
返回目录



返回目录 01

精华抢先看
里格岛 位于东北部格姆女

神山山麓，风景自然，房舍古老，

民风纯朴，歌舞有特色。在岛上

沿着湖静静地走，时间仿佛停止

了，夕阳下的湖水宁静而多彩。

猪膘肉 摩梭语波铲。风干后

形成琵琶，所以也称琵琶肉的。

是宁蒗泸沽湖畔和永宁坝摩梭

人及普火族特有的一种腊肉制

品。

金边白瓜子 出自一种俗名

为“吹皮瓜”的瓜，是泸沽湖独

特产品，国内惟盛产于泸沽湖地

区。粒大饱满，营养丰富。炒后

食用，香脆可口。

旅行地导览
适合人群：所有人

适合天数：2天

适合时间：四季皆宜，春、夏两季最佳

花费预算：500 元

本地人忠告
①来泸沽湖要注意防晒与补水；早晚很冷，事先要带好适当的衣物。

②泸沽湖景点比较分散，路况比较差，旅途艰苦，须具备良好的心

理素质和身体素质。

③尊重当地人的走婚习俗，最好不要在当地打探走婚文化。

④来泸沽湖，事先多准备一些现金，换好零钱。大多村落没有 ATM

自动取款机。

欣欣百宝箱
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泸沽湖旅游必体验
1、环湖徒步

想要体验泸沽湖的美，徒步是最好的一种方式，这样你可以在一天

中的不同时间从多个角度与泸沽湖进行亲密接触，细细体验泸沽湖

的美景，还省钱，当然，就是消耗体力和时间。可以随时到摩梭人

家里参观祖母屋聊聊天，也可以跟着当地人去采摘到处都是的苹

果、梨子等。饿了还可以亲自到菜地里摘菜下厨。

沿途景点有里格半岛风光、尼塞村的情人树、尼塞村坐索道到格姆

女神洞，小落水的田园风光，大鱼出水处（泸沽湖的水源地），大

嘴村（大咀村），女神湾，草海，喇嘛寺，走婚桥，王妃岛，湖心

岛，蛇岛等。根据你环湖方式的不同，游玩的时间和乐趣各有不同。

环湖总距离约 50－60 公里，路上只是在里格至大嘴村段需翻几座

很矮的小山包，其余地段均没什么坡度，且路径清晰，沿途可向当

地人询问情况，基本不存在迷路的情况。

所需时间：当地人走只需八小时左右，有徒步经验的驴友一般需要

十二个小时。一般人一天完成转湖不成问题。当然，停留时间越长，

你就越可能发现一些独特之处。

环湖路线：大落水村—里格岛—独家村—小落水村—大嘴村—左

所—草海。

2、泛舟湖上，乘猪槽船穿梭草海

从前的泸沽湖与世隔绝。湖中的唯一交通工具是摩梭人独特的“猪

槽船”。由一根粗壮的圆木镂空，两头削尖制成。因其状如猪槽得

名。这仿若来自远古的小舟，如叶般飘荡在湖面上或草海中，穿梭

来去，别具风情。

而猪槽船的传奇不在捕鱼、捞虾、捞猪草等生产劳作，而是沿湖“阿

肖”定婚的重要工具。男女青年或两船相遇，以歌为话，一唱三叹；

或同舟共语。无拘无束，纵情欢笑；或相偎船中，娓娓细谈，倾诉

爱意；船在水上飘，人在轻舟里，其乐融融。猪槽船就这样不知成

全了多少谈情说爱，接交“阿肖”的摩梭伴侣。

在船头燃起青松枝叶，一缕缕青烟随着缓行的独木舟飘散；人坐船

上，以舟代步，绕湖而游；猪槽船中，不以日出为早。不以日落为

迟，周围的一切静悄悄，令人疑在“不知有汉，无论魏晋”的桃花

源里，潇洒和浪漫到忘却了时间，忘却了自己。

提示：可在下榻的客栈或者徒步的途中体验猪槽船。参考价格：猪

槽船 10-50 元/人，视路线长短而定。

3、住湖景房，云上的日子

每个去过泸沽湖的人，十有八九都会选择一间靠近湖水的客栈，临

湖而居，捧茶看湖，白云倒影在湖面上，会令人永生难忘这云上的

日子。而那浪漫的体验往往也是结束了旅程之后最美好的回忆。

泸沽湖里格岛保护得最好的两层摩梭建筑叫做摩梭往事，是一间老

牌客栈，由一栋 120 年的摩梭老民居改造而来。是人气旺盛的背

包客集散地。所有房间全都面朝泸沽湖，距湖水不过五米。而且每

个房间都有可以看到泸沽湖的落地窗。可以躺在房间里看的日出、

日落、黄昏和星光密布的夜晚。

