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     五台山大朝台和其它徒步路线不太一样的是，无论是五个台还是中途，都可以遇到寺庙。并且目前朝台的路已

经修得四通八达，加之路标指示，几乎没有迷路的危险。但要特别注意的是五台山地区气候的恶劣。冬季自不用说

，即使是春秋季节也不能轻视这里多变的气候。狂风除了给行进造成极大阻碍，还会导致失温的后果。加之此地海

拔高，北台更是达到了 3061 米的海拔，为华北屋脊。对于初到此地的人，特别是平原地区来的驴友，对这里稀薄

冰冷的空气也需要有个适应的过程。  

      五台山地质古老，地貌奇特，是著名的国家地质公园。五台山地处华北大陆的腹地，与恒山—太行山连续，相

对高差达 2400 多米，大面积出露了地壳不同层次的岩层和地质构造，完美展示出中国大陆基底的地质构造和地质

组成，是由大于 25 亿年的世界已知古老地层构成的最高山脉。在漫长的地球演进中，五台山经过了 “铁堡运动”、

“台怀运动”、“五台运动”、“燕山运动”，形成了以“五台群”绿色片岩及“豆村板岩”构成的“五台隆起”，具有

高亢夷平的古夷平面、十分发育的冰川地貌、独特的高山草甸景观，更有第四纪冰川及巨大剥蚀力量造成的 “龙磐

石”、“冻胀丘”等冰缘地貌的奇观。

　　8264徒步线路强度指数： 16.8(中等偏上)

