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吉祥之地 — 孟屯河谷

孟屯河谷风景区位于阿坝州理县西北部的上孟乡，下孟乡境内，景区面积714.5平方公里，海拔高度位于1900米至

2000米之间，光照1672小时，年平均气温10摄氏度，干燥度1.38度。风景区除孟屯古堡外，主要风景点集中于上孟

地区。

在这里居住着离汉族最近的溪谷居民、格萨尔王的后裔——嘉绒藏族，白云缭绕群山环抱，经幡飘动灵光闪耀。

嘉摩墨尔多圣山护佑下的麦多什古神山（雪隆包5726）、希尔基斯朵神山、万年雪山等散布于“吉祥之地”上孟地区。

上孟是藏语“什古”的音译，意即“吉祥之地”，因地处孟屯河上游故名上孟。孟屯河谷宿民皆为嘉绒藏族，人

口约六千人。这里有离成都最近的喇嘛庙，藏式的居住群楼和藏家风情，别具一格的生活方式和穿着服饰尽显自然神

秘之美。孟屯河谷风尘卓绝，四季气候宜人，在围绕雪隆包的24条沟谷汇聚在这里。

远古时代的地质运动和冰川侵腐形成河谷内的众多海子，理县37个海子有17个在孟屯河谷，玉佩般环绕在山神

的腰间。她是闪耀在青藏高原坡基裙里的一颗玲珑之珠，高差超过3000米。龙门山脉与邛崃山脉在这里邂逅，造就

了罕见的地质。地貌构造景观区，典型的亚高原季风气候孕育了极其丰富，完整的原始生态群落。

孟屯河谷因其得天独厚的人文风情、尚未开发的原始古朴的自然风光吸引着众多驴友，更是成都大学、成都理

工大学等众多高校艺术院系的写生基地，四川摄影家协会的摄影天堂，给艺术家们提供了众多的创作灵感。四川摄

影学会的向心杰老师倾其多年心血完成的《孟屯河风情》摄影画册还获得了第十二届中国人口文化奖铜奖，使孟屯

河谷为更多的摄影旅游爱好者所知晓和追随。
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成都市茶店子客运站(028-87506610)每日有2班发往理县的车，在理县薛城镇下车，车程
3.5小时，从薛城到上孟乡需要在薛城镇包车前往，50元左右.当然如果是外地游客，价格会
高一些，这就看你自己怎样砍价了。

成都到薛城178公里，柏油路，路况较好，车程3.5小时。
薛城到上孟乡政府27公里，土路，约需1小时。
现在孟屯河谷还不需要门票。 

上孟乡政府定有几家接待站，给游客提供餐饮服务价格由乡政府统一制定，8-10元/铺，早
餐3-5元/人，晚餐5-10元/人。

一年四季都可。

薛城镇→ 上孟乡（海拔2000M）→ 高桥沟营地（海拔2712M）→ 大海子（海拔4000M）

路线行程

吉祥之地 — 孟屯河谷

　交通方式
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相传太上老君化作一骑驴老者，云游四海，偶到一沟，见此地青山绿水，万木长青，古树参天，飞瀑淙淙，
便下驴步行于其间，几日方才离去，却留下他的屁股印、脚印及驴蹄引，如今依稀可见，此沟因此而得名老君沟。老君
沟奇险幽深，君临天下，为孟屯河谷自然景观之典型代表。特别是麦多什古神山（万年雪隆包5726）及其围绕
她的九个海子（高山湖泊）以及高寒地质、地貌和生态景观。堪称一绝。其中千丈瀑布、万亩杜鹃、千亩冰川、
高山草甸、原始森林、高山红叶尤其著名。

　　这里是进入雪隆包的通道，雪隆包海拔5527米，山顶的万年积雪点缀着群山，围绕雪隆包的是九个漂亮
的海子，目前很少有人能够到达这里。沟内千山峭立、万壑奔流、高树觎天、峻岩积雪、峋奇壮观，站在雪隆包山峰
，观赏雪山银海，放眼望去，长空旷野，雪山玉立天际，云海漂浮、轻纱漫舞、白浪滔天，时而银峰突兀，时而红霞
满天、“流光则万岭嵌空，懈影则知岩熳斓”。奇峰怪石林立，大树高耸入天，每到夏天，各种杜鹃花竞相开放
，各种野兽出没，秋天的红叶，把群山染成色彩斑斓的风景画，这里是省内外较有名的登山基地。