地址：丽江市宁蒗县卢沽湖里格村

价格：标间 80 元

4、围着火塘吃秘制猪膘肉，喝苏里马酒

冬天来到泸沽湖，就要去摩梭人家围着火塘吃饭，吃秘制猪膘肉和

喝苏里马酒。猪膘肉是泸沽湖畔摩梭人家非常有特色的一种佳肴，

它特殊的味道和制作方法同泸沽湖一样令人感到神秘而玄妙。这是

宁蒗泸沽湖周围摩梭人和普米族独特的腌肉制品，又名琵琶肉。猪

膘久存而不腐，存放时间越长，其肉味越清香。

苏里马酒即黄酒，又称"日几"或"克几"。是家家户户待客或自饮的

必备饮料。清香甜美爽口，味似啤酒却胜过啤酒。酒度低，色黄，

内含丰富的氨基酸、碳水化合物、维他命等多种营养物质，晴天劳

作后或旅途疲劳口渴，或在温暖的火塘边闲聊时，饮上数碗苏里玛

酒，令人容光焕发。

图片来源：欣欣会员—北珠
图片来源：欣欣会员—谢娜小米

http://u.cncn.com/space-233537.html
http://u.cncn.com/space-139701.html
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解读泸沽湖
概况

泸沽湖古称鲁窟海子，又名左所海，俗称亮海，位于四川省凉山彝

族自治州盐源县与云南省丽江市宁蒗彝族自治县之间。湖面海拔约

2690.75m，面积约 48.45km²。纳西族摩梭语“泸”为山沟，“沽”

为里，意即山沟里的湖。

泸沽湖是国家 4A 级景区。森林资源丰富，山清水秀，空气清新，

景色迷人，泸沽湖被当地摩梭人奉为“母亲湖”。也被人们誉为“蓬

莱仙境”。泸沽湖具有浓郁的人文风情和优美的自然风光。摩梭少

女的风姿，独木轻舟的典雅，此起彼伏的渔歌，堪称“湖上三绝”。

在美妙绝伦的湖光山色之间，生活着国内外罕见的延续着母系氏族

特点的摩梭人，那独特的“阿夏”婚姻、自然而原始的民俗风情，

为这片古老的土地染上了一层神秘而美丽的色彩，被称为神奇的东

方女儿国。 女儿国风情万千，一是因湖畔世代居住的摩梭人，至

今仍保留着原始母系社会的大家庭制和男不娶女不嫁的“阿夏婚”

习俗；二是摩梭人“崇母尊女”的文化传统似乎还影响了泸沽湖的

山水，秀美和缥缈成为这里特点，走入这条线宛似走入一个纯美的

女神领地。

摩梭人

居住在泸沽湖畔的是摩梭人（注：不是“摩梭族”，中国 56 个民

族中没有“摩梭族”。新中国成立后，国家民委等部门在第一次民

族识别中，将云南泸沽湖畔的摩梭人识别为纳西族，而四川泸沽湖

畔的摩梭人则为蒙古族），摩梭人有自己的母语摩梭语，与纳西语

有共同之处，但是没有自己的文字。其文化为达巴文化，信奉藏传

佛教。摩梭人是中国唯一仍存在的母系氏族社会，实行“男不娶，

女不嫁”的“走婚”制度。

走婚习俗

走婚是摩梭人的一种婚姻模式。摩梭人是母系社会，在日间，男女

很少单独相处，只会聚会上以舞蹈、歌唱的方式对意中人表达心意。

男子若是对女子倾心的话，在日间约好女子后，会在半夜的时候到

女子的“花楼”（摩梭成年女性的房间，独立于祖母屋即“家屋”

外），传统上会骑马前往，但不能于正门进入花楼，而要爬窗，再

把帽子之类的物品挂在门外，表示两人正在约会，叫其他人不要打

扰。然后在天不亮的时候就必须离开，这时可由正门离开。若于天

亮或女方家长辈起床后才离开，会被视为无礼。男性称女情人为“阿

夏”，女性称男情人为“阿注”。

由于母系社会中由女性当家，因此所生下的小孩归母家生养，生父

会在满月时公开举办宴席，承认彼此的血缘关系，避免发生同父乱

伦。

古老传说

关于泸沽湖的形成，当地流传着一个有趣的故事：在遥远的年代，

这里曾是一片村庄。村里有个孤儿，每天到狮子山去放牧。人们只

要把牛羊交给他，他总是把牛羊放得肥肥壮壮的。有一天，他在山

上一棵树下睡着了，梦见一条大鱼对他说：“善良的孩子，你太可

怜了，从今往后，你不必带午饭了，就割我身上的肉吃吧。”

