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峨眉山



峨眉山位于四川盆地西南部，距峨眉山市区7公里，距乐山市37公里，是我国的四大佛教名山之一。峨眉山

与乐山大佛作为一项文化与自然双重遗产于1996年被联合国教科文组织列入世界遗产名录。最高峰万佛顶海拔

3099米，佛教圣地华藏寺所在地金顶海拨3079.3米为峨眉山旅游的最高点。

主峰金顶绝壁凌空，有世界最高的金佛—四面十方普贤；世界最大的金属建筑群，金殿、银殿、铜殿气势雄

伟；世界最壮丽的自然观景台，可观云海、日出、佛光、圣灯、金殿、金佛六大奇观。其万佛顶、千佛顶、金顶

三峰耸立，绝壁临天，是佛家普贤菩萨的道场。古往今来，一直被人们膜拜。3099米的海拔高地也被朝圣的人们

称为天堂。

舍身崖位于金顶，高800米。游人站在崖边，望不到底，只见怪石嵯牙，令人胆寒。崖下，常年云封雾锁，

人迹罕至，被人们视为神秘之地。

四大佛教名山之一 峨眉山
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峨眉山交通路况

峨眉山 三峰耸立 千佛顶 金顶3079.3米万佛顶3099米

飞机到达：乘机场专线1号线，至岷山饭店下车，后步行约10分钟左右，至新南门车站。成都新南门车站发往峨

眉山景区的车，

                      每天7：20-19：20，每30分钟一班。票价为43元每人。

火车到达：火车峨眉站是成昆线必经站，每天有15列火车停靠。也可乘火车到达成都，再转乘成都新南门车站的旅

游车进入景区。

                      峨眉山火车站联系方式：0833-5470699

汽车到达：成都新南门车站发往峨眉山景区的车，每天7：20-19：20，每30分钟一班。票价为43元每人。

金顶索道（金顶 → 接引殿）运行时间：5：30-18：00。

雷洞坪班车（雷洞坪 → 天下名山）收班时间：18：00。

       舍身崖穿越起点峨眉山市高桥镇张沟村，离距峨眉山市天下名山半小时车程。因张沟地处偏辟，穿越舍身崖到金

顶后乘索道或徒步。
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峨眉山舍身崖穿越线路图

峨眉山市高桥镇张沟村9组马蹄叶坡鲁三爷家（头天夜宿地） → 四季坪 → 倒坡 → 大窑坪 → 三福堂（溯溪沟

口） →钉崖 → 木搭梯 → 石棚子 → 硝崖（水源充足的大石头处） → 铜谷旮（ka） → 鹅颈子 → 老崖脚 → 舍身

崖 → 乌云庵（an） → 金顶(索道处）

C3：老岩脚营地

峨眉金顶
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舍身崖穿越注意事项

舍身崖穿越完全是一场悬崖上的舞蹈，被誉为中国经典徙步路线之一。众多的户外爱好者望尘莫及，蠢蠢欲

动，心向往之。悬崖上行走，每一步都有可能滑倒，每一步都有可能侧翻，每一步都有可能坠落悬崖，还可能迷

失在山谷中。出发前，一定要再三权衡自己、权衡队友，要权衡自己的体力、毅力和胆魄。向导用一句话来形容

舍身崖穿越路即‘野山羊走出来的路’。

出行前一定要密切联系向导，了解舍身崖天气情况，确保穿越可行，若天气情况恶劣，应果断放弃行程。户

外活动，生命安全第一。

作为乐山本地人，穿越舍身崖，有的准备了整整3年。以我个人的经历，舍身崖穿越的感受就是兴奋、激动、

轻松、满心欢喜，666张照片全程记录路况，穿越用时11小时整。

如果你是一位真正的户外爱好者，舍身崖穿越，绝对值得走一趟。

累计爬升：3231米

累计下滑：1375米
最高海拔：3014米
最大速度：101公里/小时
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峨眉山舍身崖穿越向导