太上老君留连之地（老君沟）

格萨尔王弃羹之地（木厂沟）

神龙出水之地（白树桥）

地矿森林（一匹沟）

母亲之河（瀑布沟）

据传格萨尔王东征，到达征地边缘，缴获少量大米，命御橱煮羹，因初食此物，不谙技法，手捞米而食之，
弃羹于营旁湖中，次日，见湖水泛白，林疑是弃羹混合所致，遂名此湖为米汤海子，后留传至今。木厂沟地势抬
升剧烈，植被带发育完整而丰富，箭竹成林、沼泽遍布、冰雪瀑布群集，雪隆包下米汤海子神秘绚丽。

白树桥龙嘴是孟屯河源头，沟内有众多的高山湖泊，融地、水、物、气景于一体，碧水连天、令人神往，怪
石林立、漂砾遍布、刀截斧劈、险峻奇趣、天高地远、图像万千，有鬼斧神工，聚自然雕刻之妙。瀑布悬泉飞
瀑、景色各异、银河直下、滚珠溅玉，仿佛引人进入了神话般的境界，与雪山相配套的山水映衬，阴森险峻与明
丽灿烂构成了从地狱到天堂的人间奇景。其奇特之处在于，孟屯河之水由石龙喷水而出，雄奇壮观，亘古不绝。
此地比邻黑水县，天然牧场开阔，牛羊成群，野生动物众多，自然风光美妙绝伦，堪称孟屯另类。

一匹沟由于处于龙门山脉花岗岩走滑矿带之上，地质.地貌典型而奇特，矿产资源丰富，地质景观独特。沟
内瀑布众多；奇峰怪石林立，是科考.探险旅游的天堂。一匹沟有一个长海子。还有几个稍小的海子。湖水深不
见底。青蓝青蓝的似上帝的蓝翡翠，在高山的拥抱中波澜不惊。一丝波纹都没有。像圣洁的姑娘藏在深山中。
厉尽艰辛才能看到，深蓝色的湖水。面积1.92平方公里。湖面程狭长形。长1.2公里。宽0.8公里，并有高寒鱼
类生长，海拔3100米。

瀑布沟又称塔斯坝沟，沟口距上孟乡1公里，是距上孟乡最近的风景点。塔斯坝沟水质优良，偏硅酸含量
高，孕育了健康矫健的孟屯人民。瀑布沟内原始森林密布，梯级瀑布成群，小巧玲珑，婉约雅致，由于路途较
近，是走读孟屯山光水影的理想去处；雪山映衬下的高原湖泊、高山草甸、大瀑布、奔腾咆哮泛着白色波浪的
孟屯河谷、藏羚羊。适合徒步、休闲、周末游、穿越、攀岩等户外运动。其中海拔5527米的雪隆包迄今为止只
有极少数登山队登顶，为后来人留下了许多悬念。
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客车是不能直接进到孟屯河里的，只能在镇里包
车，从这里到上孟，用了约一个小时左右，我们的车
停在里，走下车川西高原特有的山与雾。

卸下行李，我们就开始出发了，今天的目标是高
桥沟。高桥沟拥有大片草甸，非常适合露营。路是弯
弯曲曲，穿岩过壁，一直向前，渐渐感到习习的寒
意，沿途两旁，不知名的树木，或悬壁两旁，或毗邻
相拥，零零散散地穿插在枝藤交织，密不可分的万树
丛中，高举欢呼的双手，迎接贵宾一般。

说不出名字的草本植物开在路边，一株株在山间
绽放灿烂，在静静聆听着客人的脚步声，在默默无闻
中生长，为大地，为飞禽走兽酝酿着香甜。一根左
右拐（当地向导命名的一种山藤），像桑巴舞步。

孟屯河谷位于阿坝州理县上孟乡、下孟乡境内，
距理县县城50公里，距成都196公里。海拔2500米左
右，最高峰雪隆包5527米。这里日照充足，年平均日
照1672小时，平均气温10摄氏度。地处青藏高原东
部，地势起伏较大，属典型的亚高原切割地貌及气
候。在孟屯河谷景区内是可以露营的、条件相对很
好，地势很平坦。在营地有当地人居住，所以供给是
非常齐全的。大家可以带着自己喜欢的食物在那里烧
烤，篝火晚会，都是非常不错的。

从成都出发进入汶川，经过近四个小时的车程，
终于来到我们目的地的入口，薛城镇，镇不大，在窄
窄的山谷中，抬头见山，街上是藏汉混居。3层小楼，窗
户上挂着香肠腊肉，让人一时会以为身在成都郊区，
街上穿汉服说四川话的人分不清是藏是汉，小店一家
挨一家。

