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Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

　木里亚丁徒步穿越-路线简介

      1928年3月，美国探险家约瑟夫•洛克从木里出发，穿越稻城亚丁等地，深入贡嘎岭地区。1933年4月，詹姆斯

•希尔顿以约瑟夫•洛克在滇川西北探险时刊登在《国家地理杂志》的系列文章和照片资料作为素材，尤其是以贡嘎

岭三座神

   山(仙乃日、央迈勇、夏诺多吉)的探险经历，创作了著名的小说——《消失的地平线》。小说问世以来得到人们

的追捧人们将小说中所描述雪山、峡谷、森林草原、寺庙的“世外桃源”称之为“香格里拉”，从此全世界都在寻

找香格里拉。

从木里徒步穿越到稻城亚丁的路线历史上称“洛克线”。
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        无论那条徒步路线都堪称精品徒步穿越线路，但路线都极为艰苦，全程需要露营或者借宿牛棚，平均行走在海拔

3500m-4800米之间，需要经受缺氧、寒冷、长途跋涉等野外生存考验，但沿途景致原始壮观，森林、河流、冰

瀑、湖泊雪山、寺庙风景交替，这是詹姆斯•希尔顿笔下描绘的景色，也是人们心中向往的“世外桃源”。

        大多数驴友喜欢选择五天徒步穿越路线，该条路线基本含盖了三怙主雪山最精华的风光以及原始森林、高原草甸

风光全程徒步70多公里，沿着洛克的足迹，重走这经典的路线。

      第一条从木里到稻城线路（又称作三天路线）

      木里-水洛-嘟噜村-白水河-呷洛-曹瓦旗-日萨-冲谷寺-亚丁-稻城

      第二条从木里到稻城线路（又称作五天路线）

      木里-嘟噜村-白水河-满措-万花池-夏诺多吉-杂巴拉-曲纽阿措姆-央迈勇-勒西措-仙乃日-洛绒牛场-冲古寺-亚丁-

稻城

        两条路线是以白水河岔路为分界，一条向东绕夏诺多吉进入亚丁，另一条是围绕夏诺多吉、央迈勇与仙乃日之

间三神山而行，直至进入到亚丁。

　尼汝-亚丁徒步穿越海拔示意图
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　去程、返程交通方式及价格

