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七藏沟
作者：》放心去飞《
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在从松潘 到 九 寨 沟 景 区 的 路 上 ， 有 一 个 传 说 中 的 仙 境 。 据说，它的美丽和神秘曾经被人们津津乐道，然后，它便

被九寨沟鹊起的名声彻底埋没。老人们说，它比起九寨沟来毫不逊色，更为珍贵的是，它是一处静谧唯美的处女地，它

就是七藏沟。

七藏沟最大的魅力，在于它的原始和安详。沿路的风景，没有一丝一毫人为开发的痕迹。行走在海拔将近4000米的

山沟里，呼吸着最原始的空气，来到豁然开朗的长海子。碧波荡漾的海子，在湛蓝的天空底下尤为壮观。翻越垭口的成

就感伴随着远近的雪山迎面而来，感觉到的是前所未有的震撼。草海是典型的高原湿地，尽管面积不如若尔盖的草海，但

它的纯粹和原始让你不由自主地怦然心动。红星海子更是魅力难挡：仰面可见的雪山，寂静的山林，绿色的海子，无一不

令人陶醉其间

七藏沟，是藏语的音译。这里方圆50公里都是荒无人烟的境地，因此没有良好的户外知识和户外生存经验的朋友，切

不可贸然前往。沿途不可以随地生火、丢弃不可降解的垃圾，更不可以在海子里钓鱼。徒步是最贴近自然的旅行方式，但

是户外规则不可不遵守，尤其是面对这样一个美丽的“处女”的时候。

七藏沟，位于四川省西北、川主寺镇北部，毗邻黄龙机场。在著名的黄龙景区和九寨沟景区的后山部分。方圆约五十

平方公里，其间草深木繁，高峰林立，溪水潺潺却渺无人烟。七藏沟由卡卡沟、阿翁沟、红星沟等组成。

卡卡沟自沟口至美丽的长海约18公里。卡卡沟口海拔约3500米，长海子海拔约3800米。

阿翁沟自沟口至草海营地约10公里，沟口海拔约3500米，草海营地约3700米。

红星沟沟口位于黄龙机场北侧，至红星海子约24公里，沟口海拔3500米，红星沟垭口海拔约4600米，红星海子海

拔4200。

此三条沟可以穿越。长海子需翻阅长海子垭口（海拔约4200米）距离约10公里，可到达阿翁沟草海。草海至红星海

子约15公里。

从阿翁沟可以翻越垭口穿越至黄龙或者九寨沟。

七藏沟穿越
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从阿翁沟可以翻越垭口穿越至黄龙或者九寨沟。

七藏沟最美的时间在每年6月至10月。六月份高山杜鹃盛开，灿若云霞。10月满山黄金，璀璨夺目。

七藏沟徒步可分为一号线，二号线，三号线，一号线相对较轻松，二号线较一号线难度增加时间增长，三号线号称魔鬼

线。但大部分驴友一般都是选择二号线，所以本攻略按二号线行程制作。

 一号线：卡卡沟口---长海子---草海子----红星海子---红星沟；

二号线：卡卡沟口---长海子---草海子----红星海子----草海子---阿翁沟；

三号线：卡卡沟口---长海子---草海子----红星海子----九寨沟。

从卡卡沟口（海拔3100米）---16公里---长海子（海拔3728米）--10公里--草海子（海拔3300米）--8公里--红星

海子（海拔4200米）--8公里--草海子（海拔3300米）---13公里-阿翁沟（海拔2830米）整个徒步穿越过程海拔上

升近1000多米左右。