D1
薛城镇→上孟乡→高桥沟营地
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从 骨 子 里 迸 发 着 一 种 桀 骜 不 驯 的 气 概 ， 挺 起 腰
板，直冲天空，顽强地刺穿层层树冠和荆棘，高高地
仰起头来，去迎接每一缕阳光慢慢的，路就越来越狭
窄，天气好的时候，这里的路是有一点软的泥土路，
但是要下雨了，这里便是一片泥泞，所以不管天气如
何，大家最好是备一双防水的徒步鞋。越往里面走，
一路而来的河水就越活泼，水得温度就冷冰。冻得刺
骨。两旁的树也越来越高达起来。沿着这样的路，大
约走了1个半小时，今天的最后一个景点.千丈索桥出
现在眼前。桥下涧水隆隆，一阵山风将它掀得“吱嘎
吱嘎”。晃动。这里没有指示，只有一个石头上面用
油漆写下“古战场”临时作为指示牌。

到达高桥沟营地，眼前出现的就是草甸与战争遗
留下来的古碉堡。述说着当年的烽火往事。孟屯河谷
沟内是可以通向黑水县的，曾经在这里是与黑水部落
必争之地。

我们顺着古老的碉楼走到了草甸中心，就看见了
两座木头房子，这里居住的是当地的嘉绒藏族人。在
高桥沟，地势相对平坦，有很大一片草甸，非常适合
露营。

虽然这里一片绿茵，但是依然要注意保暖，因为
此时的海拔已经上升到2700米，又在沟内，所以保暖
工作一定要做好，防晒工作也不能马虎。这里就是大
本营，因为要到大海子还需要5~6个小时的时间，所
以需要在这里做休整。靠在当地人的房屋旁边就可以
扎寨露营了。

露营的时候一定要听从经验丰富的领队和向导指
挥，千万不能图安逸，跑到看不见人烟的地方露营。
这里有两家当地人，平时就是放点牛羊，偶尔徒步2
个小时到乡上购买一点生活物品，进一点货。有时候
有客人，就给客人们卖一点食品。

晚上露营的时候，一定要垫好防潮垫，因为高原
上露水重。睡袋一定要是羽绒睡袋，舒适标-10度的
睡袋，能保证你在寒冷的山里温暖。

第二天再换上干结的袜子，继续行走。

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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在高桥沟可以带着一些自己串的烧烤来，不过需
要自己带着碳，与火炉来，啤酒店主有卖。在草甸上
有主人家搭建的石桌与简易木椅，烧烤的时候，大家
坐着比较方便。这里的牛羊不怕生，吃烧烤的时候他
们几乎是围着游客。

友情提示：从沟口到大本营大约15公里左右，一
路海拔逐渐递升，虽然沿途绿茵花开，植被丰富，但
是毕竟是高海拔地区，驴友们一定要提前吃红景天等
药物。途中没有任何供给，食物与水都需自己带，到
高桥沟的时候是可以不需要向导的，但是到大海子一
定需要向导，因为越往里面走，交错的路越多，怕误
入深林。

孟屯河谷向导费用：150元。
马匹费用：300元—400元一匹（负责接送）。

高原的天亮的比较早，早上晨雾缥缈，在山谷间
飘荡，把山头轻轻围住，仿佛像个娇羞的姑娘，露出
一点点面孔，看着这群不速之客。天慢慢的亮起来，
雾霭也渐渐散去，天空的颜色慢慢转为淡蓝色。草甸
绵延向山谷的远处，不知何处。

晨光下的古碉堡，随着经幡，更加神圣。牛羊在
悠闲的吃着草。仿佛岁月将这里洗礼，已经忘却那段
悲壮的岁月。

与当地人坐一坐，谈谈前面的风景，惬意的吃着
早餐。看着这世外桃源，来过的人，是何等的荣幸，
在这片净土上，纯粹过。

D2
高桥沟营地→千丈瀑布→大海子
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收拾好行李之后，我们继续出发，在去大海子的
途中，体能要求较高，因为海拔陡然上升，从海拔
2000多米直升海拔4000米。在这个时候，再次提醒
各位驴友，一定要雇佣向导，因为途中尽是野生森
林，一个不小心误入，很难出来。因为在山谷里，是
没有手机信号的。沿着弯曲的小路，一路行走，听到
远处传来轰鸣的水声。瀑布倾盆而下，水滴溅起水花
四处飞窜。从雪山上带来的雪水沁骨，即使是8月份
的盛夏，也只能远观。

随着海拔的升高，也有了不同的植被变化，沿途
就是一个天然的自然教学场地，有很多不认识，但是
却长得娇美的植物。经过4个小时的徒步，我们终于
到达大海子。美丽的大海子像一颗明珠，躺在群山的
怀抱之中，发出幽静的蓝光。