      去

       木里距四川西昌市约254公里，沿途需要翻阅三座大山，包车大概需要6个多小时，班车需要7个小时左右，中途

在盐源午饭，路况不错。

        西昌到木里的直达班车每天早上8点半之前共有4班，票价120元，如果没有赶上去木里的班车就先坐到盐源的班

车再转车至木里。西昌到盐源班车很多，每隔30分钟一班，盐源到木里的班车一天两班，分别是早上7点和下午2点

30分。

      返

      亚丁距稻城县城大约130公里，租车大约300元，路况良好，车程2个多小时。



Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

　野外行程介绍

        D1 西昌-木里      D2 木里-915林场-东拉村-嘟噜村

        D3 嘟噜村-金矿-菩萨洞-白水河营地-满措牛场

        D4 满措牛场-藏别呷日牛场-万花池牛场

        D5 万花池牛场-杂巴拉垭口-央迈勇横向垭口-新果牛场（曲纽阿措姆） 

        D6 新果牛场（曲纽阿措姆）-蛇湖垭口-蛇湖-蛇湖营地/呷独牛场

        D7 蛇湖营地/呷独牛场 -松多垭口-牛奶海-洛绒牛场-冲古寺-亚丁景区门口-稻城

        D8 稻城-成都

行程轨迹卫星图（GPS坐标图）

048264.com
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西昌-木里（3100米）

Day 01

       下午抵达木里县城，安排好住宿后，联系前往嘟噜村的汽车，并且购买物资补给，当天在木里县城休整

      木里在藏语中是美丽、辽阔、深远的意思，木里县海拔2350米（GPS坐标N27.552998 E101.164869），境

内山峦叠嶂、奇峰林立，景色迷人，其中最著名的木里大寺距县城60公里，曾是康巴藏区规模最大的格鲁派寺庙之

一，在藏区具有特殊的地位。

1、木里县住宿很多，标间价格在60元左右。

2、可以通过木里旅游局局长苏拉志联系到嘟噜村的租车，电话13908156882，办公室电0834-6522592租车

参考价格1800-2000元/辆左右。

3、木里到水洛乡已经开通班车，票价120元，全程需要10个多小时，但是班次根据客流量会随时调整。

4、木里菜市场品种比较多，但收摊较早，如果没有采购全，转天一早还有早集可以继续采购。

      全程254公里，乘车7个小时

     四川西昌市距木里大概有两百五十四公里的路程，省道相连，大部分盘山公路是柏油路沿途翻越三座大山——

磨盘山、小高山和棉丫山，还要跨过雅砻江，路况相对较好。中午在盐源县吃午饭，盐源县向西南118公里就是美

丽神秘的女儿国——泸沽湖，而向西北103公里就是木里县。

　注意事项
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全程213公里，乘车12个小时

早上四五点钟起床，乘车前往嘟噜村，全程需要12个小时。从木里到嘟噜村虽然有一段路是柏油路，相对不那

么颠簸，但更多的路段是盘山土路，道路狭窄崎岖，并且越往嘟噜村方向走，路况就越差如果赶上下雨那就更加难

走。

中途可以前往康坞大寺、木里大寺以及长海游览。中午抵达915林场在此午餐。过了915林场汽车开始翻阅海

4200米的水洛梁子路况极差翻过垭口下面就是水洛乡。

沿着水洛河一直往大山深处走，沿途有不少破败的碉楼遗址，这些碉楼都是当年云南丽江土司木懿统治时期所

建 。 过 了 藏 式 风 格 建 筑 的 东 拉 村 ， 傍 晚 抵 达 嘟 噜 村 ， 然 后 联 系 马 帮 和 向 导 ， 晚 上 住 在 嘟 噜 村 （ G P S 坐 标

N28.220247 E100.371941）。

1 、嘟噜村村长电话15282955305村书记 电话13440191336，可以叫他们帮忙联系马匹和住宿。

2、嘟噜村的组和组之间相差十几公里，所以一定要让司机把车开到离徒步开始最前面的地方，不然的话，可能

要步行十几公里

3、每匹马驮行李价格120元/天，驮人价格大概150元/匹，无空返费用，向导100元/天，不过马夫对道路很熟

悉，一般不需要聘请向导。

4、租马时一定要和马帮谈好向导人数、马匹、价钱、哪些马驮物、哪些马可以载人（以防万一备用）、载人时

需不需要加价、是否协助生火做饭、马帮是否自带食物、落实对方负责人等。

木里（2350米）-915林场（2240米）-东拉村（2450米）-嘟噜村（2700米）

Day 02

　注意事项
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嘟噜村（2210米）-金矿（2400米）-菩萨洞（3700米）-白水河营地（3900米）-满措牛场（4000米）

Day 03

全程22.8公里，徒步9个小时

从嘟噜村出发，穿过一个垭口之后就沿着河谷马道

行走，线路平稳，海拔不高，一个半小时经过四家村后

沿途出现一些废弃的房子，这里曾是淘金者的住所。水

洛因为曾经发现金矿，引来了大批的淘金者，所以约瑟

夫·洛克将木里描述成富庶的“神秘黄金王国”，现在

金矿已经废弃。

过了水洛金矿，沿山路下到河边过河，然后沿着白

水河而上，进入大片的原始森林，白水河的河水因含钙

质较多，呈乳白色，所以当地人又称它为牛奶河，也就

是洛克在书中描写的“奶子河”。爬升大约半个小时，

出现一个岔路口，往东是嘎洛牛场，直行是满措牛场。

洛克当年向东走到了嘎洛牛场，然后再折回夏诺多吉南

坡，绕夏诺多吉、央迈勇和仙乃日走到冲古寺。在三岔

路口处有一个小卖部，在这里可以简单补充一下食品或

者饮料。

过了岔路，沿着白水河或左或右逆流向上，一个小

时候后抵达一个相对平缓的坝子，在此午餐休息。

户外徒步建议穿着Columbia春夏新款防水可收纳

冲锋衣。Omni-Tech奥米•防水技术提供了良好的防水

性能，可迅速排出皮肤湿气。

Omni-Wick EVAP奥米•高效速干技术能够将汗水

分散到衣服表面，扩大水分蒸发面积，加速蒸发速度。

独有的腋下透气设计可更好保持干爽。

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
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然后从白水河边开始进入原始森林，缓慢爬坡，白水河始终伴随左右。沿途经过一个挂满经幡的地方，在这上方右

