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黄牛石-路线介绍

　　黄牛石，处于广东连平黄牛石省级自然保护区内，因其山顶一奇石状如黄牛而名。

　　黄牛石山地处粤北九连山脉，连平县北部，总面积4334公顷，地理坐标为北纬24°17’-25°31’、东经

114°24’-114。30’之间，北与江西省九连山国家级自然保护区相连，东北与连平县的上坪镇交界、西南与

陂头镇接壤、东南和南面与元善镇毗邻，总面积4334平方公里。

　　最高峰黄牛石顶海拔1430米，是粤东北最高峰，山体自北向南依次降低，起伏跌宕，溪流众多，飞珠溅

玉，云蒸霞蔚。此山既高又大，山场广阔，覆盖两省边境。南面属广东，怪石嶙峋，植被较少。北坡在江西，

浓郁葱葱，原生状态完好。这里竹木茂密，有飞禽走兽，奇花异草，食用山果和各种药材。地下还有甘泉和矿

产宝藏。昔以“黄牛石八十三万”誉为宝山。

　　年平均气温18.5~19.3℃，雨量1650~1740毫米，是我省粤北中亚热带向南亚热带过渡的典型森林生态系

统自然保护区。保护区地质构造较古老，属中生代燕山期花岗岩，伴有金属矿床。区内森林茂密，属天然次生

阔叶林，珍贵森林植物和野生动物种类很多，迄今发现的国家一级重点保护植物1种，二级12种，一级重点保

护野生动物4种，二级10种，是植物宝库，动物乐园。

　　在这片崇山峻岭，依然保持着相当原始的生态。千米以下的植被绵延茂盛，密林间的枯枝和落叶沉积深

厚，偶有三人环抱的参天大树耸立而起，伟岸壮观。

　　黄牛石的主峰，当地山民称之为“钟顶”。其中最为著名的就是所谓的“黄牛石”——此石形状酷似黄

牛，一座大山就因它命名，而它的真正的位置并不在主峰，而是在粤赣分水的一个山坳间。“黄牛石”头朝广

东，屁股则朝着江西——当地人戏说，此牛吃的是广东的草，拉屎却肥了江西的田，因此之故，古往今来江西

的粮米盛于广东。

　　保护区属中亚热带季风气候，山顶云遮雾绕，山间林涛阵阵，空气清新，负离子含量高，是一块资源极为

丰富且具有无限开发潜力的世外桃源，是人们探险、旅游的理想去处。
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比攻略本身更重要的提醒

　　1、攻略中的高度、时间都仅作参考。因设备不是专业级的误差本来就大，那两天气候的影响也很大。所有

的高度只是当时的数字记录，并没有进行校正和换算。

　　2、万一迷失方向距离较远，一般不要采用走回头路的方法来解决，因为你既然迷路，一定不能很好的辨别

回去路上几条似是而非的岔路。最终会使你筋疲力尽而陷入绝境。假你做了来路的标识，走回头是最好的选

择。否则，唯一的方法是急降，降低高度找到有人烟的地方。一般也容易找到水源。一般说来。1000米以下就

会有人类活动的迹象。手机信号也会恢复。虽然要冒一点危险，但风险会大大降低。我已经数次采用这种方法

脱险。山中迷路大多是因为你不知道自己身在何处，攻略上的地名你也不知是否身在其中。这就要注意攻略上

的图片显示出来的一些特征来辨别了，这点尤为重要。如果山中迷路距离很近，最佳的方法是返回原处，冒险

前行会增加风险。如果岔路有几条，最好在原地宿营或等待，有熟悉路的上来一起走，否则，会多次重复往返

而体力透支。

　　3、对讲机和高度计是登山必不可少的两件宝贝。当然有GPS并且能熟练使用最好了。对讲机一定要有备用

电池，它是山中唯一能与队友联系的工具了。高度计可以让你在爬山和急降的过程中做到心中有数，风险评估

和决策时会有数据为依据。

　　4、千万不要在河中间平坦的石头和岸边低地上扎营，这里天气变化莫测，暴雨（更高处下雨）带来的山洪

是非常恐怖的！

　　5、出发前一定要购买保险，三天才12元。
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黄牛石大致情况

　　6、装备里的刀具一定不要带砍山刀和管制刀具，在坐飞机、火车、汽车、轮船、甚至什么也不坐。都有可

能会被没收。我们带的一把弹簧刀，没出深圳都被没收了。自己包车可以携带。

　　7、气罐是不能带上飞机和火车的，特别是最近查的很严。一不留神就被没收了，最好在登山目的地买。

　　8、本攻略是从广东省连平县锅洞村出发上山，也是下山到原地方，并没深入到江西省。

　　9、手机在进山后一直有信号的，快到山顶时是江西赣州的信号覆盖。

　　10、不要有迷路报警的想法，这是不切合实际的，首先山中有些地方无信号，想报警都无法报。第二你迷

路以后自己都不能确定你的具体位置。让别人怎么来救你。你如果知道自己的确定位置，就不是迷路。自己也

能走出去。

　　11、要有一切事情自己解决的心理和准备，在山里有时候是谁也帮不到你的，如毒蛇咬伤、脱队迷路、高

处坠滑、突发疾病、食物中毒。毒蜂蜇伤........