在这里要介绍一下大海子，大海子位于老君沟，老
君沟是进入神山雪隆包的通道，雪隆包海拔5527米，山
顶的万年积雪点缀着群山，围绕雪隆包的是九个漂亮的
海子，名曰“九道海”，目前很少有人能够到达这里。

沟内千山峭立、万壑奔流、高树觎天、峻岩积雪、
峋奇壮观，站在雪隆包山峰，观赏雪山银海，放眼望
去，长空旷野，雪山玉立天际，云海漂浮、轻纱漫舞、
白浪滔天，时而银峰突兀，时而红霞满天、“流光则
万岭嵌空，懈影则知岩熳斓”。奇峰怪石林立，大树
高耸入天，每到夏天，各种杜鹃花竞相开放，各种野
兽出没，秋天的红叶，把群山染成色彩斑澜的风景画，
这里是省内外较有名的登山基地。 因为官方上很少有
对大海子的介绍，而向导也没有对我们说那么多，所
以我们只能静静的观看这一刻的美景。

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



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
男女通用防晒帽

Columbia哥伦比亚
650ML防滑水壶
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我们今天是按照原路返回，这个时候进入山谷是
要靠运气的，8月对于外面是一片晴朗，但是对于山
谷，却是多雨季节，所以第三天，又恢复了蒙蒙雾
态。收拾完行李，我们按照原路返回。路边的花朵儿
沾着露水，显得格外清新。

今 天 的 安 排 较 为 轻 松 ， 因 为 没 有 赶 路 的 任 务 ，
一路上时急时缓，风景好的地方走慢点儿，风景一
般的地方跑快点儿，拍照耍水。不过还是没有跳下
去，就是在河边拍照留影。

经过5个小时，我们到达上孟乡，再次回望这个嘉
绒藏族的世外桃源，伴随着向日葵的金黄灿烂，我们
不禁挥手告别，虽然还有很多我们不明白，但是沿途
美景已经让我们大饱眼福。

背包（带防雨罩）、帐篷、睡袋、防潮垫、冲锋衣、冲锋裤、抓绒上衣、排汗内衣、吸汗棉袜、脚套、徒
步鞋、登山杖、炉头、炊具、气罐、头灯、太阳镜、帽子、个人餐具、相机、雨具、防晒霜、高能食品、个人
洗蔌用品、湿纸巾、矿泉水、个人常用药品及抗高反药品、垃圾袋。

D3
大海子→高桥沟→上孟乡

装备建议

物资补给

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
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1、孟屯河谷最佳旅游季节一年四季皆可。春季万物复苏，夏季繁花盛开，秋季红叶绚烂，冬季银装素裹。

2、山路岔路众多，易迷路，大家在行走途中一定要在一起，紧跟向导领队，禁止单独行事。 

3、一般孟屯河谷适合两天游，三天时间看风景比较充裕。在高桥沟有当地人提供供给，但是越往里面走是没
有任何供给的，所以大  家一定要备足足够的粮食与水行动。 

4、沿途植被茂盛，行走途中禁止抽烟。可在休息时间抽，烟头务必要熄灭，请小心用火。 

5、孟屯河谷属于高海拔地区，大家一定要提前吃红景天，不要因为兴奋在山上过多运动，否则会引起高原反
应。孟屯河谷的海拔逐渐上升，所以大家一定要听从向导与领队的指挥。

6、若大家要往高桥沟内继续行走，一定要雇佣马匹与向导，切不可独自前进。

住宿推荐

孟屯河谷风景区接待中心
有大餐厅，房间为三人间，是现有接待能力最大最好的一家，位于上孟乡政府大院内。
周仁忠，电话：0837-6833130。 
孟屯河源藏家接待站
位于村口，系4-6人间。
主人叫燕朋，电话：15183708061。
可以住高桥沟最高停车场三宝客栈
老板张三宝，藏民，电话：13778471366。沿路叉口多，临近时可打电话询路。
理县旅游局咨询电话：0837-6822888。

当地美食

腊肉
上孟乡的菜主要是为川菜，当地腊肉很有名，当地老乡做腊肉的猪一般要喂上一年，腌制的调料只用料，然后

把肉放在自家的火塘上面用烟熏，吃的时候先烧膜肉皮到皮软，然后浸泡清洗，刮掉烧掉的部分。放在锅里
煮，就可以吃了，象这样的正宗腊肉在宾馆是不容易吃到的。
若尔盖牦牛肉

若尔盖牦牛肉，是四川省阿坝藏族羌族自治州若尔盖县的著名特产，此品具有低糖、低盐、低脂肪，高
营养、肉质鲜嫩、天然野味的特点，对增强人体抗病力、细胞活力和器官功能均有显著作用，是符合当今世
界广大消费者绿色需求的营养食品和保健食品。