一个溶洞，溶洞里有水流出，形成一个瀑布，这里被称作“菩萨洞”（GPS坐标N28.233714 E100.294558），海

拔3700米，附近森林中可以扎营。然后继续沿着山路往上，岔路不多，大约3个小时后抵达一片由栅栏包围的开阔

地，这里就是白水河营地，从这里再往前走半个小时就可以抵达满措牛场。

      满措牛场也是一片开阔的草场，群山环抱，周围有大片的沼泽，湾流通过其中，是理想的露营地。夜宿满措牛

场，海拔4000米（GPS坐标N28.220865 E100.264550）

1、虽说穿梭于河谷之间，坡度较缓，但海拔爬升也不小，注

意分配体能。高海拨的徒步不同于低海拔户外运动，一定要调整好

呼吸、步伐频率，切记不要急功近利。

2、满措牛场有几处牛棚，可以住宿，住宿费10元/人。

3、沿途要过很多“独木桥”，说是桥，其实就是放倒的枯

树，有的上面长满苔藓，通过时一定要小心，以免滑倒到河中。

4、从嘟噜村到金矿的白水河河边，可以乘坐拖拉机或者吉普

车 前 往 ， 行 程 大 约 半 个 多 小 时 ， 行 程 大 约 9 公 里 ， 参 考 价 格

400-500元，可以节省两小时的时间。

　注意事项
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满措牛场（4000米）-藏别呷日牛场（4100米）-万花池牛场（4250米）

Day 04

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

全程11.3公里，徒步5个小时

1、该条路线因每年有很多朝圣者转山，道路痕迹比较明显，但岔路较多，注意一定要沿着大路往上爬升。

2、藏别一带分散着诸多牧场，都是不错的营地，但是因为向导发音或者GPS图标注名字，略有差别。

3、今天徒步距离不长，所以到营地时间比较早，但是海拔4300米以上就没有合适营地了，所以建议在藏别或者万

花池牛场扎营。

今天路程不长，但是都是在海拔4000米以上的高度行走，对体能是个考验。

早餐后出发，穿过满措牛场，沿山路进入原始森林，一路都是高山草甸、灌木林结合带，亚丁三怙主神山以及一些

不知名的雪山时不时跃入眼前，风景优美，毫不枯燥。

海拔一路上升直到出现大片的高山草甸视野开阔起来沿途陆陆续续出现几个牛场，其中最大的一片被称作藏别呷日

牛场（GPS坐标：28.214676 E100.255911）海拔4100米。这些牛场都可以扎营但是只要体力允许，尽量往上走，这

样不光是为改天的爬升节省体力，还有上面营地风景更美。在藏别附近沿岔路往上大约3小时路程有一个高山湖泊，名

为都鲁湖，如果在藏别扎营，有体力的话可以去看一看。

过了藏别呷日牛场，再继续往上走一个半小时，在夏诺多吉的脚下，又有一个平坦的牛场，名为万花池牛场，海拔

约为4250米，夜晚在万花池牛场扎营（GPS坐标：N28.215423 E100.253686）

　注意事项
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全程11.4公里，徒步8个小时 

早晨可以在万花池牛场营地拍到夏诺多吉日照金

山，早餐后出发沿着山路往前方央迈勇脚下的杂巴拉垭

口行进，前一段路程是沿着山谷的羊肠小路前行，相对

平缓，坡度变换不大。

大约两个半小时抵达杂巴拉垭口下方，这里是山谷

的谷尾，翻过去就是央迈勇的南坡。沿着碎石坡艰难的

爬升，坡度大约40度，上下都是碎石，山路狭窄，对

体能消耗比较大。

翻 过 海 拔 4 7 5 0 米 的 杂 巴 拉 垭 口 （ G P S 坐 标 ：

N28.212129 E100.234437），开始沿山路下坡，沿

途会有一些牧场和牛棚出现，视自身体力在沿途选择草

坝午餐休息。

万花池牛场（4250米）-杂巴拉垭口（4750米）-央迈勇横向垭口（4400米）-新果牛场（曲纽阿措姆）（4270米）

Day 05

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

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
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后面的线路基本就是沿着央迈勇南坡的山路横切，上上下下，海拔一直在4200~4400之间徘徊，景色苍凉壮