其中要经过草地、垭口、彩林、原始森林、湿地、雪山等，虽然整个海拔起伏不是很大，但是全程需要徒步的线路和

地形比较复杂加上要趟水过河，如果遇上风雪将更加困难。难度系数应该属于中等偏上了，除了有徒步经验以外还需要一

个强健的体魄和一份坚持的毅力，中间的撤出点，只能是调头或者从草海子出。但是现在有当地马帮在经营驮运服   务，

重包可以驮运，只需要轻装，如果不赶时间，相对来说，困难程度又要降低些许（强烈建议租马帮驮运重装，一个重包5天

100元）。

从卡卡沟口进入沟内以后，一片深秋景色非常迷人，红的、黄的、绿的、白的等各种色彩和蔚蓝的天空融合在一起，

像一幅美丽的油画。特别是中间的长海子、草海子、鱼海子、红星海子各有各的韵味，无法用笔墨所表达。

心动了嘛，再不疯狂我们就老了，在你还能走能爬的时候去看看她吧，多美的七藏沟啊！

七藏沟穿越
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　如何到达 　如何离开

　最佳时间

　行程介绍

　救援队伍

从阿翁沟口出来以后直接上到国道，可以坐过路的中巴

或者是包面包车到松潘县城，从县城汽车站坐返回成都的班

车（建议松潘县城停留一晚，因为每天只有三趟班车。也可

在进沟前与包车司机商定提前一天代买，每张票须加5至10

元代买费）。

每年的6-10月，6月正是满沟高山杜鹃怒放的季节，秋

季正是色彩斑斓的时候。

     D1、成都---松潘县城---卡卡沟口---入沟营地

     D2、入沟营地---牛棚---老林场---长海子

     D3、长海子---4200垭口----草海子

     D4、草海子---鱼海子---4600红星垭口---红星海子---

草海子

     D5、草海子---垭口4300----阿翁沟口（S301）---松潘

县城

     D6、松潘县城----成都

一般有两种到达方式：一种从兰州出发，一种从成都出

发。

因为本人是从成都出发，所以只对从成都出发了解。

如何到达成都就不用我说了。

成都出发：坐市区公交或者地铁到达茶店子长途汽车

站，每天三班分别是早上6：45分、早上7：00、早上7：

30分发往松潘县城的班车，票价115元（2元保险），（建

议提前一天购买，因为班车班次少，加上汶川段在修路，双

向单边放行，所以下午的班车停开

如果已修通请朋友们补充）。

成都西门汽车站和南门汽车站每天也分别有一趟发往松

潘县城的班车，时间分别是上午7：00和上午的8：00。票

价不详。

从成都茶店子汽车站出发，须经都江堰、汶川、茂县、

到达松潘县，全程336公里。中间会停车休息两次。全程却

需时8小时左右。

到达松潘县城后需要包车前往卡卡沟口（面包车200元

左右），可以在松潘县城休整一天，采购食物和所需物品

县城不大，交通工具主要是摩的和面包车，有少数几趟

公交。

县城主要景点：川主寺、松潘古城。

县城美食推荐：牛肉拉面、卤牛肉、风干牛肉。

县城住宿推荐：驴友客栈。

据咨询和了解，当地没有专业的救援队伍，有个消防

队，可能可以提供救援。

但是成都的救援队却很多（只要做好准备和请好向导和

马帮，一般是不会发生什么问题）。
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成都---松潘县城---卡卡沟口---入沟营地