任何一趟行走，生命安全第一。想要成功穿越舍身

崖，不请向导是绝对行不通的。很多队看了攻略盲目跟

进，到了舍身崖下的木搭梯处根本无法翻越过去，只好原

路退回。

向导李二哥，男，47岁，舍身崖下张沟村村民，爱

笑，健谈，在舍身崖穿越线上行走16个年头。体力极好，

责任心强，十分熟悉线路，单反摄影速成者，环境保护意

识强。联系电话：158-928-00989  

向导张叔，男，56岁，舍身崖下张沟村村民，体力极

好，责任心强，对舍身崖穿越路线不及李二哥熟悉，作舍

身崖穿越路上的副向导，环境保护意识强。联系电话：

159-843-64939

舍身崖穿越的向导费一般按队伍人数来收取。

按惯例3人请一个向导，收费300元；到6-8

人的队伍请两个向导，收费600-800元。舍身崖

穿越险、难、强度大，多半时候是在悬崖上穿

越，只容队友一个一个通过。比如木搭梯，20米

的垂直高度，拉一个队友上去需要5分钟。所

以，队伍人员上限最好为8人。超过8人需请3个

向导，人多就会影响整队的速度，同时也存在安

全隐患。

舍身崖穿越装备

舍身崖穿越路线长，难度大，传统的穿越行程为重装，2至3天内完成，其中一天需要在舍身崖下的老崖脚露

营。今年我们创造了新版的穿越行程即轻装1天内完成。重装穿越全程需要14至16小时，轻装穿越全程需11至13

小时（我们队集体11小时，最快的10小时40分）。

轻装装备：手电筒、手套、徒步鞋、护膝、登山仗、水、中午路餐、巧克力、牛肉、背包、身份证、长衣

裤、相机、风油精（驱蚂蟥）、垃圾袋等。

重装装备：帐篷、防潮垫、睡袋、晚餐、早餐、 

向导张叔向导李二哥

Columbia哥伦比亚成都王府井一店

Columbia哥伦比亚成都王府井二店 

Columbia哥伦比亚成都伊藤双楠店

Columbia哥伦比亚成都万象城店

成都市总府路15号王府井百货6楼

成都市华科北王府井百货2楼远拓户外

成都市二环路西一段逸都路6号伊藤洋华堂双楠店3楼

成都市华润路158号万象城4楼75号

Columbia哥伦比亚成都IFC店 成都市锦江区大慈寺路17号成都国际金融中心商场地下一层LG106号商铺

物资补给

Columbia哥伦比亚
背包40L

Columbia哥伦比亚
男式防晒降温速干帽

Columbia哥伦比亚
女式防晒降温速干帽

Columbia哥伦比亚
500ML保温水壶
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  峨眉山舍身崖轻装穿越主要行程

D1
峨眉山市→峨眉山市高桥镇张
沟村向导李二哥家→张沟村9组
马蹄叶坡鲁三爷家  
宿：借宿鲁三爷家

   各地到达峨眉山市后，包车从峨眉山市或峨眉山

市天下名山牌坊处出发，到达峨眉山市高桥镇张沟村

向导李二哥家（事前联系向导在张沟村显著位置接

待）。向导李二哥提供晚餐，为简单的豆花饭家常

菜，收费20元/人。李二哥一家待人诚恳，整个家庭气

氛给人温馨的感觉。条件一般。

 从向导李二哥家到鲁三爷家至少需要爬40分钟，

为一段1000多梯的陡石梯路，沿张沟电站的大水管一

直爬上半坡，爬得满头大汗，十分耗体力。为了保障

第二天有充沛的体力完成舍身崖11小时以上的穿越，

建议第一天晚上借宿陡石梯上的鲁三爷家。10元/人含

早餐。鲁三爷是向导李二哥的亲戚，所以，向导李二

哥会帮助大家联系好吃住，同时自己也借宿鲁三爷

家。

   借宿条件相比龙池镇观音水库李向导（峨眉山后

山龙池穿越万佛顶，也是条风景绝美的经典穿越线）

家好很多倍。

轻装状态下鲁三爷家到金顶的最快纪录为10小时

40分，通常穿越的速度为11至13小时，最慢记录为

15小时，我们队8人加2向导的穿越速度为11小时。

以我个人的经历，舍身崖穿越的感受就是兴奋、激

动、轻松、刺激、享受、满心欢喜。提个单反拍了

666张照片全程记录路况，用时11小时。

【重装情况下此段路分2天穿越完成，夜晚扎营

老崖脚，重装情况下从鲁三爷家到老崖脚至少需要

12小时以上，老崖脚至金顶至少需要5小时，金顶海

拨3789.3米，最后800米为80度垂直陡坡，体力消耗

达到极限】

① 鲁三爷家→四季坪倒坡 ‘高速公路’ 1.5小时

重装穿越本条线路住宿及扎营

第1天：借宿鲁三爷家或四季坪上张知文向导家，还

可以选择在四季坪下的倒坡扎营。（与向导李二哥沟

通确定三种方案中的一种即可）。

第2天：扎营舍身崖下老崖脚（从鲁三爷家重装到老

崖脚至少需要12小时）。

第3天：峨眉山金顶、峨眉山万佛顶、峨眉山雷洞

坪、峨眉山市区。

峨眉山金顶有奇特的佛光、云海、日出等自然景观，

值得一住。

D2
马蹄叶坡鲁三爷家→四季坪→倒
坡 → 大 窑 坪 → 三 福 堂 ( 溯 溪 沟
口 )→钉崖→木搭梯→石棚子→
硝崖→铜鼓旮（ka）→鹅颈子→
老崖脚→舍身崖→乌云庵(an)→
金顶(索道处) 11小时 
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  鲁三爷凌晨4点起床，生火、烧开水、煮面、煮