观。做为亚丁转山山路，沿途经常有规模很大的玛尼堆或者经幡出现，道路容易识别。

两个多小时后，一大片因泥石流造成的滑坡带出现在眼前（GPS坐标：N28.202766 E100.214578）这里仿佛

是一个高山采石场。穿过这段滑坡地带，连续翻越海拔4300米到4400米的数个垭口后（GPS坐标：N28.200911 

E100.212020），一路向下抵达央迈勇山脉峭壁下的新果牛场。

新果牛场（GPS坐标：N28.195603 E100.205009）又称曲纽阿措姆，海拔4270米，牛场被一座巨大的石壁

围绕着，前面正对着央迈勇常年积雪的西南坡。

1、杂巴拉山口风大气温低，注意保暖。

2、通过滑坡带时注意安全。

3、沿途有很多玛尼堆，还有很多供奉的珍贵贡品，千万不要去碰这些玛尼堆和贡品。

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

　注意事项



新果牛场（曲纽阿措姆）（4270米）-蛇湖垭口（4750米）

蛇湖（4470米）-蛇湖营地（4500米）/呷独牛场（4400米）

Day 06

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

     全程12.6公里，徒步8小时

1、滑坡带道路艰辛危险，时刻注意不要滑坠。

2、蛇湖营地有较为平坦的绿地适合扎营，位于央迈勇脚下，景色极美，但是这里海拔高，也没有柴,晚上没办法生

火。

3、呷独牛场海拔低，有牛棚可住，但是要沿蛇湖西面的山路往下走一段距离，第二天沿原路返回蛇湖牛场牛棚可以

住人，但是一般要收费十到二十元，使用劈柴有时候也会有藏民来收费。

早上从新果牛场出发，今天是在央迈勇山腰斜坡上横切进而绕过央迈勇峰。

离开新果牛场先是一路爬升，经过青雍牧场后的路途变得艰险多了。这条横切道路是山体大片滑坡后形成的碎石上

走出来的，坡度巨大，道路狭窄，只能容1人通过，有的地方非常脆弱，很容易滑坠。然后在海拔4600-4700米之间，沿

途有很多大大小小的玛尼堆。过了一个垭口后面还有一个垭口，共要连续翻越四五个垭口。在翻越第三个垭口时，下方可

以看到一个颜色很深的湖，如同黑玉一般，名为黑湖，传说在湖畔大声叫喊，马上飘来乌云，天上会下起冰雹。

午餐后继续缓慢攀爬，路过一个无名小海子和各种巨大的岩石，大约两个半小时后，开始翻越海拔4750米的蛇湖垭

口（GPS坐标 N28.205797 E100.192441）站在垭口上蛇湖一览无余。蛇湖（GPS坐标 N28.212200 E100.192363）

又称勒西措，海拔4470米，位于央迈勇西坡的古冰斗湖，湖面狭长，湖水翠绿，是亚丁景区内面积最大的高原湖泊。

沿 着 山 路 从 垭 口 快 速 下 来 后 ， 沿 着 湖 走 ， 既 可 以 选 择 在 蛇 湖 对 岸 海 拔 4 5 0 0 米 的 蛇 湖 营 地 扎 营 （ G P S 坐 标 

N28.213683E100.194307），也可以到蛇湖西面海拔4400米呷独牛场扎营（GPS坐标 N28.213150 E100.183023）

　注意事项
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1、从松多垭口下到亚丁景区，基本上会被景区工作人员追着补买亚丁景区门票，每人150元。