山人行户外俱乐部
QQ：714960247（在草原仰望蓝天）  
联系方式：13540428590

西科征途户外俱乐部
电话报名：18281552600（杨帆） 

四川175户外
地址：春熙商汇广场21楼25号
电话：18280180269（大鹏）   
电话：13679027745（小风）

成都足迹户外俱乐部
电话：18780156499秋妹）  
QQ：765042525（藏家女）
电话：18728592588（玛吉阿米丹） 
QQ：1780482785（玛吉阿米丹）

当地俱乐部

注意事项
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松潘贝母

松潘贝母是四川省阿坝州松潘县的特产。川贝母是享誉世界的名贵中药材，松潘贝母是川贝母的代表。松潘贝

母获国家地理标志证明商标。贝母为百合科多年生草本植物的鳞茎，是止咳化痰的一味常用中药。按其产地划分，

产于浙江的叫浙贝、产于四川的叫川贝，产于安徽的叫皖贝等等，在各地产的贝母中，四川产的川贝质地最优。川

贝又以产于松潘的松贝最好。

贝母属百合科，多年生草本，春生夏萎、鳞茎扁球形，叶在下部对生，上部曲如卷须。春季开花，花呈钟状，

淡黄绿色。花与果实均可入药，但以果实入药为主。近年来，以贝母为主药配制的川贝枇杷糖浆、贝母雪梨膏、贝母二

冬膏，川贝精片等中成药畅销国内外。川贝母是享誉世界的名贵中药材，松潘贝母是川贝母的代表。松潘县贝母人

工种植技术基本成熟，已发展贝母种子基地20亩、种植基地1000亩。计划种植2万亩。

2013年，经国家工商总局商标局认定，“松潘贝母”荣获中国国家地理标志证明商标。

洋芋糍粑

九寨沟藏胞制作的洋芋糍粑，即是以土豆为主要原料烹调的膳食。制作时先将土豆煮熟，剥皮，然后在专用器

具里捶捣，使之成为粘性很强的阗干糊状物，食用时切成块状煮入酸菜汤内即成。吃时再根据各处口味放入精盐、

红油辣椒或伴以蜂蜜、炒黄豆面等，味道鲜美，营养丰富。

周边路线推荐

成都户外俱乐部推荐

桑登寺

是离成都最近的喇嘛庙，供奉有活佛神石。另外，每年一度的庙会（农历四月初十）从青海、甘孜等地赶来的

喇嘛和当地信众一起观佛、晒佛，盛况空前。桑登寺有佛手印石头和唐卡，可谓是佛教信徒不可不去的圣地。

瀑布沟

瀑布沟又称塔斯坝沟，沟口距上孟乡1公里，是距上孟乡最近的风景点。瀑布沟内原始森林密布，梯级瀑布成

群，小巧玲珑，婉约雅致，由于路途较近，是走读孟屯山光水影的理想去处；雪山映衬下的高原湖泊、高山草甸、

大瀑布、奔腾咆哮泛着白色波浪的孟屯河谷、藏羚羊。适合徒步、休闲、周末游、穿越、攀岩等户外运动。其中海

拔5527米的雪隆包迄今为止只有极少数登山队登顶，为后来人留下了许多悬念。

一匹沟

一匹沟由于处于龙门山脉花岗岩走滑矿带之上，地质.地貌典型而奇特，矿产资源丰富，地质景观独特。沟内

瀑布众多；奇峰怪石林立，是科考.探险旅游的天堂。一匹沟有一个长海子。还有几个稍小的海子。湖水深不见底。青蓝

青蓝的似上帝的蓝翡翠，在高山的拥抱中波澜不惊。一丝波纹都没有。像圣洁的姑娘藏在深山中。厉尽艰辛才能看

到，深蓝色的湖水。面积1.92平方公里。湖面程狭长形。长1.2公里。宽0.8公里，并有高寒鱼类生长，海拔3100

米。

木厂沟

据传格萨尔王东征，到达征地边缘，缴获少量大米，命御橱煮羹，因初食此物，不谙技法，手捞米而食之，弃

羹于营旁湖中，次日，见湖水泛白，林疑是弃羹混合所致，遂名此湖为米汤海子，后留传至今。木厂沟地势抬升剧

烈，植被带发育完整而丰富，箭竹成林、沼泽遍布、冰雪瀑布群集，雪隆包下米汤海子神秘绚丽。

1、星期八户外俱乐部      2、老兵俱乐部      3、成都驴友俱乐部      4、成都一米户外
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