鸡蛋，丰盛而实在的早餐。5点准时出发。天还没亮，

需要打手电筒在漆黑的山路上走1.5小时。鲁三爷家到

四季坪下的倒坡这一段平缓路，号称是舍身崖穿越的

‘高速公路’。我们时速7公里/小时，疾步如飞。路

其实挺险，一条30公分宽的小路蜿蜒在半山腰，左侧

紧贴崖壁，右侧多半是悬崖。走这一段路时应尽量将

身体重心向左倾斜，犹其是摸黑行走，更是要谨慎。

有一个地方还需要手脚并用爬上悬崖。我们一行人都

是乐山本地人，多次从张沟到四季坪，对这段路相当

熟悉。所以，这段路就被我们笑称为此次穿越中的

‘高速公路’。

   户外穿越有个理念，那就是把时间尽可能留在最

后。在容易的路段快走，在艰难的路段控制速度，尽

可能保证不走夜路。

② 倒坡→大窑坪→三佛堂  ‘泥潭绝境’ 1小时

    舍身崖穿越是除黑竹沟穿越外最难、最险、时

间最长的一次，建议选择轻装。倒坡到三佛堂溯溪沟

口这段泥潭路十分不好走，令人痛苦不堪，说是陷阱

重重、寸步难行一点也不为过。草甸子上肥美的草养

育了四季坪上的老黄牛，它们自由散漫敞放在这里，

脚下的土地已经被踩成泥潭，稍不注意连鞋带裤腿落

进去，脚后跟灌满淤泥，很难受。甚至有队友踩虚

脚，膝盖磕石头上，当场肿了。我的登山杖在这里被

活生生扯掉一截。胆颤心惊走钢丝一般穿越泥潭路1小

时，不伤筋动骨也要耗掉人大半的体力。

6点半天亮时就能到达四季坪下的倒坡。倒坡其

实是一处草甸子，天气好时抬头即可望见整个峨眉后

山，也就是万佛顶、千佛顶、金顶和舍身崖下令人断

魂的峭壁—人迹罕至的世间净土……

      从左至右：万佛顶（3099米） 千佛顶（3045

米） 金顶（3079米）
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③ 三佛堂→钉崖→木搭梯 ‘溯溪沟穿越’ 水源