2、亚丁景区租车到稻城大约300元，车程2个半小时。

3、晚上可以到稻城郊外的茹布查卡温泉泡温泉或者干脆直接住到茹布查卡去，一洗几日的疲倦。

     全程12.7公里，徒步8小时，坐车2个半小时

早餐后从营地出发向仙乃日与央迈勇间的松多垭口行进一路上坡，坡

度很缓，爬升不到200米，强度不大。不到两个小时就可以抵达海拔

4730米的松多垭口（GPS坐标 N28.215968 E100.201058)这里可以远

望神山仙乃日夏诺多吉和圣湖牛奶海。

从垭口有两条路，一条从玛尼堆往右通向亚丁景区，一条往左绕过仙

乃日去卡斯沟。

翻过松多垭口，下方是牛奶海，从此进入了亚丁景区。圣湖牛奶海如

同湛蓝色的眼泪点缀于雪山群峰中。如果想到五色海，则需要从从牛奶海的右侧再上行30分钟爬升大约一百米，便可到

达，五色海在阳光的折射下呈现出五彩斑澜奇幻色彩。如果不到五色海则是一路下坡，比较轻松，一个多小时就是洛绒

牛场洛绒牛场很大，被稻城三座神山呈品字形环绕，蓝天、白云、草甸、牛羊交错在一起，仿佛置身与梦境

洛绒牛场到冲古寺大约7公里，海拔下降400米，有马道或者栈道可走，大约需要2.5个小时，也可以乘坐景区电瓶

车，只需要15分钟，价格每人50元。从冲古寺徒步到龙同坝大约40分钟，至此抵达亚丁景区门口，从这里有免费的班车

开往亚丁村或者租面包车返回稻城。

呷独牛场（4400米）/蛇湖营地（4500米）-松多垭口（4730米）

牛奶海（4500米）-洛绒牛场（4150米）-冲古寺（3880米）-亚丁景区门口（3900米）-稻城（3700米）

Day 07
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　注意事项
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乘车返回成都

Day 08

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

虽然木里到亚丁一线道路成熟，相对安全，但是沿途罕见人烟，气候变幻莫测，徒步时间长，因此徒步穿越木里-亚

丁的驴友需要有基本的野外生存经验，长距离高海拔环境重装徒步经历，较强的体力和耐力无心血管疾病以及不适应高

海拔户外活动的疾病。

早上六点乘车返回成都。其实稻城附近也有很多

值得去看一看的地方，例如傍河、色拉、著杰寺、

蚌波寺、海子山、俄初山等。

　装备要求

　人员要求

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

登山包、登山杖、雪套、护膝、防水袋、徒步鞋、速干袜、冰爪（非必须）、拖鞋（非必须）、帐篷、防潮垫、睡

袋、冲锋衣、抓绒衣、保暖服、冲锋裤、速干裤、抓绒裤、排汗内衣、速干内裤、雨衣（非必须）、遮阳帽、棉帽、手

套、头巾、炉头、套锅、水壶、水袋、保温杯、气罐（集体采购）、对讲机（非必须）、眼镜、头灯、登山手表、手

机、电池、GPS（非必须）、日用品、相机、电池、存储卡、三脚架（非必须）、药品（感冒药、腹泻药、止疼药以及

红景天、肌甘口服液等抗高反药物必须）等
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该地区属高原季风气候，一年之中，绝大

多数时间天气晴朗阳光明媚

夏多雨雾，午后多雨高山峡谷地带年平均

气温11.5℃至12.8℃，高原地带最冷月平均

气温－5℃ 以下，最热月平均气温度10℃至

12.1℃。

最佳穿越季节是4月到10月底，6到9月

为 雨 季 ， 降 雨 概 率 高 沿 途 高 山 草 甸 遍 布 野

花，9月底到十月底是一年最美的秋季，这时

候层林尽染，五彩缤纷不过昼夜温差大，高

海拔地区会有降雪木里到亚丁穿越需要带足

御寒衣物。

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

泥 汝 到 亚 丁 穿 越

哈 巴 雪 山 转 山  梅 里 转 山 亚 丁 转 山

泸 沽 湖 到 亚 丁 穿 越  徒 步 虎 跳 峡

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

　最佳穿越季节

　物资补给

　周边其他线路推荐
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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