小孩醒来后，就到山上找啊找，终于在一个山洞里发现那条大鱼，

他就割下一块烧吃，鱼肉香喷喷的。第二天，他又去了，昨天割过

的地方又长满了肉。这事被村里一个贪心的人知道了，他要把大鱼

占为已有，就约了一些贪财之徒，用绳索拴住鱼，让九匹马九头牛

一齐使劲拉，鱼被拉出洞，灾难也就降临了。从那个洞里，洪水喷

涌而出，顷刻间淹没了村庄。那时，有一个摩梭女人正在喂猪，两

个年幼的孩子在旁边玩耍，母亲见洪水冲来，急中生智，把两个孩

子抱进猪槽，自己却葬身水底。两个孩子坐在槽里承受水漂流，后

来，他们成了这个地方的祖先。人们为了纪念那个伟大的母亲，就

拿整段木头做成“猪槽船”，泸沽湖也称为母亲湖。

宗教

摩梭人全民信教，信仰格鲁派黄教。喇嘛教强而有力地抓住了摩梭

人，大多数屋子的每个角落和屋外，都有堆放成金字塔形状的白石

祭坛。大部分摩梭人没有听过耶稣的名字。直到几年前才有摩梭基

督徒，当地有 70 多人看过“耶稣传”影片，现今已约有 20 位

基督徒。

民居

泸沽湖民房大多为方木垛成的井干式木楞子房，以木板当瓦，每块

长约 1 米，宽 0.17 至 0.26 米不等。内部结构为适应其母系原

则而组成家庭特点，有火塘所在的正室，为全家的中心。旁有老人

及未成年孩子住的地方；另一幢二层楼房为“客房”，上为青壮年

妇女与他们的“阿注”的居室，保留着母系氏族公社时期的一些特

图片来源：欣欣会员—谢娜小米

http://u.cncn.com/space-139701.html
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点。

线路推荐
泸沽湖旅游地图

经典线路
徒步环游泸沽湖

想要体验泸沽湖的美，徒步是最好的一种方式，这样你可以在一天中的不同时间从多个角度与泸沽湖进行亲密接触，细细体验泸沽湖的美

景，还省钱，当然，就是消耗体力和时间。可以随时到摩梭人家里参观祖母屋聊聊天，也可以跟着当地人去采摘到处都是的苹果、梨子等。

饿了还可以亲自到菜地里摘菜下厨。

徒步路线

绕湖一圈，公路里程约 76 公里。顺时针方向走，建议早 7时前出发(晚 19时后天黑)，因为泸沽湖早晨的景色最佳。

D1：里格岛→尼塞村→小落水村→大嘴村→沽湖镇（四川境内）（行程约行 7小时，住泸沽湖）。

D2：末代王妃府→喇嘛庙→草海→大落水→里格。全程需两天，徒步路程约 56公里。

自行车环游泸沽湖

云淡风轻的日子，骑上单车，伴着湖湾的微风，在路边偶尔驻足观赏，让心情随着美景一起轻舞飞扬。

推荐线路

里格村→里格观景台→尼塞村→里色岛→小落水→卢源崖→大嘴村→凹夸

租车价格：自行车出租 30 元/天
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租车地：老谢车马店

自驾环游泸沽湖

如果想要环湖但时间不够的话，可以选择坐车环湖游。

行程时间：4个小时

途经景点

坐车经尼塞村→小落水村→大嘴村→末代王妃府→里格岛

行程详述

早上一定早点起床，赶在日出之前 6点左右出发。又可以环湖观日出，看到泸沽湖最美的景致，而且不会很辛苦。对于来去匆匆的旅游者

来说这是不错的一个选择。但因为夏天雾气太大，能看到日出的机会不是很多。

泸沽湖一日游

线路一：观日出→乘猪槽船游湖→湖心岛→里格村

行程

①观日出：早晨找一个小山丘，穿上防寒衣服，静静地等待日出的来临，感受湖的宁静、安详的美。之后乘猪槽船游湖，到湖心岛，参观

喇嘛庙、土司墓等。游览结束大概就到了中午，返回岸边用餐。

②湖心岛：岛上四面环水，树林茂密，伴随着声声鸟鸣声，晴空万里，看烟波浩渺水天一色，看云卷云舒去留无意。

③一路上摩梭村子风光不错，非常养眼。村子临湖而建，风景一流。参观扎西家，扎西是村里第一个修厕所、建洗澡房的人，他还是村里

第一个男婚女嫁的人。建议留宿在村寨的旅店，能更好的感受民俗风情。

午饭 & 晚饭：值得推荐的是摩梭人家的烤鱼非常好吃，还有猪膘肉、美酒等。

晚上：参加里格村的摩梭族篝火晚会、锅庄晚会。如果运气好还可以看到成年仪式。

线路二：小落水村→大嘴村→情人滩→凹垮码头→落水村

行程

①小落水村：泸沽湖周边最小的村寨，只有二十户人家，也是到目前保留的最好的摩梭村寨。

②大嘴村：泸沽湖四川段的第一个村寨，与小落水村交界，离湖特别近。村子里近百户人家保持着长期自耕自足的田园生活。

③情人滩：大嘴村往东不到 1 公里是满是格桑花的情人滩，在这里可以感受到最浪漫的意境。

④凹垮码头：情人滩的东面，在码头上看狮子山是最美的。

⑤落水村：从大嘴村坐船过湖到落水村。

午饭 & 晚饭：可以品尝一下纳西族的美食。

晚上：落水村是旅游用餐集中地，满街都是饮食店。可根据自己的经济情况定餐，有西餐厅、中级酒店、风味小吃。如果想带点特产的话，

可以向农家买一点苏理玛酒、琵琶肉(猪膘肉)、小凉山苹果。

泸沽湖转湖二日游

到泸沽湖最好徒步绕湖，在不同的角度不同的时间欣赏湖光山色。绕湖一圈，约 76 公里。顺时针方向走，建议早 7时前出发(晚 19时后

天黑)，因为泸沽湖早晨的景色最佳。可根据自己的时间选择徒步 1日或者 2日。徒步路程约 56 公里。
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D1：里格村→小落水村→草海