充足  1小时

过了泥潭路再穿越一片刺苔林就到了三佛堂溯溪

沟口。建议在溯溪沟口简单休整，补充水和食物。1小

时的溯溪沟穿越，时常要摸着石头爬行，建议带上手

套，若不小心摔下去肯定是要磨破皮的。乱石之中穿

行，要特别注意扭伤脚。夏天雨季和冬天冰雪季节是

不适合溯溪沟穿越的，所以4月是舍身崖穿越的最佳季

节。

舍身崖下细流飞瀑三千尺，从天而降，远看像一

颗钉字挂在峨眉后山上，当地人取名叫钉崖。在钉崖

处要分手转入右边的密林。如果是3人以上的队伍，要

保证一前一后都有向导，队友之间距离不宜拉得过

长，预防队友走失散（2014年8月20日黑竹沟穿越队

伍其中3人至今失联，就是因为没有请向导，脱险的2

人前去探路，就再也没有见到后面3人）。

男式Outdry立体轻盈防水鞋

女式Outdry立体轻盈防水鞋

户外徒步建议穿Columbia轻便多功能防水徒步鞋，

鞋帮采用OutDry立体轻盈防水技术，专利的一体化立体

防水透气结构，去除防水薄膜和鞋面之间的空间，从而

无法使水分渗入，在高度透气的同时让你保持干爽。

中底的Techlite轻盈缓震技术给予你舒适的体验和缓

震保护，外底更是采用了Omni-Grip户外抓地技术，抓

地耐磨，适合多种地面。它可以满足你在不同路面环境

行走，行走在路上，享受徒步的乐趣！

Columbia哥伦比亚 
Outdry立体轻盈防水鞋



108264.com

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

李二哥是非常负责任的向导，全程一直走最后一

个。而对路线相对不熟悉的协作张叔，一直在不远的

前方领队，每走一段路就要稍稍停一停，一是等后面

的队伍，而是等李二哥确定路线正确与否。

这段路的风景优美，密林里遍布紫色小花，翠生

生的嫩芽像娃娃的脸，十分惹人爱，穿越其中，心情

无比舒畅。

木搭梯因年久而毁坏掉。现在，梯子已经不存在

了。取而代之的是向导李二哥留在此处的一根母指般

粗的长绳子。一端系在悬崖上方一颗树的根上，另一

端垂到悬崖下。

向导李二哥先上去。他要先试一试绳子，确保绳

子结识。在没有保护绳的情况下，李二哥扭住长绳从

悬崖下以猴的速度麻利地攀上去，靠在悬崖壁上一块

能倦缩两个人的二坎嶝上。悬崖下的人抬头看不到上

面的人，悬崖上的人低头看不到下面的人。

李二哥要在悬崖上方找棵踏实的树把他背包里带

的另一根长绳的一头系实，抛下长绳的另一头，这样

两根绳子一根作拉扯绳，一根捆在腰上作保护绳，借

此攀上悬崖。

靠绝壁一方倾斜身体，半个脚掌磕在崖壁上的某

个地方，扎稳自己，等待攀崖。为了记录木搭梯的艰

险，我第一个上。两根悬空的长绳在面前，看不到上

面的李二哥。

④ 木搭梯  ‘千年绝壁’ 1小时

木搭梯，一场真正‘悬崖上的舞蹈’，千年绝

壁。

舍身崖穿越路上最艰难的一段，望而生畏。说它

艰难，是因为靠攀爬是爬不上去的。唯独要凭一个人

的臂力拉扯两根悬空在90度垂直、笔陡的悬崖上的绳

子攀上十几米高的悬崖。

在钉崖短暂的休整过后偏离沟谷，往右手边林地

穿越，走几步就到一面如刀削般笔陡高耸的崖壁面

前。峨眉山分为前山和后山。龙池上方的万佛顶和张

沟上方的金顶属后山，零公里上雷洞坪都属于前山。

据说，先前张沟的村民朝山上金顶就是从舍身崖下穿

上去的。在木搭梯的绝壁处搭了一架梯子，地名由此

而来。由于此路险，后来只有采药的山民还走这条

路，向导李二哥就是采药的山民之一。

木搭梯下的钉崖
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   崖壁上的簿土很滑，脚不容易蹬紧，稍不注意，