      成都梦之旅国际青年旅舍        地址：成都市武侯祠大街242号（武侯祠斜对面，南郊公园正对面）

                                                电话：028-85570315/85570314

      成都四号工厂国际青年旅舍     地址：成都市中同仁路小通巷四号

                                                电话：028-86265770

      龙堂客栈                              地址：成都市宽巷子26号

                                                电话：028-86648408

      成都老宋国际青年旅舍           地址：成都市一环路北四段211号（普瑞眼科医院附近）

                                                电话：028-83355322

      西昌清翠国际青年旅舍           地址：西昌市观海路二段老海亭烧烤广场内

                                                电话：0834-2183737

      西昌我们的故事客栈              地址：西昌市观海路31号(邛海湿地公园)

                                                电话：0834-2582655

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

　当地客栈

　当地户外队
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木里到稻城亚丁这里主要居住的藏族同胞，他们的饮食以糌粑、酥油茶、牦牛肉、青稞酒、酸奶等藏式食品为主，

不过这里还有不少特色美食，对于很多腐败驴友不应错过。

石板烙饼

将麦面加上起疏松作用的山间硝水（以前没有苏打、泡大粉等膨胀剂）和匀，揉好做成薄饼状，将选择含有碱性不

易炸裂的一块平整的薄石板置于火塘的铁三脚上烧烫再将面饼放在石板上烙至两面皮发黄，然后取下埋于火塘内温度很

高的“紫母灰”中焖烤透心熟。吃时佐以酥油茶、辣子汤、蔬菜（酸菜）汤。石板烙饼，外皮香脆广内部酥软，清香可

口，别有风味。尤其扳成小块，放在滚烫的酥油茶中吃时，其独特的风味不亚于北方古城西安的名小吃羊肉汤泡馍。

虾打

选野生的獐、麂、鹿、岩羊肉或家养的精瘦耗牛肉，去骨、剁细，混以木槿手、海椒、大蒜、盐、味精等拌匀，再

倒凉开水搅成肉浆，即成了“虾打”。食用时用匙羹舀取，入口奇香润滑、口感很好，毫无生肉的腥臊味。

强丁

取适量的酥油一块，投入罐内置火上熬化，加蜂糖（若无蜂糖，放白糖、红糖也可再勾兑上少许白酒即成了高级滋

补饮料强丁。在天寒地冻的高山牧场，趁热喝下一碗强丁，身体顿时感到体温上升，全身舒畅。

贝母鸡

贝母有润肺止咳的功效，自古就被誉为“白色珍珠”。稻城贝母鸡更是当地的一个特色美食，味道清香鲜嫩，也是

稻城亚丁餐厅的主要供应美食。由于气候和地理，稻城特别适合贝母生长，所以贝母也是稻城亚丁的重要特产。

高山雪鱼

雪鱼又称山溪鲵、秉氏鲵、角鞘山鲵、杉木鲵，古称“帝鱼”、“四足鱼”，为小鲵科两栖动物。主要生长在海拔

3900-4300米的雪水溪流之中，故称“雪鱼”。这种鱼不能长途贩运，离开高原溪水后很快死亡。雪鱼身虽小，但口感

极为爽脆，当地人特别爱用豆腐杂菜作为火锅汤底，将其原条涮熟来吃，入口鲜甜，或是清蒸上桌，鲜香爽口。 

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线

　当地特色美食
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　重点路口参考坐标

起点

木里县

嘟噜村

菩萨洞

满措牛场

藏别呷日牛场

万花池牛场

杂巴拉垭口

滑坡带

央迈勇横向垭口

新果牛场

蛇湖垭口

蛇湖

蛇湖营地

呷独牛场

松多垭口

热松措

牛奶海

GPS点

N27°55.2998′            E100°16.4869′

N28°22.0247′            E100°37.1941′

N28°23.3714′            E100°29.4558′

N28°22.0865′            E100°26.4550′

N28°21.4676′            E100°25.5911′

N28°21.5423′            E100°25.3686′

N28°21.2129′            E100°23.4437′

N28°20.2766′            E100°21.4578′

N28°20.0911′            E100°21.2020′

N28°19.5603′            E100°20.5009′

N28°20.5797′            E100°19.2441′

N28°21.2200′            E100°19.2363′

N28°21.3683′            E100°19.4307′

N28°21.3150′            E100°18.3023′

N28°21.5968′            E100°20.1058′

N28°22.3402′            E100°19.4504′

N28°22.2848′            E100°20.4892′

Columbia玩转户外全天候 100条徒步路线
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