距离400公里，须用时12-14小时，难度低

松潘，古名松州，四川省历史名城，是历史上有名的

边陲重镇，被称作“川西门户”。县城不大，有时间白天

可以去就近的川主寺，晚上可以游览松州古城，夜景非常

的美。

川主寺始建于270年，处于松潘县城东北17公里处简

称“卓仑贡巴”。解放初寺院共有房屋86间，占地27亩大

殿雕梁画栋，雄伟壮观。寺内曾经供奉大小泥塑菩萨2018

尊，铜铸菩萨1025尊，银子唢呐2对，大蟒号4对

唐卡350幅，经书3250卷，舍利塔2座，大小转经筒

5 2 4 个 ， 木 雕 菩 萨 1 2 8 尊 ， 还 存 有 黄 金 、 白 银 等 财 产 。

“文革”期间，寺院和财产遭到损毁，仅镇寺之宝、部分

文 物 和 经 书 得 以 保 存 。 门 票 不 详 ， 因 为 本 人 没 有 进 去 。

（ 请 知 道 的 朋 友 补 充 上 ） 。 街 上 的 牛 肉 面 馆 ， 汤 鲜 ， 量

足 。 牛 肉 也 非 常 的 好 。 镇 上 很 多 各 类 的 饭 店 （ 以 川 菜 为

主）和旅游纪念品商店

镇上各种档次的住宿很多。相对来说还是比较不错的

一个地方。（因为此处是去九寨和黄龙的必经之地）。

松 潘 古 城 位 于 四 川 省 西 北 部 ， 有 “ 川 西 北 重 镇 ” 、

“边陲重镇”、“战略要冲”之称。目前又是连接九寨沟

黄龙、红原—若尔盖大草原等重要景区的枢纽。古城素有

“高原古城”之称，是国家级文物保护单位。

现在县城的风貌依旧可见当年历史的痕迹：青色的城

墙围绕着古城；城内房屋低矮，小巷众多，东、西、南北

四条主街道宽大、分明地散布于城内；

年 代 久 远 的 古 桥 ， 桥 下 流 水 潺 潺 的 小 河 ， 河 边 的 茶

楼、藤椅，远处高大的城门，城门外的苍山……

目光所及之处，都给人一种时光交错的感觉。门票30

元，城内大部分都是一些商铺，个人觉得还算值，夜景特

别的美。

卡卡沟口（又称卡卡道班）离县城30多公里，面包车

50分钟左右。（全程硬化路面，风景非常美）从县城到这

面包车的包车价格200元。都是属于私人营运车辆。

走到沟口，往里看去，你就会被这种独有的风景所迷

醉。一路的风尘和辛劳，此刻都消失无踪无影，剩下的只

有兴奋和兴奋。

从沟口下到沟底有一条人马走出来的简易步道，土质

路面，稍许碎石，坡度比较陡，一定需要注意安全。走下

去需要20分钟左右。这也就是第一晚的营地所在地。（因

为 营 地 搭 建 在 这 的 原 因 是 沟 底 有 小 溪 两 条 ， 地 势 相 对 平

坦）海拔3200米左右。

当晚宿营地在就沟脚内。建议这晚早些休息，养足精

神，接下来的四天都会比较辛苦啦。



友情提示：从出发点走近8公里时，开始进入原始森

林，一定要注意，这里是最容易迷失方向的，一定记住所

有的岔路都不管，沿着靠溪边的路走就对了。

过了收费10元的桥后，就不会有岔路了。

因为你正在进入真正的无人区。

这里只有驴友在走，所以也被踩出来了一条道。很明

显的区分开来。
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入沟营地---牛棚---老林场---长海子

距离16公里，须用时7-8个小时，难度相对较低

从沟底营地出发，须跨过一道溪，溪水比较急

很凉，有当地牧民用两颗树架的简易桥梁，不需要趟

水过河，但是一定要注意安全，因为两颗树是直接架在上

面，没有做任何固定，由于夜晚温度较低，很是湿滑，一

定要利用好手上的登山杖，平稳、缓慢、一个一个通过，

不要拥挤。

过了桥不要往左边的小道走，应该稍右转，穿过几米

灌木，会看到一条直接上坡的小道，上坡后看到一个高原

草坝子，那你就走对了。

在 齐 腰 深 的 早 坝 子 里 有 条 踩 出 来 的 道 ， 走 过 二 公 里

后，有一个分岔。记住一定要往右，不能往左，当时我们

往左走的，多走出去三公里，到了一个荒废的牧场。害得

我们又重新掉头。往右走的。

往右走二公里后，就到了狭谷边缘，沿着狭谷一直往

里走。就对了。

过草坝子后，就是沿着狭谷前进了，刚开始路还是比

较好走，比较宽敞的。

全天徒步16公里左右，中间还须过三条溪，溪不是很

宽，但是高山雪水，刺骨，水流也比较急。一定要注意安

全。在最宽的一条溪流处，当地有藏民架了简易木桥通行

（收费10元每人）。
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整个徒步过程须经一段原始森林，然后大部分时间是