整个身体悬空掉在两根绳子上晃荡。将自己身体的一

部分力量紧紧蹬在崖壁上，一边向李二哥发口令，一

边腕紧绳子配合他的提拽默契上升。终于看到悬崖上

的李二哥了，李二哥一边鼓励我，一边更用力的提

拽。最后一步，我的手臂已经完全没有力气。整个下

肢像沉了千斤力量要往下坠，全身瘫软。暂停片刻调

整呼吸，让手臂力量缓一缓。缓了几秒钟，尽全力蹬

紧崖壁，抓牢绳子，一鼓足气，在李二哥全力的帮助

下，跃上了悬崖，膝盖也在这个过程中狠命地跪在了

崖壁上，疼痛万分。有几个队友还把膝盖跪肿了。

我和李二哥在一块巴掌大的崖壁上共存。他将绳

子再抛下，再提拽下一个队友，我小心谨慎地拿着单

反记录。木搭梯虽然难，虽然会伤筋动骨，李二哥和

其他向导带的队都是成功攀上木搭梯的。

攀木搭梯很耗时。所以一般向导要求队友人数不

超过6个，上限为8个。我们8人组加上2个向导用了1

个小时成功攀上悬崖。

⑤ 木搭梯→石棚子 ‘恐怖蚂蟥坡’ 0.5小时

攀上木搭梯再翻过悬崖是一块缓坡地带，海拨在

2000米左右，半小时到达硝崖正下方的石棚子。海拨

2000米左右，正是蚂蟥活动的区域。旱地蚂蟥，样子

很恶心。建议提前在鞋子上抹满风油精，扎紧裤脚，

预防蚂蟥入侵，同时在这一段尽量快走，不给蚂蟥入

侵的机会，要特别注意的是，千万不要在这一带坐地

休息。我就遭了，在这缓坡上坐下来吃蛋黄派，一口

都没来得及吃就看到蚂蟥已经在上面，以闪电的速度

撒腿就跑，汗毛直竖。

要特别注意攀上木搭梯后翻悬崖那一段，形象地

说，就像刀背上形走。有好几个队友在这里踩虚了脚

心惊一场。由于山背上土质薄，能踏脚的地方就只有

一只脚背宽，就像过水上独木桥，失去平衡很可能滑

下悬崖，尽量放低身体，抓住周围能抓扯的东西，谨

惕通过。
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其实蚂蟥很聪明，它活动的区域植被总是很好。

再惧怕蚂蟥还是不要忘记饱览身边美景。不然穿越中

只留下惊恐就完全失去意义了。

选择4月份穿越舍身崖，还有一个重要原因，防

蛇。

峨眉山的蛇多数有毒。4月份天气凉，还不到蛇活

跃的季节。夏季就算没有山洪，没有泥石流，也不敢

穿越舍身崖。户外活动，生命安全第一啊。

木搭梯离金顶，还有3/4的距离。

翻上蚂蟥坡，再横切一段悬崖，石棚子就到了。

硝崖正下方的石棚子

横切悬崖，半空中走钢丝的感觉

恐怖蚂蟥坡，经不受美景诱惑，在这里拍照时，
遭到了蚂蟥入侵。
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把硝崖特别提出来介绍是有原因的。不仅因为硝

崖是舍身崖穿越的最佳午餐（路餐）地，更是由于这

里最能体现‘峨眉天下秀，秀甲四方’！峨眉山的魅

力在这里展现得淋漓尽致，景色太美了。无数次、千

万人在峨眉山金顶上想像云海下的神秘世界，终于清

晰地展现在眼前。

硝崖，绝壁凌空、人迹罕至的净土，云雾缭绕的

地方就是金顶。

几次要从1米多宽淌水的悬崖脚边横切过去。没有

可抓扯的东西，只能放低身体，双手着地，成爬行姿

式，将力量紧贴在石板上，小心翼翼，一点一点挪动身

体。滑倒或者侧翻的结果只有一个，那就是坠下悬崖。

这几处地方在我看来，最有可能发生意外。谁也说不清

石头上哪块地方是湿滑的。一旦滑倒，谁也没有办法拽

住你。我们有一个队友就差点滑倒，据说他的脚下滑了

半米左右，他死命把身体的力量全部压在四肢上，才稳

住了身体。好在意外并没有酿成悲剧。如果某一步你没

有勇气跨过去，大胆说出来，大家想办法克服，不要冒

险。

无限风光在险峰。接近硝崖这段路上有刚刚发芽的

珙桐、枫树和老油茶树，树杆上附着着墨绿的青苔。仿

佛这里是仙女的乐园，是精灵的栖息地。

硝崖，简直就是一幅有声的画，佛国天堂下飘渺的

世界。只有极少数人才有机会踏入这片净地。

从石棚子到硝崖，说来好笑，就是一条直线上的

两个点。硝崖在石棚子的正上方。但是我们跨不上

去，要绕道从左侧面爬上硝崖崖脚，再向右横切悬

崖，到达硝崖下的大方石处。其实一直到铜鼓旮，都

是一段横切悬崖路段。

⑦ 石棚子→硝崖→铜鼓旮ka ‘横切悬崖’ 0.5小时

横切过水悬崖
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⑧ 铜鼓旮→鹅颈子→老崖脚  ‘云海拍岸惊奇’  