　　8264徒步线路危险度指数： 8.0（低，最适宜季节）

　　最佳穿越时间：全年都可。每年春秋季，六月或九月是最佳时间。冬季环境非常恶劣

　　人员要求：有一定户外运动经验，体能较好的驴友



五台山全景参考地图
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徒步起点： 鸿门岩

徒步终点： 佛母洞山下停车场

外地驴友一般会以太原作为五台山之行的出发点和终点。

太原

五台山
3小时45分

22:05

01:50

硬座 ￥37.5

票量未知

K602  详情
快速

太原

五台山
5小时44分

07:28

13:12

硬座 ￥15.5

票量未知

6818  详情
普快

太原

五台山
4小时2分

16:32

20:34

硬座 ￥32.5

票量未知

1172/1173  详情
空调普快

太原

五台山
3小时36分

19:20

22:56

硬座 ￥37.5

票量未知

k604  详情
快速

太原

五台山
3小时39分

23:35

03:14

硬座 ￥32.5

票量未知

1164 详情
空调普快

鸿门岩-东台-鸿门岩-法云寺-

华北屋脊牌楼-

北台-洗澡池-中台-西台-

吉祥寺-狮子窝-金阁寺-

南台牌楼-气象站-南台-

佛母洞-停车场

五台山

太原
3小时48分

09:35

13:23

硬座 ￥32.5

票量未知

1174/1171  详情
空调普快

五台山

太原
3小时26分

04:32

07:58

硬座 ￥37.5

票量未知

k601  详情
快速

五台山

太原
5小时52分

10:20

16:12

硬座 ￥15.5

票量未知

6817  详情
普快

五台山

太原
3小时53分

23:44

03:37

硬座 ￥37.5

票量未知

k603 详情
快速

车次
类型

发站
到站

发车时间↑
到站时间↓

参考票价↑
剩余票量↓运行时间↑

如何到达徒步起点

如何从徒步终点返回太原

路线行程

※ 此外，台怀镇也有直接到太原的大巴，票价76元/人，全天车次很多，最早一班车是7：00发车。※

公共交通：

　　1、从停车场到台怀镇

　　租车从停车场到台怀镇，20元每人。如果到此还有体力，

也可以继续走10余公里公路到达台怀镇。

　　2、从台怀镇到五台山火车站（沙河站）

　　由台怀镇至五台山火车站，可以乘大巴25元/人，下午最晚

3：30最后一班

　　3、从五台山火车站到太原

公共交通：

　　1、在太原乘火车到达五台山火车站 

　　从太原到五台山火车站，除了6818次以外都是下午或者晚

上发车，车程4-5小时。所谓五台山火车站，坐落在繁峙县沙河

镇上，所以很多攻略上会说在沙河下火车，也就是在五台山火

车站下车。

　　2、 由五台山火车站到达鸿门岩 

　　由沙河火车站（即五台山站）出站就能找到去鸿门岩的

车，大巴每人25元。当地也会有很多私家车做包车生意，季节

不同价格也不一，一般30-50元一个人。



大

五

台

大五台路线行程

D1-3



058264.com

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

D1 鸿门岩-东台-鸿门岩-法云寺-华北屋脊牌楼-北台
      乘车到达鸿门岩，鸿门岩是整个徒步的起点。这里最显

著的标志就是一个石头牌坊，牌楼西北侧上题字“清凉胜

地”，东南侧题字“灵冠名山”，牌楼旁边还有一座小亭子，

名为“毓松亭”。这里是即是起点，又是一个中转点。从这

里首先要去往东台，然后回到这里，再向北台和其它台进发。

      穿过牌楼，选择靠左的路，沿道路向前（西南方向）不到

100米距离左手边有一条明显的路，通向东南方向。走上这

条路，向东台进发。

      从图上可以看到，东台在鸿门岩的南偏东方向，从鸿门

岩到东台基本是在山脊或者靠近山脊的地方行走，一路上

升。现在已经修建了不错的道路，但是如果一直沿着道路

走就绕远了，因为修建的道路是依靠地形的，在这段路的

中间段有着一大段来回的盘旋。只要记住行进方向，以山

脊作参考就不会迷路，中间大段盘旋路可以抄近路和小道

过去。到东台的路不远，天气条件好的时候，40分钟就可

以打个来回。



068264.com

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

　　东台海拔约2780米，台顶有寺，名为望海寺，供奉文

殊 菩 萨 。 登 上 东 台 ， 天 气 晴 好 的 条 件 下 甚 至 可 以 东 望 大

海，东台亦由此得名望海峰。到达东台后如果时间充裕，

也可以在东台挂单（在五台寺庙里住宿的别称，有一些禁

忌务必遵守，详见本攻略后面的说明），在此停留一晚。

期间既可以沿着望海寺东边的一条小道下到半山腰处的佛

洞（那罗延洞），也可以在第二天一早欣赏著名的东台日

出。当然如果时间不够就尽早赶回鸿门岩，向北台进发。

      从东台原路返回鸿门岩。这时通向北台有两个选择，

你可以选择回到牌楼的位置沿着平坦大道走，当然也会更

绕远一些。如果你不想总是踩石头，也可选择一条小路。

从东台返回到开始时的那个分岔口，就是前文提到的你走

向东南的那个分叉口后，别向右走到牌楼，而是向左拐，

走一小段，在你的右手边的山坡上，就可以找到这条通往

北台的小路的入口。
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　　法云寺是鸿门岩到北台之间的一座寺庙，无论是你选择