　　12、如果条件允许，最好还是请当地的向导，虽然需要一些支出，但安全性要放在第一位。

　　13、本人郑重声明：不对攻略中的参数做任何解释，也不对采用本攻略产生的不管好坏后果负责。

　　1、在锅洞村登山，高度计显示海拔550米，但实际登高海拔有880米。

　　2、一般负重4至5个小时可以登顶，沿路岔路较多，注意攻略中的图片标识。

　　3、黄牛石的水源：黄牛石的水源在诸多山系中属于偏多的一座，上山沿途有四条小溪可以取水，下山有三

条小溪可 以饮用，但高度超过900米往上就没有直接可以饮用的水源了。

　　4、黄牛石的宿营点：有四个宿营点可以选择，第一个是锅洞村，有数间房屋和十分平整的场地，有水源可

以取用。第二个是猪形石旁边有很大的平地可以扎营，离水源也很近。第三个是离黄牛石顶垂直高度约50米的

小山背风处。第四个宿营点在茶场，从锅洞村向山脚方向约2公里。有水源和电力供应。以上四个宿营点都是没

有牛群骚扰的清净之处。

　　5、黄牛石的通讯：一直到山顶都有信号，也比较稳定。但快到山顶时属江西的赣州服务区，打电话是会收

漫游费的。

　　6、黄牛石在正式攀高前的岔路很多，如果有等高线GPS轨迹的话最好，否则极易迷路。在当地请向导非常

困难。攻略中会详细描述请向导为什么困难。

　　7、黄牛石上有水的地方没有看到水蛭（旱蚂蟥）。

　　8、黄牛石登山路上穿越密林。林中黄蜂巨多，十分凶猛，要格外留意。
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深圳市到连平县行车路线图

交通方式

　　由深圳出发到黄牛石行进路线

→　深圳出发。

→　走深（圳）惠（州）高速，到惠州后转惠（州）河（源）高速。

→　到河源后转入粤赣高速。

→　离开河源大约60KM后注意向连平方向左转下高速，一直开到连平县城。

→　出连平县城大约20几公里。路的右手边有一块路牌写有向锅洞村左转，就要进入乡村的公路了。进入乡间

公路约1公里，会经过一个叫新龙的小村，不要停留，再行大约20分钟，经过矮仔山农场。到锅洞村虽然一直

是走乡村公路，但因为山里边有矿场，大型运输车也要走这条道，也不是很难行。



黄牛石 路线行程

D1-2

黄

牛

石



078264.com

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

Day 01

一路顺利抵达锅洞村，当时天色已晚，我们来

到一户人家，看到门楣上尚存门牌号码清晰的显

示“元善镇，锅洞，7号”这家的院子里自来水龙头

在滴答滴答的流水，拧开龙头流出清澈的自来水。

我们到房后一看，修好的山泉汇集系统仍在可靠的运

行，自来水龙头里流出的水是山上流淌下来泉水经

过沉淀的干净饮用水。门前有一块至少有200平米

以上的水泥地面可以搭几十顶帐篷。房前屋后过去

是平整的庄稼地，如今是一种称为抓地草的天下。

这种草厚实平整，与海绵一样有弹性 。更适合搭帐

篷。当然也可以在屋内搭帐篷，屋里甚至还有木制

的阁楼可以上去，干燥通风，走在上面咚咚直响。

我们在房前的水泥地上搭开帐篷，几个女士看房前的草地柔软有弹性，在草地上也有几个帐篷散落其间，

第二天他们都说超级舒服。

这家门前有好大的水泥平地可以扎营

村里草地平整可以露营



088264.com

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

Day 02

              

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

男式Omni-Tech奥米 • 防水夹克

女式Omni-Tech奥米 · 防水夹克

　　我们披星戴月踏上了登山的旅程。从宿营地出
发，回走约200米。
　　路的右手有一座庙，在广东的同等村级庙来说，
应该是很气派了，庙的名字叫应丰庙。可能是祈求五
谷丰登的意思吧，庙内香火仍旧不断。

　　过了应丰庙再向前约100米，路的右手有一条约
30CM宽的水泥路，千万别右转上了水泥路。
　　这条路与黄牛石的山顶背道而驰。再向前仅1 0 
数米，有一条左转的土路隐藏在树木及杂草丛中，但
也不是太难辨认，只要心中有数，刻意去找也是比较
能看到的。
　　走到这条路上基本可以保证行进半个小时都没有
岔路。一直顺着这条土路向山内进发，上升的坡度十
分和缓。

　　早晨大约5：30，队长开始叫床了（应该是叫起
床了， 简称叫床） ， 大家钻出帐篷， 发现满天星
斗。昨晚光顾搞大肚子（队长的原话，是吃饱肚子的
意思）没有想到欣赏这美妙的夜景，现在看看也觉得
赏心悦目。下边以时间、高度为参考值，描述我们登
黄牛石山顶的大致过程。
　　时间6：00. 高度550米

　　户外露营，昼夜温差较大，推荐使用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。

　　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。
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走左边小路上黄牛石