2.5小时

    鹅颈子，顾名思义，就是细而长的脖子，拿来

形容铜鼓旮至老崖脚的路，太贴切不过。说它长，是

因为要径直攀升两小时。说它细，是因为它像大瓦山

（金口河大瓦山，乐山境内10条经典穿越线之一）

的滚龙岗一样，是山的脊背，两边都是悬崖。

    旮，指角落。铜谷旮，就是两座悬崖间的一条

小缝。陡斜坡，布满松散的石头，爬起来非常费体

力。李向导一遍再一遍不停地叮嘱大家要注意安全，

要抓稳，要注意脚下松动的石块，还要注意铜谷旮那

个隐在草丛下的深不可测的暗洞。谨防落下。

    为了防止松散的石块滑下砸伤人，队友必须一

个紧跟一个，这样，就算有石块滑动，伸手就可以按

住，人与人离得远了，滑动的石块反而容易砸到人。

      穿越舍身崖的最大乐趣点就在鹅颈子上。2小

时的路程，全是密集的杜鹃丛林，各色杜鹃花娇艳无

比。树下覆盖着厚厚的苔藓，斑驳的阳光透过缝隙打

在苔藓上形成完美的光影世界。兴奋、情绪高涨。树

根紧扎，供我们一路抓扯，反倒十分安全。

    藤蔓缠绕在树上，营造出仙境的感觉，貌似阿

凡达里的场镜。

无限风光在险峰。接近硝崖这段路上有刚刚发芽的

珙桐、枫树和老油茶树，树杆上附着着墨绿的青苔。仿

佛这里是仙女的乐园，是精灵的栖息地。

硝崖，简直就是一幅有声的画，佛国天堂下飘渺的

世界。只有极少数人才有机会踏入这片净地。

 还要横切一段淌水的悬崖壁，这次就没那么危险

了。两旁有密集的箭竹可作拉扯，既使滑倒也不可能掉

下悬崖。雨天和涨水季节，是没有人敢从这悬崖壁上横

切穿越的。冬天的冰川，也会阻止舍身崖穿越的所有脚

步。

硝崖下，有一块两张方桌那么大的巨石。一条细瀑

像洁白的哈达从天而降。这里是补充水源、能量和休整

的天然之地。
横切过水悬崖

硝崖下的‘巨型大方桌’
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鹅颈子这段路难度大。向导说野山羊最喜欢在鹅

颈子这一带出没。开始我不信，这样的地方羊怎么可

能上得去？我们需要两只手伸直了够着上方的树根，

一只脚先跨上1米高的落脚点，用力一撑，再把另一只

脚提上来。山羊没有手，怎么跳上去？我想不明白。

后来看电视里介绍，有一种山羊专门生活在悬崖上。

对重装穿越者来说，这是段令人痛苦的路。要拼

命往上撑不说，藤蔓还会套住背包，把人困在路上，

耗到人筋疲力尽。

我们爬完鹅颈子到达老崖脚的时候，正是云雾升

起之时，正上演云海拍岸惊奇的壮观景象。

本图片由峨眉驴友“挪威兜兜”提供，2014年4

月26日重装穿越舍身崖。QQ：56227915

鹅颈子

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线
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  这段滚石坡也是需要大家手脚并用才能爬上去

的。到了最后，体力完全透支，身体的重心明显不

稳，这时候要是来一个人仰马翻，后果不堪设想。最

后上索道的50米石梯台阶，每个队友都是像四足动物

那样爬行的。 

⑨ 老崖脚→滚石坡→金顶  ‘悬崖上的花’  2小

时

    老崖脚，一个万年老崖腔，舍身崖穿越路上唯

一一处可扎营的地方，这里缺水。凸出的崖壁正好可

以遮风档雨。到了这里，已经快闻到金顶的味道了。

    舍身崖（金刚嘴），全国轻生率最高的一个景

区点，垂直高度800米。沿滚石坡直上，800米以后就

到了金顶索道处。陡坡上布满石块，是修建索道时滚

落下来的。在这最后的冲顶路上，我们几乎在爬行。

路不好走，海拨也在不断升高中，从早上的700米到

现在的接近3000米。每走一步就要大口喘气，这时候

最关键的东西是温水，还有红牛。特别要提醒的是，

从硝崖直到金顶，路上几乎没有饮用水源。而最后这

800米冲击，至少需要2小时，需要足够的水份，所

以，在硝崖一定要把自己的水壶灌满。

舍身崖下老崖脚

Columbia哥伦比亚 
Omni-Tech 奥米 · 防水夹克

户外露营，日夜温差巨大。Columbia哥伦比亚韩

版防水夹克立体修身剪裁，采用奥米•防水技术，具有

良好的防水性能。采用拉链和三点连接式三合一系统，

可以根据气温状况，随意添加各种内胆。一件衣服三种

穿法。

弹性舒适面料穿着更加舒适，肘部立体剪裁，

穿上更加有型。同时有可拆卸风帽，刮风下雨时刻

收紧风帽。晴天也可以卸掉风帽。非常方便。更适

合春天多变的天气。

男式Omni-Tech奥米 • 防水夹克

女式Omni-Tech奥米 · 防水夹克
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虽然难，但滚石坡两侧悬崖上的杜鹃花，像铺了