大多数游客都将里格村作为徒步环湖的起点，沿湖前行，越 20分钟走到公路上便到了尼塞村。到达尼塞村可顺湖前行约 40分钟，就抵达

了小落水村。顺湖前行路边会有渔民卖鱼，可以把鱼放在加工点点加工，品尝湖里鲜鱼的美味。大约 1小时后便到达了大嘴村，这里有客

栈，也可租三轮车前往草海，大约 10 元。

餐饮：可在途中加工鲜鱼，到达草海和大嘴村都有客栈食宿。食宿都是具有摩梭特色的，来泸沽湖一趟，一定要好好体验。

住宿：如果选择住在草海，推荐：湖畔青年客栈，这家店的老板是摄影爱好者，中厅挂满了他拍摄的各种照片。

D2：草海→大洛水村

从草海去打落水大约 30 公里路程，7个小时足够了。可以从草海往走婚桥方向走。。过了桥大概还有 20 公里就到大落水啦。在大落水可

以乘车返回丽江，大落水相对发达的一些可以购买一些当地特产。

餐饮：大落水村有很多摩梭人家开设的餐馆，客栈，食宿在哪里都可以解决。没事也是摩梭特色的。也可以直接去往摩梭家里，和他们一

起共享当地家常菜。

住宿：基本上是住在当地人开的泸沽湖客栈里，客栈一般都沿湖而建，很多房间都可以看见美丽圣洁的泸沽湖美景呢。

泸沽湖摩梭风情三日游

行程特点：

一次轻松的旅行，深入体验这片东方女儿国的神秘，更全方位欣赏这颗高原明珠的秀美。我们深入里格，走进大咀和尼塞，领略泸沽湖深

处的人文和自然。行程涵盖云南、四川的交界，泸沽湖最迷人的一面在这里体现。

行程安排：

第一天:丽江/泸沽湖(218km）宿：里格岛

丽江因美丽的金沙而得名，纳西族 20 万人，其先祖创建了丰富的东巴文化，他们创建的东巴文字是世界上唯一仍在使用的象形文字。这

里是也抗战时期美军将领陈纳德将军的飞虎队基地及驼峰航线的运输基地。横跨金沙江后，进入无数的彝族村庄的小凉山地区，路边是极

居民族风情的彝族人们，他们头顶大黑帽，手中抱着鸡，中午在宁蒗县城吃，一定要尝尝彝族的坨坨肉。下午到达摩梭女儿国泸沽湖，晚

上参加篝火晚会，然后在泸沽湖畔酒吧腐败发呆……

第二天:泸沽湖里格岛/草海（约 30KM）宿：草海民居

早起看泸沽湖日出，然后开始徒步到小落水坐格姆女神山索道到山上看泸沽湖全景，感受泸沽湖的壮观之美，索道后继续徒步经过杨二车

娜姆家，然后到达大嘴村午餐，休整，下午继续徒步到草海，晚住草海，和当地的摩梭族小伙姑娘一起狂欢……

第三天:草海/落水村/丽江（220M）宿：丽江

早上可以睡个懒觉，然后起来后就直接划船游湖，让小船轻轻划过路中，成千上万的候鸟在身边飞过，我们会感觉从来都没有这么轻松和

惬意过。如果运气好，划船的船夫还会和我们对歌，当地摩梭族的歌喉绝对不比藏族的差。我们在落水下船，然后做车回丽江，晚上酒吧

街腐败……

泸沽湖四日游

D1：泸沽湖→永宁温泉

D2：泸沽湖→里格岛→小落水村

D3：里务比岛→媳娃娥岛
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D4：泸沽湖

线路介绍

D1：第一天坐车到泸沽湖，经大落水到里格村。在岛上找一户人家家访，吃特色菜，了解当地民风民俗，看花楼。晚上可以去永宁泡温

泉。

D2：从里格村出发，经小落水到大嘴村。这段路程可以步行，也可以骑马，40-50 元一个人，主要是看湖景。住大嘴村。

D3：从大嘴村坐船过湖到落水村，乘猪槽船游湖，上湖心岛。晚上可以参加篝火晚会，也可以去湖思酒吧下棋、看书，或者在路边的烧

烤棚子里喝酒，吃小银鱼，烤土豆和著名的牛蛙吃。

D4：一早起来看日出，可以在湖边多流连一番拍些照片，然后结束泸沽湖之旅。

欣欣线路推荐

丽江泸沽湖纯玩二日游

门市价：880￥

欣欣价：680￥ 立即预订

昆明、石林、大理、丽江、泸沽湖 8天 7夜

精品游

门市价：1280￥

欣欣价：780￥ 立即预订

泸沽湖摩梭风情三日深度自助游

门市价：850￥

欣欣价：790￥ 立即预订

丽江雪山 泸沽湖散拼行程（4天 3晚）

门市价：1380￥

欣欣价：1280￥ 立即预订

昆明石林、大理、丽江、泸沽湖 7天 6晚旅

游大巴精品游

门市价：1170￥

欣欣价：970￥ 立即预订

常规线路，泸沽湖两天一晚游

门市价：480￥

欣欣价：400￥ 立即预订

>>更多线路推荐

http://wan.cncn.com/luguhulvyou.htm
http://wan.cncn.com/luguhuzhilv.htm
http://www.cncn.com/xianlu/607101003136
http://www.cncn.com/xianlu/45167770791
http://www.cncn.com/xianlu/111661083017
http://www.cncn.com/xianlu/74822591726
http://wan.cncn.com
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交通
泸沽湖地理位置图

