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精华抢先看

腾格里沙漠

沙山北面是浩瀚无垠的腾格里沙

漠，南面则是一片郁郁葱葱的沙漠

绿洲。游人既可以观赏大沙漠的景

色；又可以骑骆驼在沙漠上走走。

羊皮筏子

乘古老的渡河工具羊皮筏，在滔滔

黄河之中，渡向彼岸。游人坐在“排

子”上，筏工用桨划筏前进，非常

有趣。

扒驼掌

驼掌即驼蹄，和熊掌一样都是珍贵

的美味，是历代宫廷名菜。扒驼掌

用驼掌和鸡、鸭蒸烧而成。成菜色

泽深红，驼掌软烂筋糯，鲜味浓厚。

提前早知道
适合人群： 青年 情侣

适合天数：1——2天

花费预算：300—500 元

最佳旅游时间：每年 5月~10月。夏天大部分地区昼夜温差一般可

达 12℃~15ºC。所以即使在夏季去宁夏，也应该准备几件厚衣服。

本地人忠告
滑沙场很不错，但是价格并不便宜，30元一人。最要注意的是小

心飞沙入眼，滑沙时，最好把身上带的贵重东西拿好，一但掉进沙

中，寻找起来比较困难！

欣欣百宝箱

品质线路 优惠门票

特价酒店 打折机票
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在沙坡头最棒的体验

1、腾格里沙漠，浩瀚无垠

沙山北面便是浩瀚无垠的腾格里沙漠，而沙山南面则是一片郁郁葱葱的沙漠绿洲。游人既可以在这里观赏大沙漠的景色，眺望包兰铁

路如一条绿龙伸向远方；又可以骑骆驼在沙漠上走走，照张相片，领略一下沙漠行旅的味道。

2、沙坡下滑，金钟长鸣

沙坡头有中国最大的滑沙场，游人从高约百米的沙坡头的坡顶 往下滑，由于特殊的地理环境和地质结构，滑沙时座下会发出一种奇

特的响声，人钟巨鼓，沉闷浑厚，称之为“金沙鸣钟”。

3、花儿会，山歌送情

随处都可以听到的“花儿”是当地的一种歌曲，歌词优美，曲调婉转，青年男女以此来表白心迹。“花儿会”期间，远近的百姓都登

山会歌，多时人数常可上万。届时人们撑着伞，摇着扇，或拦路相对，或席地而坐，歌词多为即兴创作，极具生活气息。

4、九龙湾，弄羊皮筏

乘古老的渡河工具羊皮筏，在滔滔黄河之中，渡向彼岸。 这种羊皮筏俗称“排子”，是将山羊割去头蹄，然后将囫囵脱下的羊皮， 扎

口，用时以嘴吹气，使之鼓起，十几个“浑脱”制成的“排子”，一 个人就能扛起，非常轻便。游人坐在“排子”上，筏工用桨划筏前进，

非常有趣。

5、空中飞索，紧张刺激

沙坡头高达百米，游人可以乘坐长达 200米的索道上下滑行，无论迎风逆风都别有一番感觉。

驴友评价

许多人在评价中国旅游区形象的说到，“看的多，玩的少；让人沉思的，让人心情愉快的少”，在宁夏这片被中国旅游界称之为“中国

旅游最后的处女地”的土地上，当神秘的面纱被掀起时，一次“看的过瘾，玩的尽兴”现代时尚的沙漠旅游拉开了序幕。因为这里好看，

被最具权威的《中国地理杂志社》评为“中国最美的五大沙漠”之一；因为这里好玩，被央电视台评为“中国十大最好玩的地方”之一。

http://u.cncn.com/space-210.html
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沙坡头旅游地图
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解读沙坡头