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

　　时间7：27 高度652米

　　时上时下的约90分钟后，有一条十分醒目的分岔

路通向两个不同的方向，右手边的路通向金牛坝电

站。左手边的路通向黄牛石顶，右转和左转的路前并

没有任何标识物，向左转的路和向右转的路比较起

来，向右转的路比较宽大，可以走小型汽车，向左转

的路仅容手扶拖拉机通过。

　　转到左边的路后。行进中有两条溪水劈开小径夺

路而下，也有比较大的溪水冲出浪花欢腾奔流，左手

边基本是缓漫的山坡。右手边是梯田样的徐缓林地，

空气潮湿而清新。

　　时间8：34 高度780米

　　我们围着山脚下曲曲折折的小路盘旋约4-5个圈

后。行走的路突然一个十分明显的右转带下坡，在右

转的拐角处有一块十分明显的标识：“猪形石”。头

朝行进方向，屁股对着来的方向，是一块醒目的指路

石，据向导说，过去没修路前，这块猪形石的地方比

较高。一头大猪立在路边，形象逼真，村民外出，老

远就能看到这块猪形石，好像站在路边迎接回村的主

人。后来因为修建高坝电站，这条路拓宽，推下的土

石方将猪的腿部以下全部掩埋，只剩一尊猪身像爬卧

路边一样，形象也没有原来那么形似了。加上堆土上

长出许多荒草。这头猪完全半埋在草丛中了。 猪形石

的地方有一处转弯，比较平整。可以扎下数顶帐篷，

晚上可以放心的睡。

　　就在转弯到一半时。看到猪形石，注意左手边有

一条不起眼的小路掩埋在灌木丛中，猪形石屁股直对

着的地方，有一颗一人多高的树上，有驴友绑扎的红

布条，经风吹雨淋，颜色已经淡旧，注意看还是能找

到。左转进入正式攀爬的行程，这处的高度是800

米。

　　徒步路况复杂，建议使用Columbia轻身防水多

功能徒步鞋，Outdry立体轻盈防水技术透气结构，

持久保持干爽和轻便，Techlite轻盈缓震技术中底，

给予舒适体验及缓震保护，无痕Omni-Grip奥米?户

外抓地技术，抓地力强。
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秋天的黄牛石

这个石头在835米的高度

　　通过猪形石后左转，开始林密沟深，草丛中的路因行人稀少，已经开始变为原始模样。在此特别提醒读我
这篇略的驴友，如果你也是按照这条路去登黄牛石。在左转进入密林后，要特别防止黄蜂的侵扰。我们是在左
转后行约20分钟，碰到一个大如水桶般的地窩蜂。
　　我们前行的队友根本没有看见这个蜂窝，因触动树枝惹起黄蜂的试探性攻击。这种黄蜂叫地窩蜂，一般在
密林巢。性情凶猛无比。遇到外来侵扰。必然群起而攻之，据说一头黄牛也会被叮咬中毒而死。如是人类误扰
这种蜂被蛰后必死无疑。特别要提醒的另一点，是这个地窩蜂的巢就建在驴友常走的路上，进入地窩蜂的路前
还有红布条在飘荡，我们观察了一下，附近再没别的红布条，这个红布条也是一种警告性标志吧，进入密林
20多分钟。看见有红布条的地方要观察一下，是否有地窩蜂的存在。
　　请十分留神的缓慢行走。如看到地窩蜂。请立即停下来。缓慢后退。如果不幸被黄蜂叮咬，一定不要拍打
和奔跑。否则会招惹大批黄蜂的攻击而危及生命。当绕路走到一条明显变陡的爬山路前，才算是脱离了地窩蜂
的攻击区域。
　　从明显变陡的爬山路开始，已经走出密林了，再向前行，高大的树木逐渐减少，漫山遍野被荒草覆盖，秋
天草黄一片，在太阳光下连为一片金黄。也是十分美丽的景色。

　　时间10：10 高度83 5米

　　荒草连片如地毯样覆盖了整个山包，草丛中突

兀的伸出一座十几米的巨石。向导小张讲，过了这

个石头再向前行，就要到一座灰白色的山峰。这是

攀爬黄牛石的第一个小山约1000米左右。我们过了

巨 石 抬 头 看 ， 果 然 一 座 灰 白 色 的 山 峰 鼎 立 在 头 顶

上，爬上山包的路曲折而陡峭。

　　山上寸草不生，乱云在山顶盘旋。苍鹰在云端

翱翔，有一种大漠高原的风光。但这仅仅是我们的

错觉而已。爬上这座小山，明显的感受到山风的强

劲，这处的风景已经是另一番感受，远处群山青黛

虚渺。近处白石耀眼夺目。群驴气宇昂然的如驴吼

一通。引发群山响应，回音经久不散。
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第一个山头背后

蚂蚱石

黄牛石顶标识

　　时间11：13 高度1298米
　　离开第一个山头继续向顶峰进发，基本是沿着山
脊行走。来到如蚂蚱一般的石头前（当地人叫什么石
头不知道。我从侧面看很像蚂蚱或知了，就叫它蚂蚱
石吧），这处要格外当心，石头的左侧路径比较明
显，右侧的小掩埋在草丛中不甚清晰。这时一定要走
右手的小路。虽然左手旁的路径清晰。但导游说那个
路通不到山顶。因有天然屏障阻断山风。
　　又是面朝南方，这块的植物真是得天独厚，生长
茂密，脚下的草甸厚实匀称。是一块天然的宿营佳
地。晚上一定安静避风。但遗憾的是周围没见有水
源。

　　时间11：24 高度1349米
　　过了蚂蚱石不远，来到一个显的哑口，两边的山
包看起来右边略高一点。左边的貌似较低，但向导带
着我们向左转，并且很肯定的告诉我们。黄牛石顶马
上就要到了。翻过看似略低的山包，前方有一座更高
的山顶在等着我们去攀爬。向导小张说那就是黄牛石
山顶，刚才因为山包挡着，无法看清，如果没有向导
带队，我们说不定都跑江西那边了。向山顶的路比较
明显，也没有岔路可迷。路的两边长着很漂亮的菅
草。高低一致，一望无际，深秋的山顶一片金黄。太
阳在头顶不客气的照着，如果不是爬山太热，这时的
太阳一定是暖洋洋的。