外部交通

飞机

到泸沽湖最直接飞机搭乘方式就是先坐飞机到丽江。如今泸沽湖机

场虽然在 09 年开始启动开工，但是到机场正式投入使用还是有一

段时间的。所以目前绝大部分坐飞机来泸沽湖的旅游者，都是选择

此线路：先到丽江机场下机，然后再开始转车到泸沽湖。

昆明——丽江

从昆明到丽江每天的航班比较多，大约有 17 个班次的飞机往返，

七八个航空公司，飞行时间大约在 45 分钟左右，每天的各个不同

时间段都有飞机前往，因此从昆明做飞机到丽江市非常方便。

成都——丽江

从成都到丽江的班次没有昆明到丽江的班次多，大约有 6——7个

往返班次，飞行时间大约 1个小时，具体每日的飞行时间不一样，

要注意查对航班时刻表。

汽车

无论您想从哪个方位进入泸沽湖，您都必须首先到达宁蒗县城。县

城离湖区 72 公里，湖区位于落水村，大部分景点、民居、交通点

都集中在那里。

从丽江到泸沽湖：可以在红太阳广场附近的客运站买到前往泸沽湖

车票，票价 54元。丽江至泸沽湖的二级公路已经全面通车了，从

丽江到泸沽湖的车程从之前的 7个小时，缩短到只需要 4个小时，

其中从丽江至宁蒗县仅需 1 个小时。再在宁蒗转乘到大洛水的专

车。

从昆明到泸沽湖：昆明西站有一班卧铺车，下午 16:00 出发，次日

早上 10:00 到达宁蒗县，票价约 130 元。大部分游客选择从丽江

出发。

从四川到泸沽湖：您可乘 117 次车（由北京开出），165 次车（由

西安开出），511 次车（由成都开出）到攀枝花站下，每天早上 8

点，都有长途车从这里出发到宁蒗，车程 8小时，票价 45.5 元。

>>更多打折机票信息
>>更多汽车时刻信息

http://qiche.cncn.com/
http://jipiao.cncn.com/
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其他交通工具：摩梭人家用交通工具，如搬运汽车、拖拉机等；还