大路还是小路，都会汇集于此。同样，在这里向北台继续进

发也可以选择大路或者小路。不过这里建议选择大路，直到

你能看清北台后再根据情况走大路或者直接抄近道过去。
　　走到离北台不远的地方还会遇到一个牌楼，上书“华北

屋脊”四个大字。走到这里，还有不到半小时路程就可以到

达北台。

　　北台又名叶斗峰，峰顶海拔3061米，为华北地区最高

点，有华北屋脊之称。台顶气候恶劣，每年9月份即进入雪

期，来年4月才开始解冻，并常伴有大风。峰顶有寺名灵应

寺。到此，第一天行程结束，在北台挂单。（吃住）北台斋

饭10元，住宿另计，但也不贵，每人二三十而已。当然你也

别奢求条件有多好，冬季采暖只有火炉没有别的。因为风大

窗户经常被刮开，风雪会呼啸着卷进客房里，所以如果生炉

子的话一定等灰烬灭了再睡，以免煤气中毒。当然如果你睡

袋比较给力不用生炉子，那就更好。并且即使不用生炉子，晚

上在住所里也尽量不要点蜡烛照明，以防燃烧的蜡烛掉落引

燃易燃物造成火灾。

      各个台上生活物资都不丰裕，大多靠信徒的捐助。因此特

别要注意的是：不许浪费粮食和水，打到自己碗里的就一定

要吃完。再有寺里的规矩是吃完了拿开水烫碗，水也是要喝

掉的。另外，在寺里的饮食禁忌请参考本攻略后文的注意事

项部分。

Columbia哥伦比亚 
Omni-Tech 奥米 · 防水夹克

　　早晚温差较大，推荐穿着Columbia哥伦比亚春夏

新款防水可收纳2.5层防水夹克，采用奥米•防水技术和

全缝线位密封。

这款夹克具有良好的防水性能，可迅速排出皮肤湿

气，可调节风帽和下摆，防水寒气倒流。下颌采用防磨

保护。

男式Omni-Tech奥米 • 防水夹克

女式Omni-Tech奥米 · 防水夹克
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D2 北台-洗澡池-中台-西台-狮子窝

　　这一天主要分为两部分。前一部分是从北台经洗澡池到

达中台，再行进至西台。第二部分是从西台行进至狮子窝。

前一部分基本还是在第一天所在的山脊棱线上行走，上升下

降都不多，比较省力，而且地形清楚，距离大路也不远。从

西台到狮子窝则要先经历长下降再经历长上升，体力耗费比

较大。

　　从中台到北台，还要经过一个叫澡浴池的地方，也是一

个寺庙，相传菩萨曾在此沐浴。中台海拔2890米，名为翠岩峰

，台顶有寺名为演教寺。

　　西台在中台的西偏南方向，基本上也是在平坦山脊上行

走，路线明显。途中会经过一块“牛心石”，可作为参照的路

标。从中台开始会连续下降，到达一个垭口后再上升到西台。

这个垭口有岔路，选择左手边那条上山的路才能到达西台。过

了这个垭口不远就是牛心石。这个垭口也是从西台返回向吉祥

寺进发的必经之路。

　　首先是从北台出发，经澡浴池到达中台。中台位于北台

的西南方向。这条路现在路边修起了石柱栏杆，是为了防止

狂风或者大雪等能见度极低的恶劣条件下朝台者迷路的，所

以顺着这条路走是最省事的方式。由北台到中台，需要先下

降再上升，基本是在平坦的山脊上，大片大片的高山草甸中

行走。景色优美，如果能见度良好，极目远眺让人心旷神怡。

需要注意的是，大路和石头桩划出的小路并不完全重合，尤

其是在登临中台的最后一部分，走小路要省不少时间。

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的

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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　　西台海拔2770米，名为挂月峰。台顶寺名为法雷寺，供

奉狮子吼文殊。在法雷寺北有个天然水池，直径约10米。池

北有泉眼。

　　从 西 台 归 来 还 是 到 达 上 图 的 那 个 垭 口 。 这 回 注 意 ， 到

这 里 时 要 选 择 右 手 边 的 那 条 下 山 路 ， 走 过 去 时 山 体 在 左 手

边。（如下图）

　　吉祥寺坐落在山坳中，而狮子窝坐落在它西南方向的山梁

上。从吉祥寺出发沿着东边山体上的路一路向西南而去，山体

在行进方向左侧。途中会经过大片的松林，景色壮观。道路明

显，只要选对了行进方向就没有迷路的危险。

　　通往吉祥寺的道路是通衢大道，无论是地图上还是现地中

都很好辨认，一路下降沿着山腰的路到达吉祥寺。开始准备冲

刺这一天的终点：狮子窝。

　　所谓狮子窝，也是一个寺庙，名为大护国文殊寺，是五

台山著名的大道场之一。相传菩萨骑狮子到此，狮子吼声如

雷。菩萨顿悟到此地为弘法之地，遂在此设道场，此寺庙也

由此得名名为狮子窝。

　　到达狮子窝后在此挂单，40元/人，包含早晚餐及住宿。
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D3
　　从路程上看，这一天的路程与前一天长度相仿，约21