　　时间11：40 高度1429米
　　据公开的数据显示，黄牛石山的顶峰1430米，
我的高度计显示1429米，误差一米。大家基本在前
后五分钟的间距内陆续登上了黄牛石顶。

　　黄牛石山顶的标识是在最顶端有一块水泥座标，

长宽均约35CM。水泥基座中心有生铁铸就的圆形中

心点，直径约6CM，生铁上有文字环绕。上部有三

角点三个字。下方有军委测绘局五个字。

　　因年代已久，勉强可辨。生铁中心有测量惯例的

十 字 星 居 中 点 。 水 泥 基 座 上 也 有 阴 刻 红 字 ：

1956.11.看来这块标志桩已经在这山顶风吹雨淋有

半个多世纪了。可以想象，50几年前，这个山顶是

如何荒凉。

　　军委派人到这个山顶测量，还要将水泥和定位标

背上山也真不容易。
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黄牛石植被原始

山脊线上行走

下山路上的标志性石头

　　合影后我们开始寻路下山，向导说我们走的方向
是与正常的行进反向的。刚才来的路比较平缓，回去
的路比较陡峭。但路程就比上山的路要近的多。而且
大多数时间在山脊行走，迷路的可能性很小。
　　从山顶下撤，实际是沿着黄牛石主峰的余脉向广
东方向下山。
　　途中有好几个平坦的洼地风景甚佳。这次深秋登
山，看到树叶虽然大多是绿色。其中夹杂着黄色和红
色的变色叶子非常好看。
　　走在山脊上，虽然风景无限美好，但要留意脚
下，一般的山脊最多不足1米。两边都是很陡的山
坡，基本可用深不可测来形容。

　　时间 12：39 高度 1315
　　下山大约1个小时后，来到一处大石头处，这群
石头竖立在草丛中，分外醒目，有点鹤立鸡群的气
势，老远就可看见，石头的四周全是30CM高的菅
草，深秋一片平整划一的黄色，极目远望。远处是群
山，近处无人烟，前行到此的向导一干人马坐在大石
头旁边休息。
　　后续人马逐渐赶到，向导告诉我们，这堆石头是
一个很重要的标志。
　　下山的路到此处分成两条明显的左右分支，向右
边通到江西方向，他也没走过。我们下山一定要走左
边的路。

　　时间 13：06 高度1280米
　　下山碰到的第一条小溪。四周群山环绕，中间夹
一处肥沃的平地，在最低处甚至还有大一块沼泽地，
水草茂密，通过时要格外留意。
　　通过这个沼泽地最好的方法也叫我们摸索出来
了，那就是快速冲击，眼看着草根，脚踏实地，冲刺
般速度急速跑过。绕着山脚有一条缓缓流淌的小溪，
基本无声无息的在沼泽地旁流动。
　　水不大但清澈。这块山中草坪和清澈的小溪周围
最适合宿营。
　　四周高山挡住山风。草木旺盛可以压在帐篷下边
隔热防潮。
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回望黄牛石

香樟树

山中野果众多  超五星级营地

自生自灭的圣女果

　　从平地处向左前方的山包上攀爬。约20分钟爬
到山顶。开始下山时视线逐渐开阔，树木也开始成
林。有十分珍贵的香樟木，也有几百年树龄的桉树。
小路旁有一株据说有百年的香樟树。
　　旁边都是一些杂树，看来香樟树不能成林，只适
合独树单木生长，号称百年，长得一点也不高大，枝
桠繁多影响长高长大。

　　时间14：00 高度800米
　　在树林里左冲右突，高度不断下降。沿途碰到二
条小溪。流得都比较温柔，也不是地面上的浅溪，溪
水的位置都偏低，顺手打水和洗刷都不是很方便。但
有些地方会有较大的深潭，周围也有很大的平地。篝
火和扎营的痕迹比较明显。

　　时间14：30 高度550米
　　经过8个多小时的拼搏，我们终于征服了黄牛石。
　　回到出发时的宿营地。房前屋后还有架上的葡萄几乎与葡萄干相当。半干的葡萄糖分被高度浓缩。入口渗
牙般甜。只是扫荡了一圈没找着十分可食的，大多是干瘪的一串一串在藤蔓上。略远处田地里红薯、土豆也是
无人管理疯长。顺手一拔，带出一串土豆足够一人食用。红薯更是长得露出地面，探出粉红的半截躯体勾引着
我们。我们挖了几只煮着吃了，真是美味无比啊，至今还怀念着。
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看看时间已经不早，我们集合上车，回来的路上经过公安和铅矿的两道路障，没有费什么周折就放心了。