有摩梭人供租用的马匹。价格一般采取面议的形式。

其他相关线路交通

云南段路线

昆明→大理→丽江

昆明→丽江：晚上 20：00 坐长途汽车卧铺第二天早晨 7：10到丽

江，约 120 元/人。早上坐高快豪华客车约 8-9 小时到丽江，约 151

元/人。

昆明→大理：火车，行驶约 7小时。

大理→丽江：高快豪华客车约 3小时到丽江，约 50 元/人。

丽江→宁蒗→泸沽湖

乘长途中巴车到宁蒗县城，23 元/人，历时：3.5 小时。在宁蒗县

城长途车站就有很多前往泸沽湖的小车，约 20 元/人，可以到达大

落水村、里格村和永宁乡。历时：2小时。

乘丽江—泸沽湖专线车，早晨 8：00—8：30 发车，60 元/人，或

者提前乘丽江到西昌班车；早 7：10 分发车，买票买到泸沽湖镇。

包出租车从丽江直接到泸沽湖，一般来回三天 500-600 元，单程

约 300元。

四川段路线

成都→西昌→泸沽湖镇（又名左所）

成都每天都有飞往西昌的航班，到西昌机票价格单程为 460元/张，

40 分钟。成都到西昌，约 40元/人。

西昌到泸沽湖班车 8：40、9：20，到达泸沽湖镇 15：00 、15：

40；车费 70 元左右，需时约 6-8 小时，全程 265公里，均为高等

级柏油马路，途中只有少部分地面为碎石路。

攀枝花→宁蒗→泸沽湖

成都每天都有飞往攀枝花的航班，单程票价为 570 元，团队旅客

每张 400 元。成都到攀枝花，火车 16 小时，约 70 元/人，汽车前

往宁蒗 280多公里，约 58/人，历时：7小时。

宁蒗县城长途车站就有很多前往泸沽湖的小车，约 20 元/人，可以

到达大落水村、里格村和永宁乡。历时：2小时。

稻城亚丁→泸沽湖

亚丁徒步到泸沽湖，历时 8天。可以坐车约 6小时左右。

内部交通
在宁蒗县没有客运站，去泸沽湖旅游只能选择当地司机开的小巴车

或中巴车。随到随走，坐满即出发。车型多为 6-7 人的小面的，也

有中巴。宁蒗到落水、永宁、里格的票价都是 30 元/人，行程约

80 千米，车程 2个小时。

出租车

宁蒗县城的出租车主要是当地司机开的面包车，面的通常只到大落

水村，如要去里格岛，一般要加收 10 元/人。

旅游包车

根据车型的不同，包车的价格也不同，平均 400—600 元一天。在

草海或落洼可包车到四川泸沽湖，费用大约为150元—200元/车，

在里格也可包车到四川草海、洛洼，大约 120元—200元/车。

轮渡

在落水村可以坐船到四川草海五指落码头或落洼码头。湖中的唯一

交通工具是摩梭人独特的“猪槽船”，猪槽船摩梭语称：“日故”。

是由一根粗壮的圆木镂空．两头削尖而成，因其状如一只长长的猪

槽而得其名。

泸沽湖码头信息

落洼码头

票价：80 元/人

电话：0834－6302403

地址：西昌市泸沽湖博树村

介绍：落洼码头附近有著名的走婚桥及王妃府，风景秀丽，如果运

气好遇到天气晴朗且风平浪静，王妃岛对面山在湖水里的倒影会形

成一个活生生的菩萨像，十分奇特。

五指落码头

票价：80 元/人

地址：泸沽湖大嘴村往东 8公里处

介绍：五指落码头位于草海附近，那里风光秀丽，每当春夏时节，

草海里绿绿的，像一望无际的草原，只有看见半截身子的牛马在草

里食草、戏水，或看见猪槽船在草里轻轻滑动，你才会发现那就是

有草的湖。码头上至少 2人以上/每船，船家才会出海，否则只有

包船，费用较高。
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景点介绍
泸沽湖区
被摩梭人称为“母亲湖”的泸沽湖，是泸沽湖风景名胜区重要的组

成部分，湖的水域面积达 50 平方公里，海拔 2688米，平均水深

45 米，最深处 90余米，透明度高达 11 米。

湖周青山环绕、森林茂密、古树参天、流水潺潺。湖内碧波荡漾、

四季清澈、藻花点缀其间。湖中六岛，亭亭玉立、林木葱郁。明代

诗人胡墩赋诗云：“泸湖秋水间，隐隐浸芙蓉。并峙波间鼎，连排

海上峰。应识仙源近，乘槎访赤松。”

门票：100元/人，学生半价

洼垮湖湾

泸沽湖最优美的湖湾之一。这里地域开阔，横面的女神山，秀美的

安娜俄岛，还有十里沙岸，都在湖湾画图中，此处的码头景象十分

特别，数十条色彩鲜亮的游船，不是停靠岸边，而是随意漂浮在水

中，仿佛完全是为了点缀景致，确实构成了赏心悦目的画面。经过

湖湾的沿湖公路通往云南丽江，因此，洼垮湖湾就成为旅游团队的

驿站。

情人滩

洼垮湖湾的十里沙岸，杨柳依依，环境优美。黄昏时分，双双情侣

携手漫步，纵是无语，也尽得温柔。

凹垮码头

情人滩东面就是凹垮码头，在码头上看狮子山是最美的，最好是早

晨或傍晚去看；早晨云雾缭绕；傍晚红色霞光照耀。

杨二车娜姆妈妈家及博物馆

泸沽湖除了湛蓝湛蓝的湖水，更吸引人的是神秘的摩梭人，是摩梭

人的风俗，摩梭人的走婚。而这一切能让世人广而知之，多亏了一

个叫杨二车娜姆的人。那个头上带花的女人，那个写了《走出女儿

国》的女人。那个让国人议论纷纷的女人。

从云南一侧，绕湖来到四川一侧，一出界，就是杨二车娜姆妈妈家。

而以她名字命名的博物馆内存放着她本人及有关摩梭人的物品和

书籍。

湖边摩梭村落
落水（也叫洛水或大洛水）

落水村是泸沽湖最早开发旅游的临湖摩梭村落，曾是泸沽湖的旅游

中心和交通中心。绝大部分摩梭木愣房都改造成了客栈、酒吧或店

铺。后因拥挤也因其他泸沽湖村落相继开发了旅游，落水村渐成为

旅行团的目的地，而散客则更分散在泸沽湖边的其他村落。

里格

里格岛上的村落即为里格村以其独特的半岛造型和宁静的临湖环

境得到自助游驴友们的青睐，渐成为泸沽湖散客落脚中心。

大嘴（也叫达祖）

大嘴村是泸沽湖畔最大的村落，全村临湖而建，也是泸沽湖湖岸线

最长的村落。其旅游开发刚刚开始，定位“纳西古寨”，据说这里

的村民清一色是纳西族，但生活习惯等又与纳西族支系摩梭人接

近。大嘴村同时是泸沽湖畔众多村落的地理中心，又有一条小路与

稻城亚丁相连。

女神湾

女神湾原名赵家湾，仅有一户赵姓人家，是泸沽湖畔唯一的汉族村

落。赵家湾正对格姆女神山，是泸沽湖观夕阳晚霞的最佳角度。也

因赵家湾地处湾内，是公路的尽头，是泸沽湖畔最为宁静的村落，

吸引不少修身养性的驴友前往，目前这里只有一家客栈和一家轮

渡。

图片来源：欣欣会员—谢娜小米

图片来源：欣欣会员—谢娜小米

http://u.cncn.com/space-139701.html
http://u.cncn.com/space-139701.html
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尼赛