公里。但由于是最后一天，漫长的道路对体能依然是一个很

大的考验。

　　首先一段是从狮子窝到金阁寺。踏上来时的路，继续向

南行走，依然是明显的道路。山体在右手边。你能看到左手

山下的一个大寺庙，叫竹林寺,位置就在下图中箭头和字母N

的位置。一路下降，到达海拔1900米的金阁寺。金阁寺也是

一个很有意思的地方，传说和密宗的创立和传播都有很深的

渊源。

狮子窝-金阁寺-气象站-南台-
佛母洞-佛母洞停车场



118264.com

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

　　从金阁寺向气象站的路上，会遇到一个收费站。穿过收费

站可以看到一个牌楼，上题大字“五台山佛教圣地”。大路在

这里分成两股，选择左侧那条。有的网友提到牌楼左侧有条小

路，其实这条小路最后也会归到大路中，只是路程要缩减一

些。不过只要记住方向，找到大路就是最好的路标。但是注意

上图的路线，如果选择大路，在经过经过牌楼岔口不远就有一

条路在左手边的路逆向上升，要选择这条路，上到山梁上向东

南方向前进才能到达气象站和南台。

　　走过气象站，赶到南台下。看一下上面的南台附近地形

图，实际有两条小路可以上到南台，走哪条都可以。

　　南台海拔2460米，名为锦绣峰。台顶有寺，名为普济

寺，供奉智慧文殊。到此就已经朝拜了完整的大五台，接下来

该想办法下撤回到台怀镇。

　　朝拜南台完成后，从南台东北方向的下撤到山梁。首先沿

着山路下降到几乎谷底。

　　但是不要走到另一侧山体上去，依然保持山体在左手边沿

着山路向东偏北方向开进，越过山梁，依然沿着山路走就可以

到达佛母洞，如下图。

　　过了金阁寺，继续向气象站进发。
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      由佛母洞下撤，很快就能到达停车场。坐上提前联系好的

包车，返回台怀镇。至此大朝台圆满结束。

救援方式

Columbia哥伦比亚华宇购物中心店

Columbia哥伦比亚天美新天地购物中心店

Columbia哥伦比亚百盛购物中心店

Columbia哥伦比亚王府井购物中心店

太原市迎泽区开化寺街87号华宇购物中心6层

太原市长风街113号天美新天地购物中心5层

太原市小店区亲贤北街189号梅园百盛4层

太原市小店区亲贤街99号王府井购物中心5层

物资补给

高原反应

　　五台山虽然佛寺遍地，并非人迹罕至之地，但手机信号依然无法覆盖，有很多盲区。目前已知的，狮子窝有手机信号，中

台到西台有信号，西台到吉祥寺、狮子窝和南台都有信号。中台顶、西台顶没有信号。

　　如果遇到危险，除了找到过路的朝拜者、驴友或者僧人、居士帮忙以外，最佳的方案还是选择直接报警110或者119。相

比户外救援队，他们离五台山更近。并且如果气候允许，救援车辆可以直接开到遇险者身边。 

　　另外，也附上山西户外救援队的联络方式：

　　太原蓝天救援队            电话400- 600- 9958

　　太原公益应急救援队      电话400–106–0095，求救频率438.500MHz

　　五台山北台海拔高度超过3000米，对于很多在平原地区生活的人来说会遇到轻度的高山反应，表现为头疼、气喘、身体

无力、食欲不振等症状。一般经休息后便会适应。最大的风险倒是大风导致着凉，会加重高山反应甚至引起急性肺水肿。这种

情况下首先要做好预防工作，带足、穿好保暖防风衣物，保证饮食提供足够能量。第二如果出现比较严重的高山反应当立即下

撤，一般降低海拔后便可自愈。

　　乐观的心态是对付高山反应最好的办法。
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　　睡袋和防潮垫：在各台挂单时由于台顶住宿条件都不会太好，还是建议携带个人的睡袋和防潮垫。春秋季节睡袋的舒适温