晚上大约10点回到各自的家，活动圆满结束。注：因黄牛石登山处的锅洞村已经整体搬迁，现在的锅洞村实际

是名存实亡，村中无人居住。

方圆10几里内没有人烟，找向导基本不可能，这次我们找的向导小张，是他在无人区流动放养走地鸡偶然

遇到的。我们高价买了几只童子鸡，并且每天200元的价格才请他帮忙带我们走了一趟黄牛石。他说这种带路

上山太累了，以后再有人请他坚决不干了，这次一路都表示很后悔。再说他是流动放养走地鸡，几乎几天就换

一个地方，能碰到他纯属偶遇。这种机会不可复制，切记切记。

1、公共装备

地图、对讲机(一定要带备用电池)、高度计（电池一定要足）、辅助绳、GPS、炉头、锅、气罐、蛇药、跌打损

伤药、创可贴、止疼类药物。

2、个人装备

帐篷、睡袋、防潮垫，背包防雨罩、徒步鞋、头灯（备用电池）、拖鞋、刀具、餐具、哨子、防水夹克、个人

药品、登山杖、手机（备用电池）、手套、抓绒衣、速干衣、冲锋衣、保暖衣物、水杯、遮阳帽等。

3、个人药品

云南白药、风油精、驱蚊水、防蚂蟥药、止血贴、跌打药、蛇药（特重要）、个人特殊药品。

4、三天食物或干粮，上山带足3L水，沿途水源稀少，补水很重要。

Columbia哥伦比亚环市友谊店

Columbia哥伦比亚中华广场店 

Columbia哥伦比亚广百新翼店

Columbia哥伦比亚天河城百货店

广州市环市东路371号世贸男士馆4楼Columbia专柜

广州市越秀区中山三路33号中华广场负一层A17号铺

广州市北京路295号广百旧翼广场6楼Columbia专柜

广州市天河路208天河南大百货5楼Columbia专柜

Columbia哥伦比亚东方宝泰店 广州市天河区林和中路63号东方宝泰商场吉之岛内TB102

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

装备要求

物资补给
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离开连平县后基本不可能有客栈，所以，如果不能赶到锅洞村扎营的话，要考虑在连平县住一宿再到黄牛石，连平
县的客栈信息

              

当地客栈

河源忠信佳居乐宾馆

地址：河源连平县忠信镇供电所对面

电话：0762-4581998

价格：68元 / 单人间 88元 / 双人间

特点：可住2人 面积15-20㎡位于2-4层 双床1.2m 

　　　有wifi

河源连平怡馨楼旅馆

地址：河源连平县新城大道中(计生协斜对面)