大漠横空，欲断云天之鸟道；沙丘攒集，势截黄河之飞流。沙坡头，

作为“中国十大最好玩的地方”之一。南靠重峦叠嶂、巍峨雄奇的

祁连山余脉香山，北连沙峰林立、绵延万里的腾格里大沙漠，中间

被奔腾而下、一泻千里的黄河横穿而过。集波涛起伏、茫无际涯的

大沙漠，九曲十八弯、滔滔不绝的黄河和迤逦、清秀的人造绿色长

城之美于一身；即具西北风光之雄奇，又兼江南景色之秀美，于如

梦似幻中谱写出一曲大自然的无韵绝唱。

极致的旅游品牌都有一部慑人的绝美，当她冲现到人们的眼前时，

直令人意夺神骇，心折骨惊。这就好比名角出场，绣帘揭处，一个

亮相，风采精神，能把全场笼住。沙坡头便是这样一个名角。

像是奔赴一个终生的约会，浩瀚的沙漠，雄浑的黄河，花木葱茏的

桃源隐地，阡陌纵横的肥绿平畴，还有那古老原始的羊皮筏渡，遐

思悠悠的沙漠驼玲——“金风玉露一相逢，便胜却人间无数”—

—如天风海雨般雄奇豪放，如烟柳灼桃般清丽婉约。沙坡头，是千

里黄河带给宁夏的第一个惊奇。

奔涌的黄河在此掉头向东，水阔流缓的玉带，似一缕轻衫，把干旱

的沙漠与滋润的绿洲一衣带起。静寂的水面荡漾着河水浅浅的微

笑，似西子微颦，如昭君回眸。那一抹蓝色与长空齐色，与苍穹共

颜，轻盈、淡洁中透露出大自然最清新、最秀美的姿色，展示出它

无与伦比的古朴魅力、清丽佳色。

有人戏言“游遍中国万里路，长忆宁夏沙坡头”。站在沙坡下抬头

仰望，但见沙山悬若飞瀑，人乘沙流，如从天降，无染尘之忧，有

钟鸣之乐。自然中勾勒出一幅“百米沙坡削如立，碛下鸣钟世传奇，

游人俯滑相嬉戏，婆娑舞姿弄清漪。”的画卷，一如“人在景中，

景在画中”。

自坡底翘首北望，大漠横空，沙丘攒集，无穷无尽的流沙像一股激

流从天上倾泻而来，却被崇山峻岭中飞奔而出的黄河劈头截住，天

工鬼斧般形成了陡峭的滚滚沙坡，与香山隔河对峙，负势比高。

浩瀚无边的沙漠在阳光的照射下煜煜生辉、雄伟壮观，一座座沙丘

看似杂乱无章却又错落有致，宛如一个个不规则的三角形，棱角之

间又透露着圆润。似母亲的臂弯，温暖而伟大，似盘旋的巨龙，热

情而又壮观。

捧起那细腻、柔软而又金光闪闪的软沙，感受它顺着指缝悄然滑落

的温柔，如清澈的河水在指缝边舞出的清新与自然。

大漠孤烟直，长河落日圆。走进沙漠，就像慢慢展开历史的画卷，

给人以心灵的震撼。沙漠里黄沙似金，湖泊清明如镜，鱼游水底、

鸟飞长空，沙丘环抱、绿水缠绕。让人心旷神怡之中，心神俱宁、

形骸俱放。

走进它，就像走进梦里，它是那样陌生，又是那样熟悉。陌生，因

为从没来过；熟悉，因为这里曾经在梦里出现过。

在这几乎伸手就可以触摸到蓝天的地方，我们也触摸到自己心灵中

最柔软的地方。在这里，你可以使自己的心灵得到洗涤，可以使自

己的心情更加愉悦，可以使自己的胸怀更加豁达，静静的享受大自

然的恩赐。

“美丽的沙坡头会唱歌，把千古的故事诉说。古老的桂王城，曾

辉煌显赫，却被无情的沙漠埋没。美丽的沙坡头会唱歌，把今天的

故事诉说。奔腾的黄河在沙坡下流过，羊皮筏漂流随浪逐波；只有

那沙坡鸣钟伴着驼铃，在丝绸之路古道上响过，还有那麦草方格创

造的奇迹在五洲四海之间传播，铁龙穿越腾格里沙漠，汽笛就会欢

快地歌唱，无论狂沙和烈焰，都挡不住我们的热情……”。

图片来源：欣欣会员—登山者

http://u.cncn.com/space-27008.html
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线路推荐