在山谷中间行走。

多是灌木丛，所以一定要避免划伤。

营地海拔3728米。

有水源，所以做饭什么都不用担心。

但营地很不平整，相对第一晚营地来说要差很多。

一 路 上 水 源 补 充 都 很 充 足 ， 溪 水 可 以 直 接 饮 用 很 干

净。

风景和颜色也越来越迷人。

这就是长海子，全长2公里的样子非常的美，水特别

蓝，到达这里，也就是今天徒步的休息点啦，再往前2公

里的样子就到达今晚的营地。

（长海子营地）



长海子---4200垭口----草海子
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距离10公里，须用时7个小时，难度增加

从长海子营地出发，今天需要徒步10公里，今天还需要翻越4200多的垭口，如果天气好难度相对比雨雪天气要好很

多。

早晨起床，外面冰霜一片，连溪水表面都结了一层冰，可见夜间温度多低，如果遇到雨雪天气，温度会更低所以睡袋

和衣物一定要准备充足。

撤营后，不是继续往前，而是要从侧面的垭口翻过去。垭口海拔4200多。
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翻上4200米的垭口后几乎今天的徒步高度都在这个高

度左右，沿途水源补给点只有二个，所以今天水源准备方

面就需要划算好啦。整个徒步都是在高山上行走，植被也

变得越来越稀少，都是碎石和一些苔藓植物，空气明显干

燥和稀薄，体能消耗也非常大，所以一定要注意水源和呼

吸的调节，适当的多休息休息。

当一直往前走5公里左右，会看到远处山脚有一个牛棚

的地方（那里就是去草海的必经之路，也就说明快到营地

了。）这里会有两条路，记住一定要往右边的方向走，不

要图近走左边的融雪冲涮沟走。我亲眼看到一个从冲涮沟

内走，摔下去的驴友。后来听说直接把小腿摔骨折了，还

断了二根肋骨。（那边的确要近1公里的样子，但沟内土

质加上碎石都是不成形很松散，表面是看不出来的，再加

上很陡峭，容易发生事故。）宁愿多走几脚，也不能忽视

安全。

草海子营地，海拔3300米，有水源，营地比较平坦。

今天徒步相对也是比较辛苦的一天，虽然比起第一天距离

近，但海拔高。体能消耗比较大。（在旺季时，这里会有

当地藏民拿东西进来卖。方便面20元，啤酒20元，可乐

15元，羊肉面35元。虽然有点贵，但也方便了好一口的驴

友）。

        

Columbia哥伦比亚 
Omni-Tech 奥米 · 防水夹克

推荐使用Columbia哥伦比亚防水技术夹克，这件夹克

采用Omni-Tech奥米 • 防水技术，全缝线位密封搭配防水拉

链口袋，防水效果更加持久。这件夹克采用了拉链和三点连

接式连接，一件衣服三种穿法。

这件夹克搭配可拆卸、调节式风帽，根据天气的变化

可通过调节下摆抽绳、袖口魔术贴来调节衣服内部空气的

流通，下颌保护系统，穿着更加舒适。

男式Omni-Tech奥米 • 防水夹克

女式Omni-Tech奥米 · 防水夹克
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草海子---鱼海子---4600红星垭口---红星海子---草海子

距离10公里，须用时7个小时，难度增加

从 草 海 子 没 着 山 壁 一 直 往 上 经 过 鱼 海 子 ， 未 名 海 子

（已干涸），翻越海拔4600米（几乎是垂直的）的红星垭

口，到达红星海子，再原路返回。

翻越红星垭口是件极其困难而痛苦的事情，因为近乎

垂直的坡度，加上松散的石头，很是危险。以至于路上遇

到很多最终没有爬上来，而放弃的驴友（因为必须翻越此

垭口才能到达红星海子）。

美丽的红星海子，从红星海子后面的垭口再翻过去，

据说就到了九寨沟的地盘了（也就是传说中的三号线）。

回到草海子营地，后经打听，从草海子营地骑马到红

星垭口下（马不上垭口）往返是200元。有兴趣的驴子们

可以考虑。
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草海子---垭口4300----阿翁沟口（S301）---松潘县城