一条红毯，迎接我们、祝福我们。

舍身崖穿越，崖壁上的手舞足蹈，一场不会剧终

的传奇！

悬崖上的花
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从张沟穿越舍身崖到金顶后，建议第一次来峨嵋

山的朋友选择A方案，将峨嵋山后山、前山的美景一

网打尽；根据个人体力等情况，也可以选择B方案，从

雷洞坪直接坐景区观光车回峨嵋市区；而对于乐山本

地多次上峨嵋山的朋友来说，直接执行C方案即可，根

据到达金顶的时间（17：00以前），还可在穿越当天

坐景区观光车回峨嵋市区，我们执行的就是C方案于穿

越当天返回的峨嵋市区。

金顶住宿

非节假日期间，金顶上的住宿相对便宜，临时选

择住宿即可。

金顶日出

峨眉山日出、云海、圣灯、佛光被称为峨眉山四

大奇观。很多游客来峨眉山其实就是为了来看峨眉山

日出，领略大自然的神奇。日出查询网址

http://www.emeiletour.com/tupian/Sun-

rise.html，可查询到具体某一天的日出时间，误差不

超过10秒。

万佛顶（推荐给第一次来峨嵋山的户外爱好者）

峨嵋山旅游，一般游客只能到金顶。海拨3099米

的万佛顶，是峨嵋山的最高峰，连上金顶的乐山本地

人都有95%没到过万佛顶。

万佛顶景区植被丰茂、古树参天、野藤绕树、鸟兽

众多，原始景观保存完好。登顶远眺，天高云淡，群峰

起伏，贡嘎雪山银锷刺天，大小瓦屋山横卧云端；回望

金顶，峭拔雄峻，绝壁千仞，华藏寺金碧辉煌。一年四

季景色各异：春看杜鹃、夏闻鸟语、秋观红叶、冬赏玉

树。

从金顶到万佛顶有一条单轨小火车道，宽30公分，

最高处离地面20米，停运多年。建议选择沿小火车道

下面行走，千万不要偏离小火车道，以防迷路。在小火

车道尽头有景区石台阶一直通往万佛顶。顶上的万佛阁

高21米，雄伟庄严。

雷洞坪至五显岗

雷洞坪至五显岗属于峨嵋山景区徙步路线，常规走

法是从山下往上走，如果是第一次来峨嵋山就选择了舍

身崖穿越，又想把前山的美景一网打尽，雷洞坪过清音

阁到五显岗即可。全程41.5公里，需要2天时间。仙峰

寺一带珍稀植物长廊景色秀美。详尽攻略见色影驴途的

QQ空间http://393291021.qzone.qq.com

D3
【A方案】

金顶(索道处)→万佛顶→金顶→雷洞坪→遇仙

寺→清音阁→五显岗→峨眉山天下名山

【B方案】 

金顶(索道处)→万佛顶→金顶→雷洞坪→峨眉

山天下名山

【C方案】 

金顶(索道处)→雷洞坪→峨眉山天下名山
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峨嵋山上金顶其余路线盘点

1、峨嵋→龙池→黑桃坝→万佛顶→金顶（穿越线路）

2、峨嵋→大沟→丫头崖→鸡公闸→老板厂→摸耳崖→万佛顶→金顶（穿越线路）

3、峨嵋→张沟→伽担湾→晒狮崖→河边崖（三宵洞）--雷洞坪--金顶（穿越线路）

4、峨眉→万年寺→麻子坝→弓背山→洗象池→雷洞坪→金顶（穿越线路）

5、峨嵋→清音阁→洪椿坪→仙峰寺→九岭岗→洗象池→雷洞坪→金顶（景区徙步线路）

6、峨嵋→万年寺→息心所→华严寺→九岭岗→洗象池→雷洞坪→金顶（景区徙步线路）

7、峨嵋→零公里→雷洞坪→金顶（景区旅游车线路）

更多详尽游记和攻略见色色QQ空间http://393291021.qzone.qq.com

金顶至雷洞坪

金顶至雷洞坪可选择索道，也可以徙步。金顶索道

开放时间旺季是5:30--18:00；淡季是6:30--17:00 。

金顶索道价格旺季上行65元/人，下行55元/人 ；淡季

上行30元/人，下行20元/人。

 金顶至雷洞坪徙步1.5小时

雷洞坪至峨嵋山天下名山

雷洞坪至天下名山为景区观光车，车程70分钟，弯

多路窄，多数人会出现耳鸣、晕车等现象。金顶到万佛

顶相距4公里，徙步需要50分钟。
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雅鱼
雅鱼，即丙穴鱼、嘉鱼，属雅安地方名特产，雅安三雅之一。其主要生长在周公河、青衣江中，属亚冷水性
鱼，生长缓慢。纯正的雅鱼体形秀美修长，鳞鳍细亮鲜艳，肉质紧密细嫩，口感爽滑，营养丰富，久吃不
腻。

麻辣猪肝
泸定特色小吃，现将猪肝用盐和料酒拌均匀，用淀粉浆好再拌些油，之后将油烧热，先下辣椒、花椒，炸至
黑紫色，再下猪肝片，待肝熟透，然后放入葱、姜、蒜、酱油等拌成的调料汁翻炒，滴醋，并加入炸花生米