经典旅游线路
根据总人数分成 A团和 B团。

A团：早上从银川市出发，11时进入沙坡头景区。南区门口全体合影留念——滑沙比赛——观田园风光踏青——12：00沙坡山庄就餐—

—14：00码头乘坐豪华客轮（专职导游员服务）——双狮山（观黄河古老水车、看斯琴高娃《老柿子树》拍摄场景）——皮筏漂流至码

头——乘坐索道或骑骆驼——进入北区——乘坐观光车——沙漠博物馆（专职人员讲解治沙历程）——至驼场骑骆驼观沙海至海市蜃楼

——乘坐“沙海之船”（冲浪车）遨游沙海——自由活动 30分钟（可选择沙滩排球和拔河比赛）——17：30分骑骆驼、乘坐观光车返回

南区——18：00返回景区停车场沙关饭庄就餐。

B团：早上从银川出发，11时 15分进入沙坡头景区。南区门口全体合影留念——11：30分沙关饭庄就餐——1：30分进入沙坡头北区—

—乘坐观光车——沙漠博物馆（专职人员讲解治沙历程）——至驼场骑骆驼观沙海至海市蜃楼——乘坐“沙海之船”（冲浪车）遨游沙海

——15：00骑骆驼、乘坐观光车返回南区——滑沙比赛——15：40分码头乘坐豪华客轮（专职导游员服务）——双狮山（观黄河古老水

车、看斯琴高娃《老柿子树》拍摄场景）——皮筏漂流至码头——观田园风光踏青——自由活动 30分钟（可选择沙滩排球、拔河比赛）

——18：00返回沙坡山庄就餐。

景区内线路 主大门购买门票 -→ 参观“中国沙漠博物馆” -→乘电瓶车途经鸣钟坡下驼场(或者从东大门集散码头乘坐画舫船、

快艇到九曲古度参与皮筏漂流到景区鸣钟码头)-→到鸣钟泪泉广场（电瓶车停车场）-→到国际滑沙中心乘坐缆车到坡顶-→到王维观景台

观景、照相-→穿越涵洞进入大漠景区-→乘电瓶车横穿“五带一体的治沙工程”-→到驼场乘坐骆驼到“海市蜃楼”-→到沙漠游乐中心乘

坐沙海冲浪车-→骑骆驼返回-→换乘电瓶车参观治沙展厅-→穿越涵洞进入南区→到国际滑沙中心参与滑沙-→到景区鸣钟码头乘坐皮筏漂

流到沙坡头东大门结束愉快沙坡头之旅（从鸣钟泪泉广场乘电瓶车-→黄河索桥-→沙坡头主大门结束愉快沙坡头之旅）

欣欣线路

【中卫一日游】银川到【沙坡头】、畅

游腾格里大漠汽车一日游

原价:￥238

节省：￥20

《银川精华二日游》银川到沙坡头、

沙湖、镇北堡影城汽车二日游

原价:￥606

节省：￥66

【银川出发】宁夏中卫沙坡头、腾格

里大漠一日游

原价:￥238

节省：￥30

>>更多沙坡头线路推荐

http://www.cncn.com/xianlu/43522401773
http://www.cncn.com/xianlu/401801076395
http://www.cncn.com/lvyou/guonei-11370
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交通攻略

沙坡头位于宁夏中卫，若想到达景区需要从中卫转车，主要交通方

式是自驾和长途汽车。

飞机

中卫机场属国内支线机场，飞行区等级为 4C，可年起降客机 5100

多架次，建成后的中卫机场飞往全国各主要城市均不超过 3小时，

先期规划的航线为中卫至北京、西安、兰州、成都、银川等地，远

期规划开通广州、上海、乌鲁木齐和厦门等航线。

欣欣小提示

都能直飞到达中卫的城市很少，所以一般都会经停之后到达中卫，

花费时间长，因此建议选择航空的旅客，先乘坐飞机至银川，然后

换成火车或者汽车直达中卫。

火车

虽然沙坡头也有火车站，但是车次非常之有限，所以选择乘坐火车

的话，有三个选择：

1、 坐到银川或中卫，之后在转汽车直达沙坡头。

2、 或者坐火车到西安，西安有火车和飞机过去，很方便。

3、 坐车到兰州或者白银，有火车和大巴过去。

北京到沙坡头

先从北京到银川，再去沙坡头。从北京到银川可坐火车、汽车、飞

机。在银川南门、旅游汽车站每天有直达沙坡头的汽车，每天早上

9点 30发车。或从北京坐火车（或飞机）直接到中卫，再去沙坡

头。

上海到沙坡头

先从上海到银川，再去沙坡头。从上海到银川可坐火车、汽车、飞

机。到达银川后再转乘汽车直达沙坡头。或者从上海坐火车（飞机

—中途经停）到达中卫，再去沙坡头。

广州到沙坡头

先从广州乘坐飞机、火车、汽车知道银川或者中卫，之后再转乘汽

车（火车）直达沙坡头。

银川到沙坡头

先从银川乘火车至中卫，从中卫汽车站乘发往沙坡头的专线车，每

半小时一趟，车费 3元，行程约 1小时；也可以从中卫打的前往，

单程车费约 30元。

汽车

银川到沙坡头

银川汽车站一楼多厅 17号窗口方可购买往返车票。该线路由银川

汽车站出发至沙坡头景区停车场。每天上午 8时至下午 17时从银

川发车，每小时一班车，每天 10个班次。从沙坡头景区迒回银川

的最后一班车发车时间为 17:20。

中卫到沙坡头

从火车站出来穿过火车站广场到第一个路边等，就有到沙坡头的公

交车，半个小时一趟。

自驾

沙坡头旅游区位于宁夏中卫市城区以西 20公里，自驾车的游客可

出中卫市区向西，沿迎宾大道直行即可。

银川至中卫旅游巴士时间及路线(图)