距离13公里，须用时6个小时，难度较低

从草海子营地出发，沿着溪流一路往下，海拔逐渐下

降，山路也相对比较平缓。一路上风景也非常的美。

路上无明显岔路，但需要注意的是，下到沟底，能看

到大马路时。

有一个左右分岔的大路。一定要问好接的司机是在哪

边的路口，以免走错。

从营地往进来的方向，顺着溪水往下走，需要趟一段

溪水。接着进入平缓的山谷。

此处就是出阿翁沟的桥，当地藏民收费5元每人。过了

河，再走4公里左右到达道路S301，与联系好的车，或坐

公共交通返回松潘县城。

户外徒步，路况复杂，建议穿着Columbia哥伦比亚

Omni-Tech奥米 • 防水徒步鞋，轻质低帮徒步鞋，鞋帮采

用Omni-Tech奥米 • 防水技术，合成革与网布鞋面。

中底的Techl i te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

Columbia哥伦比亚 
Omni-Tech奥米 ·  防水徒步鞋

男式Omni-Tech奥米 • 防水徒步鞋

女式Omni-Tech奥米 • 防水徒步鞋
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松潘县城----成都

从松潘到成都的车票比来时要贵，票价124元。时常和来时差不多，中间也是两个休息点。

车票还是建议提前购买，提醒：车站只接受提前一天预订。



　装备要求
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60L以上的主包（带防雨罩，建议还自备一个能装下大包的蛇皮袋、驮包时很有用）、一个20L的副包、四季帐、防潮

垫、充气垫、-15度以下的睡袋（正标噢，入夜温度零下5度是很正常的，还要担心雨雪天气，温度更低）、冲锋衣裤、速

干衣裤、抓绒衣服、保暖外套、快干抓绒内衣套、登山袜五双以上、徒步鞋、登山双杖、雪套（垭口和湿地）、帽子、头

巾、防晒霜、墨镜、头灯、套锅、炉头、高山气缸、雨具、保温水壶、护膝等护具、个人清洁用品、个人药品（防高反药

物）、食品等。

整个县城客栈相对还是比较多的，因为临近川主寺，大部分都以家庭式客栈为主，价格适中。服务都很热情。友情提

示：当地的热水器都是太阳能，如果喜欢洗热水澡的请在日落前解决。

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

　当地住宿

　各点准确经纬坐标

     卡卡沟口： 103°41′44 .68″   32°59′30 .63″               长 海  子： 103°49′37 .24″   32°55′29 .35″

     草 海  子： 10 3 ° 4 7 ′ 9 . 1 9″   32°54′47 .52″               红星海子： 103°48′59 .14″   32°51′28 .49″

     S 3 0 1：  103°27′12 .15″   32°32′30 .79″

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



　注意事项
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1、七藏沟内为无人区，五天的徒步过程中，食物和易消耗用品一定要准备充足。中间无任何补给点。（水源不用担

心，一路补水点非常多）

2、队员出发前一定需要有一个心理和生理的准备，线路看似难度不高，但整个徒步海拔都在3200以上，属于高海拔

徒步，对身体和心理都是一种挑战。所以一定要检查好身体，并提前锻炼。心理上应保持轻松，不畏惧。

3、本徒步线路时间较长，岔路较多，强烈建议请当地向导和马帮，以提高安全系数，同时减轻自身徒步压力队员之间

不应距离拉得太开。

4、七藏沟属于未开发地，暂且也没有收门票之类。所以倡议并请各位前往的驴友不要在沟内砍伐树木，钓鱼等破坏生

态行为。特别是产生的生活垃圾，强烈建议全部带出。（如果体能允许，请尽量带走路上遗弃的垃圾）让七藏沟的美永远

保持下去。

此线路虽然有驴友无向导重装成功穿越，但综合各方面考虑，我还是强烈建议聘请当地向导和马帮。这条线路的向导

和马帮很多，此处重点推荐有正规营业执照和手续的向导和马帮供驴友参考。

松潘县宏途马队：

阿华：15108178391

小冯：13778695391

他们马队是有正规工商注册，有合法运营手续的马队，他家的客栈也非常不错，可以提供包车，订票等服务。

详细海拔和数据 第四天的轨迹，GPS数据有丢失 百度追踪，对数据丢失还是比较严重

不过有驴友推荐”六只脚”

　关于向导和马帮



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