电话：0762-4335542

价格：60元 / 单人 80元 / 双人

特点：可住2人 面积15㎡位于4-5层大床1.5m有wifi

河源忠信吉祥楼旅馆

地址：河源连平县忠信镇沿江北路

电话：0762-4583738

价格：70元 / 双人间

特点：可住2人 面积15-20㎡位于2-3层 双床1.3m 

　　　有wifi

河源忠信鑫益宾馆

地址：河源连平县忠信镇忠信大道80号

电话：0762-4556088

价格：57元 / 双人间

特点：最多可住4人，面积20-30㎡，位于3-5层，

　　　双床1.2m有wifi

河源春秋缘宾馆

地址：河源连平县忠信镇栗园路广场一街

电话：0762-4581288

价格：60元 / 单人

特点：可住2人 面积15-20㎡位于2-5层大床1.5m 

　　　无窗

河源连平翔龙大酒店

地址：河源连平县东园大道1号，连平汽车站步

行约8分钟，距离约490米

电话：0762-4306777

价格：135元 / 大床可住两人

特点：免费wifi， 地理位置优越，周边交通便利。

河源联兴宾馆

地址：河源连平县忠信镇沿江南路旁（忠信

人民广场旁）

电话：0762-4582388

价格：85元 / 大床1.5M 可住两人

特点：面积15㎡位于2-6层大床1.5m有线上

　　　网(免费)有wifi

河源连平嘉荣宾馆

地址：河源连平县元善镇滨河路--距连平汽车

站步行约2分钟，距离约160米

电话：0762-4320893

价格：90元 / 单人。 100元 / 双人

特点：位置优越，交通便利，有多种房型。



168264.com

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

当地特色美食

九重皮

　　把籼米放在水里浸泡，然后磨成浆，往米浆里加入适量的盐、油、香料，然后把锅里的水烧开，摆上蒸

笼，铺垫布，把米浆均匀地倒在垫布上蒸熟。蒸熟一层再加一层浆，再蒸，如此反复多次，直到九层，每层的

厚度都要均匀，所以这一步很重要。而最后一层上面还要撒上香菇末、虾米和葱花。蒸好后，切成菱形小块。

　　九重皮是连县的著名小吃，在市区一些大排档式餐馆找得到，老城公园西路的一家档口就有。味道鲜而

香，吃起来很爽口。吃时一层层撕开，沾辣椒酱油，口味甚佳。

连平鹰嘴蜜桃

　　“连平鹰嘴蜜桃”也叫“鹰嘴蜜桃”、“鹰嘴桃”、“上坪水蜜桃”。她以其色泽鲜亮、果大肉嫩、味甜

爽脆名。连平县鹰嘴蜜桃属硬肉毛桃，果实成熟时呈短圆形，果顶鹰嘴状突起 一般单重 100~250 g，果肉白

色、近核分带红色，肉质爽脆、清甜有蜜味，可溶性固形物含量在 14%~16%之间。

　　据说连平鹰嘴蜜桃有以下功效

　　A.有补益气血，养阴生津的作用，可用于大病之后，气血亏虚，面黄肌瘦，心悸气短者

　　B. 含铁量较高，是缺铁性贫血病人的理想辅助食物；

　　C. 含钾多，含钠少，适合水肿病人食用；

　　D. 桃仁有活血化淤，润肠通便作用，可用于闭经、跌打损伤等辅助治疗；

　　E. 桃仁提取物有抗凝血作用，并能抑制咳嗽中枢而止咳，同时能使血压下降，可用于高血压病人的辅助治

疗。

客家豆腐（客家酿豆腐）

　　制作的原料

　　豆腐、五花肉末、干香菇、葱花

　　调料

　　白胡椒粉、盐、鸡精

　　制作步骤

　　A、锅里加油，下入肉末炒至变色，再加入香菇末炒香　

　　B、另备一口锅热油，下入豆腐煎至金黄色捞出　

　　C、将煎好的豆腐移到炒制肉末的锅里，再加入盐、胡椒粉和清水中火焖制5分钟 　　

　　D、起锅前加一点鸡精，撒入葱花即可

　　E、另一种客家豆腐是将豆腐切方，中间挖个洞，塞些肉末进去，于是就比肉末单纯与豆腐块同烧显得隆

重许多味道上，因为肉末中添加了很多辅料，且肉末紧紧豆腐镶嵌在一起，所以味道层次自然丰富许多。不论

从视觉、觉，还是口味上，塞了肉末的豆腐，都比单纯的肉末烧豆腐显得庄重、正式，也上台面多了，使吃惯

普通烹制豆腐的我们，又重新焕发了对豆腐烹饪、品尝的认识和热情。客家酿豆腐久负盛名，是客家三大名菜

之一。在客家的生活中，但凡有宴席必有此道菜。酿豆腐是中原传统饮食习惯与迁徙地特殊产生生活方式相结

合的典范食品。做法比较简单，成品口感鲜美，鲜嫩滑润，香而不腻。
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灯盏粄

　　灯盏粄又称煎盏粄，在连平的商业街，有许多这种现炸现卖的摊档。他们的都手艺是从上一辈传下来的，

至少有三十多年历史了。而“灯盏粄”这个奇特的名字起源于它这个特别的制作工具——平底铁勺。

　　灯盏粄的主要材料以萝卜丝、葱、蒜、辣椒为主， 首先要用苏打粉和粘米粉调制米糊， 然后将萝卜丝、

葱、蒜、辣椒等调味后作为馅料。而制作工序就是先把一部分米糊倒在平底铁勺上作为底面，再将萝卜丝等配

料放入勺中均匀摆放，顶部要覆盖饱满，勺子边上不露出馅料，最后再倒入一层米糊，放入油锅中炸上四五分

钟就可以。这种食品的特点是现炸现卖，外焦内嫩，香酥可口，经济实惠。

牛角粽

　　也叫牛头粽(即三角粽，又称牛角粽，是最普通的一种)。牛角粽因形状像牛角而命名。包粽子是端午节的

一大习俗。粽子古称“角黍”，旧时相传是为纪念屈原的，现在已成为连平的时令美食。

　　制作材料

　　糯米（新米最好）、馅料、食盐、烤过的海苔片（长方形）。

　　准备工作

　　A、将糯米像平常煮米饭一样煮熟；粽子馅根据自己的口味选择一些熟食，需切碎的切碎，并和好。

　　B、将刚煮熟的糯米饭静置约15分钟，稍后，根据家人的食量将适量的热糯米饭置于一个稍大容器中用饭

匙搅拌、散热。

　　制作步骤

　　A、将手洗干净湿润，再把一碗饭的分量放在左手手心上先稍压平，中间放入准备好的馅。

　　B、将饭往中心包起，成为一个圆球状。

　　C、左手稍微曲起，并弯成山状，将饭团稍加压挤形成三角形状。然后将饭团数次翻转，慢慢压出一个四

面体。

　　D、左右两侧边用手指往内略压，让两边圆凸起，饭团形成五个平面。

　　E、将成型的饭团放在盘子上，再将双手弄湿搓上少许盐。

　　F、将饭团再塑一次形，以便将手上的盐融入饭团。

　　G、将做好的饭团放在海苔中，并稍压一压，使海苔粘紧饭团。然后，掀起两侧的海苔将三角饭团包起即

可。

提示

　　A、粽叶的选用：广州人包粽子多用箬叶，选表面光滑软韧的较好。汕头人包粽子多用竹叶，粽子有竹叶

的清香，但要煮软再用。上海等地采用每年大伏天从安徽黄山采下的箬叶，含有特殊的清香味，俗称“徽州伏

箬”。

　　B、粽馅的调味：鲜肉粽要先将新鲜的猪肉用少许味精、白糖、酒、盐、生抽拌匀反复揉擦至调味品渗入

猪肉再。

　　C、粽子的捆扎：豆沙粽不宜捆得太紧，防止米粒挤进豆沙中，如果煮不透会出现夹生现象。肉粽如果用

肥猪肉不宜扎紧、松紧适度即可。如果用瘦猪肉就要扎紧，因为瘦肉熟了以后会收缩，粽馅的肥汁会漏入水

中，不能保粽子的肥糯。

　　D、粽的烹煮：煮粽子一定要水滚以后才落粽子，水要浸过粽面，待水重新滚起以后再用旺火煮3个小时左

右即可。

　　E、要留意碱水粽不能和其它粽子一同煮。煮好以后趁热取出。吃时打开粽叶，粽香喷鼻，入口油而不

腻，糯而不粘，咸甜适中，香嫩鲜是为上品。
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连平在行政区划上归属河源，2014年5月9日，河源市户外运动协会正式成立。连平本地有一个户外组织称为连

