峡、瞿塘峡中具有代表性的，风景靓丽

的地方作为徒步线路，虽然难度不大，但有一定的强度，风景指数十足。

　　沿途百姓民风纯朴，补水、借宿、进食百姓都很慷慨，适合轻重装不同层次的驴友，轻装者巴东、巫山、青石

皆有旅馆，平槽村可在农家借宿。提醒中雨或以上雨天不要行进，雾大路滑，危险性加大。

　　西陵峡有一条比较成熟的徒步线路就是三把刀线路，这个是湖北驴友毕业线路，也是老驴练蹄线路，走三把刀

等于徒步西陵峡线路，所以本攻略忽略带过，介绍相对轻松的江北线路。有兴趣的可将D1天换成三把刀线路，但时

间相对较紧张，务必在晚6点前赶到秭归茅坪船码头。时间充裕的可改成两天行程。

　　由于班船时间固定各季节略有变化，如误船则多呆一天，所以务必事先弄清船期。

整个线路中国移动全程有信号。

      巫山有著名的风景区，小三峡，大昌古城。奉节走S201到天坑地缝，延伸到湖北恩施大峡谷。
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　野外行程介绍

    巫峡 : 徒步线路是神女峰、青石村到建坪乡

   在秭归茅坪有下午6点种的客轮到巴东或巫山县城，各

位自己选择，到巴东是晚上11点，巫山12点左右。不要

卧铺散席就行，68元/人。到巴东后出客运站向下游走

200米，有旅馆可住宿，对面有路下到江边（神农溪码

头），早8点的班船到碚石，巴东无船直接到青石，除

非包船。到碚石是11点，下午1点再从碚石坐班船到青

石，2点左右可到。到青石村，有住宿建议住宋清贵

家，神女苑13896347508，15178938099，他家一直

是驴友的住地，有上神女峰，神女溪的与他联系即可。

下午赶时间者可即联系船只过江上神女峰，从景区线路

上去，来回3小时，一般淡季能逃票，山上无工作人

员，碰到了是运气问题了。70元门票，上到神女观

景台后，尽头有一栅栏，越过后进入小道，上升50米，

注意右边小岔道进去，走20米就到神女石了，你可以与

神女亲密接触了。

　　走户外线路，从烂泥湖上山孙家湾下山，反之也

行，全程7小时左右。

　　要向导找宋清贵。

　　如果不赶时间第二天上神女峰也行，当天就可以试

着上青石村后山翠屏峰，遥望神女峰，上下2小时。附近

有神女溪景区90元/人门票，坐船游览2-3小时。也可以

在景区下班后租船进去游览。

　　在青石村神女溪的对岸是青石信号台，从青石摆渡

到信号台，10元/人。有时免费。信号台后面就是飞凤

峰，徒步巫峡从信号台开始，首先是上升800米，无村

庄，一条路，2小时到达青台村一组，后走上机耕路，

到候家营往右边岔路走，不要直走，半小时后到达长江

垭口，这时在山腰沿江走，走到巫峡村时就可以看到鹰

嘴岩了，继续沿大路走到和尚背尼姑就快到建坪乡的公

路了，走上公路就可以拦客车回巫山县城，继续走已

没有必要了，10元车费到平湖西路下，离码头近，有

吃住的地方。

　　从巫山反穿就按这线路反方走就行了。沿途有村庄

可在老乡家补水、吃饭。全程12公里，用时6-8小时。

　　前述坐船直接到巫山的，可在早上7时坐班船到

青石，9点左右到青石，开始徒步神女峰，第二天从

信号台徒步巫山画廊回巫山县城。

　　瞿塘峡：徒步从巫山县大溪乡军营村开始经平槽

村，登桃子山到石庙村，白帝城过草堂河到奉节。

　　大宁河边码头（非大型客运码头）当地人乘坐的小

型码头，有往大溪，奉节的班船7：00，12；00，14；

00三班，（可能因季节调整时间）3小时到大溪，可提

前在大溪乡军营村（江北岸）下船，这样可以免去坐

船回此，但军营村无旅馆，餐馆，只能自己解决或到

农家借宿吃饭。军营村江对岸是大溪乡，有旅馆，餐

馆，条件一般，可解决食宿。欢欢旅馆023-57589066

匡老板，大溪乡早7点，中午11点，有到巫山县城和奉

节的船可要其送到江对岸军营村，不然就要租打鱼的船

了。