银川——中卫：

坐车地点：银川南门汽车站

快客：早上 08：30——下午 17：00，50分钟/次。

普客：早上 07：50——下午 18：15，25分钟/次。

>>更多打折机票信息

>>更多火车时刻信息

>>更多汽车时刻信息

http://jipiao.cncn.com/
http://huoche.cncn.com/
http://qiche.cncn.com/
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中卫至沙坡头景区乘车指南(图)

乘车地点：中卫短途汽车站

公交车：4元。早上 06：30——下午 18：30，25分钟/次。

出租车：25元——30元。

山西至中卫自驾车路线(图)

太原——青银高速公路——吴堡——定边——靖边——银川—

—中营高速——中卫。

注：经杏花村服务区、吴堡服务区、子洲服务区、定边服务区、银

川（全程高速）太原——银川，8小时；银川——中卫，2小时。

兰州至沙坡头自驾车路线(图)

兰州——中川（66公里）全程高速——景泰（96公里）国道——

沙坡头（132公里）国道。

兰州——沙坡头：3小时。

出租车

从中卫城区至沙坡头，打车单程 30元左右。

景点介绍

沙坡头旅游区地处我国宁夏回族自治区的中卫县近郊，是一处景色

绚丽、广阔无际的著名旅游区。在沙坡头旅游区内的景点颇为众多，

集广袤的大漠、波涛汹涌的黄河、挺拔的高山、苍翠的绿洲为一体，

既显江南之美丽景色，又不乏北国的大好风光，景观堪称奇特、瑰

丽，且扬名中外。旅游区的主要看点就是沙坡头，这里是一望无际、

烟波浩渺的大沙漠，而脚下则是我们的母亲河——黄河，黄河沿岸

山峦叠嶂，挺拔险峻，万里长城若隐若现在蜿蜒的山群之间。

主要娱乐项目：
沙海冲浪

图片来源：欣欣会员—登山者

乘越野车沙海冲浪，是景区又一标志性品牌项目。

载满游客的强动力十轮越野车驰骋在浩瀚无垠的多沙漠，时而爬上

沙脊，时而俯冲沙谷，惊奇无比、刺激无限而又安全可靠。返一项

目会让你最大限度地体会到挑战极限、放飞心情的愉悦，不由自主

地发出“让暴风雨来得更猛烈些吧”的畅喊！

乘车冲浪须知：听从工作人员的安排，车未停稳，切莫上、下；行

进中抓好前放坐椅靠背上的扶手，遵守安全准则；心脏病患者及老

人、儿童不宜参与。

羊皮筏子

乘古老的羊皮筏子漂游黄河，领略一种顺流直下，惊涛拍岸的惊奇，

是宁夏自治区沙坡头旅游的又一绝招。

羊皮筏，是古代沿习至今的摆渡工具。古代劳动人民“缝革为囊”，

充入空气，泅渡用。唐代以前，这种工具被称为“革囊”，到了宋

代，皮囊是宰杀牛、羊后掏空内脏的完整皮张，不再是缝合而成，

故改名为“浑脱”。浑做“全”解，脱即剥皮。

皮筏浮力极好，容易操作控制，遇上湍急时快如飞箭，给人飞流直

下的痛快感。长途漂流要用大筏，游人可在筏子上走动，乘上它可

在黄河里漂流半天到两天长的时间，一路欣赏黄河上的壮美风光。

http://u.cncn.com/space-27008.html
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黄河飞索