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

4月更是春暖花开，杜鹃盛放的季节。

应避开11-3月冰川、5-6月蛇虫、7-8月洪水、7-8月泥石流、7-8月山体滑坡等以防危及生命。

成都足迹户外运动俱乐部

地址：成都市金牛区花牌坊街金仙桥路卧牛巷双城1栋15楼8号

电话： 18780156499

成都星期八户外俱乐部

地址： 成都市武晋路458号蓝光金楠府7栋408

电话： 028-85051052，4009994345

成都市山人行户外俱乐部

地址：成都市青羊区清江中路63号

电话： 028-81727011，4006060363

成都市823户外俱乐部

地址：成都市金鱼街7号兴元花园7-1-13

电话： 028- 85089709

当地俱乐部

成都等一个人青年旅舍

地址：成都市一环路西三段27号嘉怡苑2单元11楼 

        （文华路和一环路交叉口） 

电话：13103816333     028-87700506 

成都铁器社青年旅舍

地址：成都市金牛区白果林小区文华路10号

联系方式：028-87791371  

Tel:15114027772

成都闲人国际青年旅舍

地址：成都市锦江区东较场街55号

联系方式：028-86666478

成都川藏起点接待站（易庄青年旅舍）

地址：四川省成都市双流县文星镇光电路 易庄

联系方式：15828269556

当地客栈

当地特色美食

最佳穿越季节4月

香酥肥鸭
将肥鸭先用盐腌制，加花椒、姜、葱、料酒、丁香、八角等香料，上笼蒸软后取出，拣去味料渣，放入烧至七
成熟的油锅中，炸至鸭皮酥脆。香酥肥鸭色泽金黄发亮，皮酥肉嫩，鲜美醇香。

荔枝炒鸡丁
先将油烧至四分熟，放入提前腌制好的鸡丁，待肉变白后，再加入去壳和核的荔枝、青椒和红椒略，翻一下
即可捞出。然后爆香葱段后，依序加入葡萄酒、鸡丁、荔枝肉及调味料拌炒均匀即可。
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周边其它线路推荐

海螺沟

   海螺沟位于四川省甘孜藏族自治州东南部，贡嘎山东坡，是青藏高原东缘的极高山地。海螺沟位于贡嘎雪峰脚下

，以低海拔现代冰川著称于世。晶莹的现代冰川从高峻的山谷铺泻而下。飞起三百万，将寂静的山谷装点成玉洁冰

清的琼楼玉宇；巨大的冰洞、险峻的冰桥，使人如入神话中的水晶宫。特别是举世无双的大冰瀑布，高达1000多米

，宽约1100米，比著名的黄果树瀑布大出十余倍，瑰丽非凡。

四姑娘山

     四姑娘山位于四川省阿坝藏族羌族自治州小金县与汶川县交界处，地处邛崃山脉中段，毗邻卧龙国家级自然保护

区，先后于1994年、1996年被国务院批准建立“四姑娘山国家重点风景名胜区”和“小金四姑娘山国家级自然保

护区”，属世界自然遗产“四川大熊猫栖息地”的重要组成部分。

   山脉由四座连绵不断的山峰组成，它们从北到南，在3~5公里范围内一字排开，其海拔高度分别为6250M、

5355M、5279M、5038M。四座山峰长年冰雪覆盖，犹如头披白纱，姿容俊俏的四位少女，依次屹立在长坪沟和

海子沟两道银河之上，其中最高最美的雪峰就是幺妹“四姑娘”。群峰巍峨，风光旖旎，是登山、旅游的好去处。

贡嘎

     贡嘎山（Minya Konka）位于四川省康定以南，是大雪山的主峰。周围有海拔6,000米以上的山峰45座，主峰更

耸立于群峰之巅，海拔7,556米。高出其东侧大渡河6,000米被喻为「蜀山之王」。主峰由花岗闪长岩组成，受海洋

季风影响，雪线海拔4,600～4,700米，冰川发育规模较大。东坡最大的海螺沟冰川长14.2公里，末端下达2,850米

，已落入森林带内，在长期冰川作用下，山峰发育为锥状大角峰，周围绕以60°～70°的峭壁，攀登困难。1932年，

美国探险队攀登成功。中国大陆登山队于1957年6月到达峰顶。

作者简介

色影驴途：昵称色色，女，38岁，户外天堂四川乐山，身高158cm，体

重88斤，QQ393291021。爱好徒步、登山、骑单车、自驾、拍摄、写游记。

已走遍乐山10条经典徒步路线，并写有详细游记攻略。走过西藏、新疆、内蒙

古，将再赴阿里。户外格言：驴行是一种病，驴行中国是一种不务正业的修

行！唯有让身体和灵魂一直走在路上！
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