平户外队，经常组织户外爱好者在附近活动，如有需要，可以联系他们：

连平户外队

联系人：石器四千      

联系电话：13553221038   

其他联系人：为了明天  13536782035   勇于向前  13509271918

河源市户外运动协会

联系人：醉山108

电话：13750206828

其他联系人：画 生 152204 99552 草上飞扬13690969118，有情15876216034

当地户外队

周边其它线路推荐

连南桃花在每年的三月初开放，是一条摄友喜爱的游览线路，最美的景点在连平县上坪桃花山，位于连平

县上坪镇中村，“十里桃花，万亩果园”，“二月赏花，七月品果”，每年2、3月，桃花盛开之时，漫山遍野

一片绯红。“人面不知何处去，桃花依旧笑春风”，上坪的桃花是通红的！犹如陶渊明笔下“落英缤纷”、“

鸡犬相闻”的桃花源。

连平上坪桃花山

龙南小武当

　　气势雄伟的小武当山位于龙南县城之南50公里的武当乡石下村境内，主峰海拔813米，最高峰864米，99

峰拔地而起，一排耸立，犹如直戟，奇石突兀，千姿百态，其中有两峰并立，犹如姐妹相依的姐妹石，尤为奇

丽。

　　各峰之间，羊肠小道辗转百折，南端一峰，挂有铁游人若拾级攀链可直登峰顶，峰腰间，云雾飘渺，峰顶

视野开阔，远眺数十里，峰顶与后峰相连，方圆有数十亩，掩映红檐飞阁的一座庵堂，秀色如画，周围苍松翠

柏，郁郁葱葱。它是丹霞石林风光和佛教文化融为一体的风景区，景区内九十九座石峰排如剑戟，如天兵天将

凌空而立，雄伟壮观，途中游铁索云梯、一线天、武当庙、财神庙、空中走廊、五女拜寿等景点绵亘数里，是

赣粤边界胜景之一。

　　一望无际的石峰形成于古生代，大约在二亿年前地壳频繁运动，该处上升为砾岩群峰，为典型的丹霞地

貌，沉积岩形如人工用水泥浇筑而成。数十座奇峰平地突兀而起，连绵十数公里，犹如一幅美妙的画卷。
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溪山瀑布位于广东省连平县溪山镇软坑村，距105国道3公里 ,离县城16公里。溪山瀑布落差45米，宽

51米，河水从断崖顶端凌空飞流而下，倾入崖下的犀牛潭中，势如翻江倒海。水石相激，发出震天巨响，腾起一

片烟雾，迷蒙细雾在阳光照射下，又化作一道道彩虹，幻景绰绰，奇妙无穷。

有广东广州的赖永宁先生作诗描写溪山瀑布的气势：万丈高崖突嶙角，空旷千壁伸绿藤。银河飞泻人

间哗， 珍宝奔滚天上鼟。 聚拢深潭生蛟龙， 裂惊奇峰绝鸟声。 颠峰腾云潭生烟， 蛟龙戏珠灵气呈。

景区有天然雕琢的溶洞——穿天奇观、如诗如画的田园风光、四季飘香的千亩果园、神奇梦幻的溶洞地

下河，穿越神气天堂、发现世外桃源、探索地下奥秘。圣迹苍岩分旱岩和地下河，溶洞奇观千姿百态，神奇独

特，巧夺天工。洞内石钟乳千姿百态，维妙维肖，置身其中，如步入神奇的艺术华堂。景区有田园风光、葡萄

园、通天溶洞三个部分组成，是一个风景秀美独具田园乡村景致的特色景区。     

圣迹苍岩是广东省内最偏北的一天然溶洞，已有3亿年的历史。为“连平八景”之冠，被列为县级重点文物

保护单位，现是连平县乃至河源市的著名旅游景区，常年都有大批游客到此游览、观光。  旱洞横穿山腰，

分3层，高89米，洞内面积达400多平方米，可容数千人。溶洞奇观千姿百态，神奇独特，巧夺天工。岩洞内石

笋、石钟乳千姿百态，琳琅满目，“层岩石佛”、“姜公钓鱼”、“石灵猴”、“石观音”、“九龙过江”、

“大佛坐禅”、“擎天柱”等惟妙惟肖。     

水洞则由一条地下河贯穿始终，清澈的河水 九曲十八弯，曲曲有奇景，湾湾有气象。水流平缓处，平静如

镜，万籁俱寂，水流湍急处，琅琅有声，有的地方如珠落玉盘，有的地方如琴瑟和鸣，有的地方如金风过林，

令人心旷神怡，乐不思归。 

各式各样的石钟乳、石幔分布其中，如奇花异卉，珍禽怪兽，栩栩如生，仿佛有许多故事要向人们诉说。

水洞由于地下河的存在，洞内长期维持着21度的恒温，不管洞外是多么的寒冷或炎热，一进洞内都能体味春天

般的温暖。洞口河水蜿蜓，古木婆娑，奇花暗香，令人觉得身在世外桃源。文人关师古诗《圣迹苍岩》曰：“

怪石奇峰另僻天，却凝洞里有遗仙，游人笔墨难穷妙，赢得清岩万古传”。  

圣迹苍岩摩崖石刻　位于连平县内莞乡圣迹苍岩岩口内右侧石壁，记载上党人、龙川知县韩京斥资修复圣

迹苍岩的摩崖石刻。刻于南宋绍兴十八年(1148年)。全文面积0.8平方米，每字径0.08米。

阴刻楷书，文曰：“上党韩京，顷尝从此地，念境幽地僻，山水之佳，往往不减衡霍。然重罹凶焰，梵宇

一空，为可深惜。今兹摄鼎龙川之三闰，遂辍己资而鼎新之，山态水容须改观焉。磨崖以记。绍兴戊辰周正吉日”。 

连平圣迹苍岩景区

溪山瀑布

连平县陂头镇腊溪洞尾龙岩山的半山腰处的腊溪村，周边山峰峻秀，半山腰有个岩洞叫“龙岩”，喷出的

山泉水飞溅成瀑，蔚为壮观，旧时称“龙岩喷雨”，为“连平州八景”之一。

龙岩飞瀑洞中来，洞有多深，源头何处，却无人知晓。洞内的石钟乳、石笋等景观。往内行进2公里，一路怪

石嶙峋，像龙床，似灯笼，如鱼缸，天然的景致别有洞天。去欣赏龙岩喷雨从河源市区出发，上粤赣高速公路，在

忠信出口转入省道灯（塔）官（渡）公路，抵陂头圩后，往东北方向再走6公里。沿途，满眼是“小桂林”风光。

龙岩喷雨（又叫龙潭喷雨）
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风吹蝴蝶山又称双峰山，山势呈四方张开，状若蝴蝶展翅，而故名。位于县境东北部，石连平县与和平县