图片来源：欣欣会员—登山者

黄河飞索，绝对是勇敢者游玩的项目，不过你尽可以放心，它确是

有惊无险，安全系数很高的一项游乐活劢，国内黄河飞索仅此处才

有，绝对值得尝试一番高空中的惊险动作。

黄河飞索总长有八百米左右，濒临黄河而背临沙漠的河口，是黄河

上的第一条索道，大概五六分钟的时间，就能飞到对岸。游人从当

头飞过时，空中传来明显的哨音，那是钢索与吊钩之间高速磨擦的

结果(从一岸飞过，再从对过飞回，高度设计得很巧妙)。在这过程

中，游客能看到下面的黄河水与岸边的沙漠。惊险刺激，回味无穷！

黄河蹦极

如果你喜欢追求刺激，勇于冒险，而且胆子够大，那么尝试目前户

外活动中刺激度排行榜名列榜首的"蹦极"。蹦极不但可以完全感受

自由落体的快感，更可享受反弹失重的乐趣。因此，除了增加本身

的勇气外，还可具备挑戓自我的能力，客服恐惧，征朋地心引力！

沙坡头黄河蹦极塔高 42米，分为蹦极和火箭人两种玩法，蹦极有

绑腰、绑背、和绑腿跳三种形式，所用装备为进口世界专利之弹跳

设备，每种弹跳形式均有道安全系统，安全系数百分之二百。真可

谓，狭路相逢勇者胜，惊险刺激在其中。

观古老水车

在双狮山河湾处现均遗存着多处水车，有着古老的黄河农耕文化，

这些水车均建于明末清初，有 500余年历史，是中国迄今最为古老

的水车。水车也叫天车，水车竖立在河边，宛若两架巨大纺车。2005

年沙坡头旅游公司投资 60万元在双狮山下改建两架直径为 18米的

巨型水车。在双狮山下观巨型水车，乘羊皮筏黄河大漂流，让您感

受黄河文明的活化石——古老的羊皮筏子。

沙坡头娱乐精品项目一览

1、沙坡鸣钟滑沙（含索道上）：30元/人。

2、索道（上、下）：30元/人。

3、索飞越黄河（含缆车上并赠飞越黄河纪念卡一张）：80元/人。

4、河蹦极塔：160元/人。河蹦极塔及飞索套票：220元/人。

5、黄河滑翔翼（含滑索返回鸣钟码头）：100元/人

沙坡头景区黄河水上项目

1、皮筏、快艇(客轮)漂流组合线路

黄金线路：

沙坡古渡←→鸣沙古渡，快艇，皮筏，80元/人。

沙坡古渡←→双狮山九曲古渡，快艇，皮筏，80元/人。

鸣沙古渡←→双狮山九曲古渡，快艇，皮筏，100元/人。

特殊线路：

沙坡古渡←→大柳树，快艇，皮筏，160元/人。

沙坡古渡←→北长滩，豪华快艇，皮筏（4人以上）240元/人。

鸣沙古渡←→北长滩，豪华快艇，皮筏（4人以上）260元/人。

2、快艇（客轮）往返线路

沙坡古渡←→双狮山九曲古渡，往返：快艇 50元/人。往返：客轮

（10人以上）50元/人。

沙坡古渡←→大柳树，往返：快艇 100元/人。

鸣沙古渡←→双狮山九曲古渡，往返：快艇 70元/人。

沙坡古渡←→北长滩，往返：快艇（4人以上）220元/人。

3、沙漠乘驼线路

景区驼场→坡顶（单程）乘驼，30元/人。（往返）乘驼，50元/人。

4、南区电瓶车线路

鸣沙古渡(主大门)—→景区中心（单程），5元/人。往返，10元/人。

鸣沙古渡(主大门)←→上涵洞往返，10元/人。（4人以上）220元。

http://u.cncn.com/space-27008.html
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住宿推荐