尼塞村没有落水十几年旅游发展的成熟的商业环境，没有里格

酒吧、客栈和众多知名人士营造起来的小资情调，也没有四川境内

大兴土木的兴旺景象，这里，只是安静和自然。

站在尼塞村口，面朝女神山，往左奔向云南丽江，途经观光客

们熟知的里格、落水；往右直达四川境内，路过徒步者们更热衷的

小落水、大嘴、草海……传说中的情人树就在尼赛村。

小落水（也叫小洛水）

格姆女神山下的小落水村，是摩梭部落最古老的村寨之一。古

老的民居建筑，原生态摩梭民风民俗，至今保存完整。近年来村寨

对外开放，成为游客和专家学者体验摩梭风情的基地。

蓬莱三岛
里务比岛与谢瓦俄岛，里格岛并称为泸沽湖蓬莱三岛。

其中里务比岛位于泸沽湖的中南部，与吐布半岛将泸沽湖一分

为二，西北与蛇岛相望。从落水村到该岛大约半小时。岛屿的一侧

为石笋，成为天然的码头，一条蜿蜒的小道直接通往岛屿的顶部，

道路旁边有许多杜鹃花以及野樱桃树。花丛的头为藏传佛教寺院里

务比寺，岛顶有一白塔。

草海
15000 亩草海，是镶嵌在泸沽湖东面的翡翠。37 种水生植物，

42 种珍禽异鸟，再加之 11 种鱼、虾、贝、螺、蛙，构成罕见的生

物大观园。

草海内芦苇如墙，水路错综，红衣白裙的摩梭姑娘划着猪槽船

出没其中，悠扬的“啊哈吧啦”民歌在水草丛中回荡。这份自在，

这份逍遥，心又醉了，人也痴了。

走婚桥
草海的三分之一处，在那芦苇丛中延伸出来的一座长达 300

米的“鹊桥”，穿过芦丛，直达对岸，它不仅是两岸村民的交通要

道，而且，昔日还是左所土司喇宝成的汉族夫人去后宫的一条捷径，

如今是泸沽湖有名的走婚桥。

走婚桥是摩梭男女约会的地方，泸沽湖畔的摩梭人奉行“男不

娶，女不嫁”的“走婚”习俗。白天，成年摩梭男女在聚会上以舞

蹈、歌唱的方式对意中人表达心意。

男子若对女子倾心，则在白天约好女子后，于半夜前往女子的

“花楼”（指摩梭成年女性的房间）。在这里，男性称女情人为“阿

夏”，女性称男情人为“阿注”。夜幕降临，走婚桥上来往着赴约的

“阿注”们。

现在的走婚桥有两座，其中一座是有着近百年历史的老桥，部

分木头已经腐烂或毁坏，散落在草海中，遂弃用。与老桥紧邻着的

还有一座新桥，她造型优美，桥长 300 余米，亦由木头建造而成，

桥面离水面约 80 厘米，两侧有木头制成的栏杆。

格姆女神山
格姆女神山又名狮子山，屹立于泸沽湖北面，其山势雄伟壮观，

倚天耸立，俯视从东北伸进湖中的狭长丰岛（里格岛），犹如“金

獭捕鱼”，又如蛟龙在追逐湖中珍珠。

狮子山，摩梭语称“格姆”，藏语称“森格格姆”，“森格”意

为狮子，“格姆”意为白色女神。

摩梭人把格姆山神化，看作是女性的化身，顶礼膜拜，每年的

农历七月二十五日，全民祭祀女神，作为隆重的节日，已有一千多

年的历史。

美国学者约瑟夫•洛克在《中国西南古纳西王国》一书中，有

这样的描述：“狮子山是永宁风景中最显著的景致，这山名副其实

很像头安睡的狮子，头面对着湖，倾斜的横岭是狮子的脚爪，在绿

色湖水中休息”。

上女神山的目的主要是看泸沽湖的全景。上山的路由滑道和索

道两部分组成，92 元/人。
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扎美寺
扎美寺位于永宁乡皮匠街西北的古尔山脚下，东面与格姆山遥