标应当不低于-5度的标准，-10度为佳。冬季则需要更给力的睡袋。防潮垫建议选用简单可靠的发泡垫。睡袋给力的另一个好处

是不用生火，避免了手生而导致煤气中毒的危险。

　　帐篷：通常情况下不建议在台顶扎营，直接挂单即可。不过如果体力允许，带上帐篷更为保险。在五台山帐篷最重要的性

能是什么？当然是防风！

　　背包：根据自身计划和携带装备来定，无特别要求。朝台路漫长，轻量化的大中型背包将是更加的选择。

　　手杖：强烈建议携带手杖，并且使用双杖。

　　墨镜：无论是阳光明媚还是天气恶劣，甚至是积雪遍布，墨镜都是非常有用的装备。强烈建议携带。

　　帽子和头巾、手套：五台山的大风会吹走人的灵魂，而低温带来的最大危险首先就是冻伤，尤其是脸、手等肢体末端。同

时头部是人体最大的散热源，因此保暖防风的帽子、头巾和手套都必带。

　　指北针：掌握各个台的相对位置，并且配合指北针，会对路线有很大帮助。

　　保温杯：强烈建议携带。在低温和大风的朝台路上能喝道一口热果珍，效果不亚于还魂汤。

　　手台：除了队内联络，在手机信号不能完全覆盖的五台山地区，如果遇险也可以使用电台向外求援。山西太原公益应急救

援队的求救频率为438.500MHz。

1、在寺里挂单时注意，男女吃斋饭时不分房间，但必须分桌。晚上睡觉时，男女不可混居一室。吃饭时不可喧哗，吃完后碗

    筷自己收拾妥当。

2、寺里吃饭不可浪费，盛到碗里的就必须吃完。

3、挂单时忌荤腥，忌酒。

4、寺里物资缺乏，斋堂的食物通常由居士捐助，因此吃完后要给一定的补偿。挂单时要提前问清。钱也不要放到功德箱里，

     要当面交到负责斋堂的僧人或居士手中。

5、最好别戴隐形眼镜

6、不要走夜路

7、如果感觉方向不对又找不准，立即找到明显的大路顺大路走。

注意事项

装备建议

Columbia哥伦比亚
背包40L

Columbia哥伦比亚
男式防晒速干遮阳帽

Columbia哥伦比亚
女式防晒遮阳帽

Columbia哥伦比亚
650ML防滑水壶
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      五台山是四大佛教名山之一，中国十大避暑名山之首，2009年被联合国教科文组织以文化景观列入世界遗产名录，为文

殊菩萨的道场。

     “五台山并非一座山，它是座落于“华北屋脊”之上的一系列山峰群，景区总面积达2837平方公里，最高海拔3061米。

五座山峰（东台望海峰、南台锦绣峰、中台翠岩峰、西台挂月峰、北台叶斗峰）环抱整片区域，顶无林木而平坦宽阔，犹如垒

土之台，故而得名。五台山是中国唯一一个青庙（汉传佛教）黄庙（藏传佛教）交相辉映的佛教道场，因此汉蒙藏等民族在此

和谐共处。五台山据传拥有寺庙128座，现存寺院共47处，台内39处，台外8处，其中多敕建寺院，多朝皇帝前来参拜。著名

的有：显通寺、塔院寺、菩萨顶、南山寺、黛螺顶、广济寺、万佛阁等。”——摘自百度百科“五台山”词条。

       五台山气候寒冷，又被称作“清凉山”。虽然处于与北京的大致相同的纬度，但气候特征却和中国东北部的大兴安岭差不

多。全年平均气温为零下4度，7至8月最热，分别为9.5度和8.5度，1月份最冷，平均气温零下18.8度。台怀地区比台顶早一

个月入春，迟一个月入秋，温度相差6度左右，全年平均气温2－3度，最低气温零下30度，最高气温为30度。台怀地区夏季

空中云层较低，湿度大，常有雨水。

      五台山地区夏季湿度大，常有雨水，4月以前和11月以后，高入云端的公路有可能会被积雪封堵，难以通行。冬季的五台

山，既冰冻雪寒，又宁静美丽，与其他季节截然不同，充满另外一种风情，虽然时有风暴、大雪。

五台山

参考坐标（沿途主要村庄参考坐标点）

地名

台怀镇（中）

东台（望海峰，台顶望海寺）

鸿门岩

法云寺

华北屋脊 牌坊

北台（叶斗峰，台顶灵应寺）

澡浴池

中台（翠岩峰，台顶演教寺）

西台垭口岔路口（牛心石附近）

西台（挂月峰，台顶法雷寺）

吉祥寺 

竹林寺

狮子窝

金阁寺

气象站

南台（锦绣峰，台顶普济寺）

停车场
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