中卫火车站附近是中卫住宿最集中的地方，选择比较多，沙坡头景区也有十多家住宿可以选择，但因为交通方便，建议还是在中卫住宿吧，

还可以顺便参观明代古刹高庙。

按游客口碑及热门程度推荐住宿

火车站附近

中卫君悦大酒店（宁夏）

简介： 地处中卫市鼓楼东街，距中卫火车

站 3公里，距中卫汽车站 500 米，距著名

的旅游景区沙坡头 20 公里，位置优越，交

通便利，是一家集餐饮、住宿、会议、商

务于一体的涉外挂牌三星级酒店。酒店装

修现代、豪华，拥有各类客房，可满足不

同层次的消费需求；餐饮中心有豪华宴会

厅 2间，各式雅座 12间，名族清真风味。

欣欣价：158 元起 >>立即预定

顾客点评：床上被褥不错，睡得挺舒服，房

间很干净，装修不是很现代！宾馆有后院停

车安全！不错！早饭因为起晚了没有吃上，

不便评论！

顾客点评：浴巾消毒后封包很好让人放心，

免费停车每天只有 38个名额要早起领卡。

>>>更多

中卫宾馆

简介：中卫宾馆是宁夏世和发展集团公司

的下属子公司，前身为宁夏回族自治区中

卫宾馆，是中卫市最早被评定为星级酒店

的饭店，曾以成功接待国家领导人胡锦涛

主席、吴邦国委员长、温家宝总理、朱镕

基总理等领导人及国内外宾客而闻名区内

外。宾馆位于中卫市城市中心，地处市区

繁华地带，地理位置优越，交通便利。

欣欣价：168 元起 >>立即预定

顾客点评：在当地是一家有影响力的酒店，

院子很大，停车方便。每天早上还有音乐喷

泉，蛮享受的，超值了。

顾客点评：总体感觉很不错的酒店，提供的

早餐很好，房间卫生做的到位，卫生间和床

品都很干净>>>更多

中卫锦江大酒店

简介：地处中卫市中心的繁华黄金地带，

距人文名胜古迹中卫高庙不足 500 米，世

界 5A级景区 5公里，寺口子风景区 40 公

里，地理位置优越，交通便利。在室内设

计吸取传统园林、公馆布置手法，进行了

巧妙的空间分割和艺术点缀，成功的构造

出了精雅、温馨、灵动的书香气息，被行

业界誉为“中卫首家人文酒店”。 。

欣欣价：178 元起 >>立即预定

顾客点评：酒店位置就在市中心，前台服务

人员很热情，我家带小孩，直接安排阳面的

房间，不错，晚上小孩闹肚子出点小插曲，

客房服务人员也很热情的帮助解决，推荐！

顾客点评：房间比想象的小，整齐干净，条

件不错，床单很干净，枕头也很舒服。位置

就在市中心，出门就上街，太方便了。>>>
更多

>>更多酒店预订信息

http://jiudian.cncn.com/hotel-30712
http://jiudian.cncn.com/hotel-30712-comment.htm
http://jiudian.cncn.com/hotel-36535
http://jiudian.cncn.com/hotel-36535-comment.htm
http://jiudian.cncn.com/hotel-36537
http://jiudian.cncn.com/hotel-36537-comment.htm
http://jiudian.cncn.com/changchun_0_0_0_0_0_0_0_1.htm
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美食