之界山。主峰海拔1272米。山系一般高度为海拔900～1000米，坡度30～50度。最大坡度60～65度，最小坡

度10多度，大小坡度悬殊较大。

整个山系由东北向西南伸展，自北至南海拔千米以上的主要山峰有：三堆树，海拔1219米，是上坪镇与内

莞镇之界山；打石坑顶，海拔1100米，位于上坪镇境内；兰房合顶，海拔1151米，位于内莞镇北部；兰房尾，

海拔1013米，东面是锯板坑矿区；寒山，海拔1249米，位于内莞镇内；七星墩，海拔1170米，是内莞镇与油

溪镇之界山；朝天马，海拔1320米，是内莞镇与油溪镇之界山；滴水岩，海拔1305米，位于油溪镇境内；猫牙

狸，海拔1034米，是油溪镇与元善镇之界山。

风吹蝴蝶

仙塔遗踪

仙塔遗踪位于连平县元善镇乌石垇，相传仙塔建于唐宋时期。是连平历史悠久的八大胜景之一，其得名源自一

个古老传说：相传很久以前有一仙人云游至此，见当地民风纯朴、勤劳节俭，但都缺衣少食，仙人捏指一算，

究其原因知为居地案山偏低，财气潜流之故。

于是仙人决定在案山上高筑一塔，在塔下边开一池沼，池水至今长年不涸，以改变案山格局，遏止潜流、聚敛

财气，造福百姓。在筑造过程中，小气的土地神认为仙人未知会于前就在辖地动土，心有不满，在塔未顶封石

印时，便从中作梗，佯装鸡啼报晓。仙人误以为即将天明，恐泄天机，立即停止工序，匆匆离去。原准备用来

封塔的大乌石（石印）就此长留塔下。

仙塔凸现，居民皆大欢喜。居民们为了纪念仙人恩赐、保护仙石，纷纷自发集资在塔、池石旁构筑“印石

亭”、“回龙庙”以供旅游、观光、憩息之便。“仙塔遗踪”便由此得名。各朝州官、县吏、诗人学者、海外

名流，“仙塔遗踪”为题，怀古抒情、咏物言志之作，屡见不鲜，为连平积淀了丰富文化财富。

知州牟应受咏“仙塔遗踪”诗曰：浮屠兆造自何年，一篑虚悬百仞先。野叟犁云凭远眺，牧童蓑雨任翩跹；分

明智慧千秋忏，彷佛摩尼一指弹。始信开疆原不偶，愿输全力对维元。

　　清康熙四十五年（1706年）丙戌科进士何深在其作的连平八景诗中写道：

　　高风俯视极平芜，缥缈仙踪信有无，

　　清影何时沉碧落，神仙千载问方隅。

　　残砂井塌宁留诀，剩碣苔封不辩符，

　　迢递丹梯人去远，空余白鹤入云呼。

　　以上部分线路和景点属于连平老八景，因年代久远、历史变迁和自然地理环境的改变，“古八景”中的部

分景点已不复存在。2009年连平政府开始评选连平新八景，2012年出台16个候选景点，大致有黄牛仙石、上

坪桃花、西山瀑布、东山文塔、陂头峰林、司马灯影、戈罗耸翠、朝天飞马、风吹蝴蝶、岐山揽胜等。预计在

不久的将来，新的连平八景会新鲜出炉。
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查遍连平政府网站和民间网络。没有找到专业或业余的救援团队。再说山中信号时断时续，救援呼救也很难保

证有信号使用，还是要密切注意安全，留意当地的报警电话，以下是连平县各辖区的公安电话，有信号的地方

还是可以联络的：

救援队相关组织

以下轨迹是我们攀登黄牛石的轨迹

连平县公安局　联系电话：0762-4334126

连平县公安局三角所　联系电话：0762-4612273

连平县公安局忠信局　联系电话：0762-4551111

连平县公安局松岭所　联系电话：0762-4451818

连平县公安局隆街所　联系电话：0762-4491205

连平县公安局上坪所　联系电话：0762-4880439

连平县公安局环城所　联系电话：0762-4330469

连平县公安局元善所　联系电话：0762-4339338

连平县公安局绣缎所　联系电话：0762-4641132

连平县公安局高莞所　联系电话：0762-4553163

连平县公安局内莞所　联系电话：0762-4891399

连平县公安局田源所　联系电话：0762-4431800

连平县公安局贵东所　联系电话：0762-4791329

连平县公安局附城所　联系电话：0762-4332401

连平县公安局大顶局　联系电话：0762-8246210

连平县公安局大湖所　联系电话：0762-4661201

连平县公安局油溪所　联系电话：0762-4551000

连平县公安局九连所　联系电话：0762-4691438

连平县公安局溪山所　联系电话：0762-4411049

连平县公安局陂头所　联系电话：0762-4772222



特别声明：本攻略仅供出行参考。

本攻略唯一版权方（8264户外资料网）及作者不承担任何责任，特此告知！

扫描二维码　收藏该攻略