锅盔

在海原有一种特色食品名叫锅盔，很受人们的欢迎。成品锅盔

外表黄白相间，内瓤起层，入口细嚼，又酥又脆，甘美香甜，久存

不坏，便于外出携带。

红烧牛肉

红烧牛肉是中卫地区各族人民都比较偏爱的一种佳肴，其味、

色、香俱全，醇香可口，广受青睐，制作方法有生烧和熟烧两种。

羊杂碎水面

中卫入冬后，老羊塌膘，有趁膘宰杀的习惯。这时羊杂碎多，

价格便宜，但洗涤加工较繁杂，因此有专门的作坊，在街面上摆摊

出售。这是冬季味美可口的早餐，边吃边佐以土酿黄酒，既能耐饱，

又增体热。其特点是汤清肉烂而无腥味，汤内加萝卜片，肥而不腻，

吃时可以泡馍，也可掺入面。

浑酒小炒肉

浑酒是用黄酒糟再次过滤而成（充分利用米酒营养素）。小炒

肉用羊肉丁、萝卜丁、粉条等烩制。吃时将浑酒、小炒肉佐以辣油，

冬季还可加酸菜丁，葱花煮开，再下入水饺。汤饺、米酒和鲜羊肉

味混为一体，风味别致，既充饥耐饱，又驱寒取暖。

清蒸鸽子鱼

用鸽子鱼蒸制而成。成菜色泽洁白，鱼肉细嫩，清淡味鲜。鸽

子鱼又名铜鱼，以宁夏中卫至石咀山河湾为多，因它体形似鸽而得

名，是宁夏地区一种珍贵的鱼类。历代朝廷曾在中卫设立“官渔”，

按期奉鱼进京，供帝王食用。

扒驼掌

驼掌即驼蹄，和熊掌一样都是珍贵的美味。早在汉代就有“驼

蹄羹”，并成为历代宫廷名菜。明《本草纲目》载：“家驼峰、蹄最

精，人多煮熟糟食。”在宁夏和甘肃地区都喜食用驼蹄。扒驼掌用

驼掌和鸡、鸭蒸、烧而成。成菜色泽深红，驼掌软烂筋糯，鲜味浓

厚。

硬面干烙子

以发面 2斤，干面 10斤，温水加碱、葫麻油和成硬面。用木

制模型做成 1两重的盆状小饼，放在炉上，小火烘干，翻转烤熟。

它的形状美观小巧，雪白而不焦黄，能长期存放而不发霉，不变味，

不干硬。吃起来香酥脆甜，耐嘴嚼，面味浓郁，易于消化，放入汤

内不烂。

煎猪脏

为鲜猪血拌糯米久蒸而成。吃时将它切成片状，和卤猪头肉用

平底锅煎制。米色红润光泽，脂肪渗入米内，肥瘦量灵活，满足众

多顾客的口味。饭菜一盘即刻煎成，随煎随吃，热气腾腾，是最简

单的肉食快餐。猪脏入口肥而不腻，细细咀嚼，余味不尽，可以下

酒，也可以带回家里，吃时自煎。

滚粉泡芋头

中卫的芋头（土豆），个大，沙甜。先将芋头蒸熟，捏烂去皮。

放入碗内，再把粉芡搅成糊状，配上各种佐料和时令鲜菜，烧成滚

而鲜的粉糊浇在上面。吃起来酸辣滚烫，风味别致，物美价廉，为

群众最喜爱的早点。

素菜豆腐

以阎素莱制作的豆腐最有名，目前经营者为其第二代阎秉义。

他家以祖传技术点制的嫩豆腐，用香油炸后，体形膨大，皮柔而中

空，容易入味，好似面筋一般。再佐以菠菜、胡萝卜片、辣椒油，

红黄绿各色相间，色香味俱佳，老少皆宜，是素食中畅销品种。近

年来，他家的油炸制品，已畅销邻近各县。

http://jiudian.cncn.com/changchun_0_0_0_0_0_0_0_1.htm
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特产

中卫特产很多的,有传统的五宝,红黄蓝白黑,中宁枸杞,黄宝甘草,蓝

宝贺兰砚,白宝二毛皮,黑宝发菜,除了黑宝发菜国家禁采禁售以外,

其他的都可以在宁夏特产网上买到的。中卫特产还有八宝茶、俗称

人参果的蕨麻、决明子、羊胎素、中宁红枣、平罗红瓜子、羊羔肉

等。

枸杞

宁夏中宁枸杞子一直以品质纯正、产量丰盈而居全国之冠。据史籍

载，宁夏栽培枸杞至少已有五百年历史，明弘治年间即被列为贡果

银柴胡

银柴胡，以干躁根入药，性甘，味寒，有清热功能，用于阴虚发热、

骨蒸劳热、小儿疳积发热诸症

鸽子鱼

天上的（天）鹅肉，山里的鸡，比不过黄河鸽子鱼。这是宁夏流传

着的一句赞美鸽子鱼的民间谚语。

压砂西甜瓜

香山绿豪西瓜 30万亩基地无污染、无公害。由于日照充足，昼夜

温差大等独特的地理和自然条件，出产的西瓜个大、瓤红、汁多、

果肉鲜嫩、甘甜如蜜，富含葡萄糖、维生素、氨基酸和多种微量元

素，特别含有硒和锌，独具保健价值。2003年经国家绿色食品发

展中心审查监测，被认证为 A级绿色食品。

滩羊裘皮

宁夏滩羊属羊尾脂、粗毛型。裘皮用绵羊品种，在世界裘皮中独树

一帜。有二毛、沙毛之分，毛色有纯白、纯黑、浅褐、杂毛几种，

多为纯白色。黑色皮又叫紫羔皮，因其少而贵。白色皮张毛色洁白，

光泽如玉，皮板薄如厚纸，但质地坚韧，柔软丰匀。毛穗呈现出特

有的波浪弯，好像平湖涟漪，轻盈柔软，美观大方，保温性极佳，

实为各类裘皮中之佼佼者，很早以来就是传统的名牌出口商品。

金丝枣

金丝枣，以其优异的品质和丰富的营养闻名于世。掰开半干的红枣,

可清晰地看到粘连果肉的缕缕金黄色糖丝,拉伸延长二三寸而不断,

故名“金丝小枣”。

图片来源欣欣会员—san_cheng_zi ：枸杞花

节庆活动

宁夏银川国际黄河文化节

即中国国际黄河文化节，从 1991年起，于每年 9月中旬在银川举

办，一般为期 10天左右。

“天下黄河富宁夏”，在黄河文化节期间，游客可以领略到典型的

中国西部风光和浓郁的穆斯林风情，观赏到雄浑奔腾的百里黄河和

典型的黄河民间文化活动。每届节日举办都有大型民族歌舞等艺术

团体演出，节日期间还举办丰富多彩的《中国现代名人书画展》、

《贺兰山岩画展》、《旅游商品展》、《穆斯林食品展》等。节日期间

将安排内容丰富的黄河文化游览活动，参加者可看到 3万年前古人

类活动遗址、数百里秦代及明代长城、汉墓群、魏晋南北朝的大型

石窟、神秘的西夏王朝陵园、奇特的沙漠湖泊等黄河文化古迹。

“花儿会”

“花儿”又称少年，是青海、甘肃、宁夏等省区民间的一种歌曲。

以生动形象的比兴起句，格律严格，歌词优美，曲调时而高亢，时

而婉转，在宁夏，几乎随处都听到“花儿”，但最有民俗特点的是

每年 5、6月间的“花儿会”。“花儿会”期间，远近的百姓都登山

会歌，多时人数常可上万。

http://u.cncn.com/space-48338.html
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旅游贴士

最佳旅游时间

每年 5月~10月，是最佳旅游季节。

沙坡头气温日差大，日照时间长，太阳辐射强，大部分地区昼

夜温差一般可达 12℃~15ºC。由于宁夏平均海拔在 1000米以上，

所以夏季基本没有酷暑；1月平均气温在零下 8ºC以下，极端低温

在零下 22ºC以下。

所以即使在夏季去宁夏，也应该准备几件厚衣服。

沙坡头出行前准备

1、出发前请务必检查好随车证件(带上购置税证)和个人证件。

买一本最新出版的交通图，在图上标明自己将要走的路线。标出路

过的城市，选好休息和加油的地方。

2、向老司机或者在网上询问将要跑的这些路的路况，做到心

里有数。

3、准备好路上的应急食物，尤其是要多买些巧克力，因为巧

克力是高热量食物。水是必备的，特别是纯净水，不但人喝，车子

有的时候也要使用。比如发动机冷却水缺乏，纯净水可以应急。长

距离下坡刹车过热，可以使用纯净水降温等。

4、准备个小药箱，把退烧、痢疾、感冒的药准备些。最好有

个急救包，预防意外伤害。

5、准备帐篷等野营需要的东西，预备一些自己喜欢的光盘，

路上听自己喜欢的乐曲可以消除旅途寂寞和疲劳。准备好照相机和

足量的胶卷，不要在景区购买胶卷，数码相机和手机不要忘带充电

器。相机手机等贵重物品最好自备可密封的胶袋、防潮袋以防万一。

6、如果是车队最好购买对讲机，不但可以节约很多手机费用，

而且到了手机没有信号的地方对讲机就显的特别重要。如果车队的

车超过 6辆，就把车队分组。每 3辆 1组。这样即可以方便驾驶，

还可以有效地防止追尾。

7、最好随身携带好钱和身份证、驾驶证、行车证等人和车的

证件。手袋、行包等行李及贵重物品在离车时切勿放在车外可观察

到的地方，以免引贼。

8、带上一个笔记本，坐在副驾驶位置的人负责记录一路上油

耗、路况以及发生的有趣事情。如果走高速记录出口处和服务区的

公里数，以便下次行走和帮助朋友和网友。

9、最重要的是把自己的车彻底的检测一下，常规检查机油、

冷却液、助力油、玻璃水，重点检查轮胎、备胎胎压和轮胎磨损是

不是正常，轮胎上有没有扎钉子。看看千斤顶和更换轮胎的工具是

不是在车上，带一个轮胎充气泵也许有用处。有可能的话去 4S店

使用计算机检查一下发动机、刹车、ABS和电路情况。

10、注意安全行驶。由于节假日各单位大都放假，因此路面车

辆比较少，在宽阔的路面上很容易剌激血气方刚的中青年人开快

车，将车开到很高速度，在我国当前的道路状况下这样做是很不安

全的，尤其是行驶自己不熟悉的路面更是危险。因此要注意掌握行

驶速度，与前车要保持一定距离，停车或缓行一定要靠右边，注意

观察周围路面动态，不可忘乎所以。

11、备足零钞。到外地自驾汽车旅游，买路费、过桥费、停车

费等杂费是随时随地要用的，最好备足 10元以下的零钞，这样做

既为自己方便也为他人方便。

沙坡头滑沙注意事项

滑沙场很不错，但是价格并不便宜，30元一人。

最要注意的是小心飞沙入眼，如果你胆量够大，那么滑的时候

尽可能身体向后平躺，相反如果你坐直些就会减速，双手向两边平

伸以保持平衡，如果双手抠在沙里则是最好的刹车。

沙坡头可以滑沙,沙坡头滑沙场可以说是西北最大的一个滑沙

场了,从高达百米的沙山滑下,非常刺激.在滑沙过程中,需要借助滑

板,坐在滑板上需要保持身体平衡,双手握好把手,把手是调节快慢

的工具,身体过于重者,建议不要去参与,体重者一但身体保持不平

衡,容易翻板;另外有心脏病、高雪压者勿参与！滑沙时，最好把身

上带的贵重东西拿好，一但掉进沙中，寻找起来比较困难！
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攻略制作者

本攻略由欣欣旅游网打造，并将定期更新，最新版本请关注欣欣旅游网沙坡头旅游攻略！

如有批评建议，请至我有建议留言。

周边攻略推荐

查看更多旅游攻略信息请至欣欣旅游网旅游攻略。

http://www.cncn.com
http://www.cncn.com/guestbook/
http://www.cncn.com/guide/
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