相对应，为云南省重点文物保护单位。

扎美寺里幽暗的大殿、闪烁的酥油灯、金色的转经筒、精美的

宗教壁画和华丽肃穆的彩雕，散发着神秘和神圣。与其他寺院不同

的是，除了佛像，扎美寺内还供奉着格姆女神的塑像。

扎美寺是云南摩梭人和普米族地区最大的藏传佛教（俗称喇嘛

教）寺院，始建于明代，由西藏噶玛巴活佛始建，原属噶举派寺院。

相传白教祖师噶玛巴巡视西康，途经永宁，得知寺之所在地摩

梭语称为“扎美戈”，音译恰巧是藏语“和平”之意，便决定在此

建寺。清雍正年间扩建，改宗格鲁派，现属格鲁派（黄教）寺院。

交通 每天早上有多辆中巴从宁蒗县开往永宁；从泸沽湖边的公路

拦乘中巴，40 分钟可到永宁。到达永宁后，从永宁街向北步行 2

公里，公路的左侧就是扎美寺。

永宁温泉
永宁温泉位于永宁乡北 10 公里处的温泉行政村，距泸沽湖 30

公里，当地俗称“热水塘”，是著名的高原温泉。温泉水从挖都山

脚岩缝间涌出，清澈异常，终年热气腾腾，蒸汽弥散，四季皆可沐

浴。

永宁温泉坐落在一个祥和宁静的山坳里，四周群山延绵，摩梭

人、普米族的村寨依傍着群山，分布在公路沿线的山脚下。永宁温

泉泉水恒温 38℃，适宜人体洗浴。泉水中含有硫化氢，对风湿性

关节炎和一些皮肤病有一定的疗效。

过去，永宁温泉只有一个 50 多平方米的天然池塘，每逢农闲

时节，附近居民纷纷前往沐浴，还在周围野餐歌舞。同时，这里也

是摩梭人结交情侣的场所。如今这里修建了男女浴室，并在附近建

起旅馆、商店等设施。

交通 从泸沽湖的里格半岛出发，大约四十分钟的车程，途径格姆

女神山，扎美寺，就到了永宁温泉村。

阿夏幽谷
阿夏幽谷位于泸沽湖的西南角，这里有一股清泉从三家村的中

间穿过，沿着草甸的边缘注入泸沽湖。从架在清泉上的小桥出发，

逆水而上百余米即步入阿夏幽谷。

阿夏幽谷长 1.5 公里，宽数米至百多米，谷内遍布高大的古栗

树，古树缠绕着密集的长青藤，树下是一片幽清的清凉世界，石缝

间溪水潺潺，朽木之上，块石之表，均覆盖着一层厚厚的苔藓，放

眼望去，仿佛绿色的地毯、绿被，脚踏上去柔软舒适。

肥沃的山基草地上，春夏季节，芳草如茵，野花飘香，群芳满

谷。林间还有小鸟啭鸣、松鼠跳跃，令人心旷神怡。

吉意溶洞
吉意溶洞位于宁蒗县红桥乡，是泸沽湖附近的一个大溶洞。清翠的

吉意河从村口东流，清山溪流，宛若画图。村中居住的，大都是摩

梭人，村寨的北部是一条山脊，沿这个山脊上行数里，即可到达吉

意溶洞。

吉意溶洞景观丰富，十分奇异，洞内宽敞，钟乳石林立，蔚为

壮观，堪称地下迷宫。该洞全长 1公里多，由主洞、上洞及众多的

支洞组成。

洞内最高处 30 多米，最宽 20 米，前后洞口穿越一座大山，

整个溶洞分布面积 12 平方公里，容数千人聚会，距前洞口约 400

米处有一清泉常年涌出，清澈能见游鱼。

吉意溶洞内景观有的若吊灯，有的似雄狮，有的如菩萨。有争

奇斗艳的石花在石柱旁开放，有神话中的“五百罗汉”、“八大金刚”

在闪闪发亮，满天星斗似的在大厅里，人物鸟兽虫鱼花草等应有尽

有，造型逼真，千姿百态。

它们有的呈青褐色，有的呈金黄色，金碧辉煌。多数为立体状

的石柱、石笋、石花或长于洞底，或倒挂空中。每逢清明时节，附

近各民族群众到洞内一巨型观音像下烧香拜佛者甚多。

门票 15 元

交通 从宁蒗汽车站乘坐往红桥乡方向的班车可到。
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住宿
泸沽湖沿湖村子都提供住宿，游客常选择的住宿点有大落水，里格，草海，尼塞。

大洛水沿湖风情很美，想在房间里能看到日出的，最好住大洛水，大洛水开发得较早，所以客栈较多，价格也相对便宜，一般在 50

元/间。

里格村村民全是摩梭人，保持着完整的母系社会的生活方式，村子里的客栈也很不错，由于里格半岛本身不大，所以能建房的地很少，

房价虽然高点，但绝对值得（220-260 一个标间，普间 50 一间），真正的住在岛上，吃在岛上，每天一早太阳就照到房间露台或者窗台

上，感觉非常惬意。

因为落水村的商业味太浓，大部分背包族都喜欢住在里格岛。

经济型酒店

丽江泸沽湖湖思茶屋国际青年旅舍

简介：位于泸沽湖洛水村位置绝佳的码头附

近。从 98 年开始营业的湖思茶屋，连续多

年是 LONELY PLANET《CHINA》泸沽湖

推荐旅店。许多国内外旅游杂志上均有介绍。

欣欣价：248￥起

>>立即预订

顾客点评：预定还算比较方便，酒店不错，

比较满意

顾客点评：坐在这里发呆很好，客栈气氛很

舒服，每晚去楼下酒吧喝咖啡或者喝酸奶，

味道都不错。……更多点评

丽江泸沽湖中国湖边小屋客栈

简介：丽江泸沽湖中国湖边小屋客栈是一座

具有民族特色、全木质结构的家庭旅馆。它

坐落在国家 4A 级景区，位于川滇交界处的

泸沽湖畔。

欣欣价：70￥起

>>立即预订

顾客点评：环境很优美 有种家的感觉 主人

很好客 也很多才多艺 下次还去

顾客点评：房间很宽敞，包括床也好，都很

不错..……更多点评

http://hotel.cncn.com/45851
http://hotel.cncn.com/45851/comment
http://hotel.cncn.com/49314
http://hotel.cncn.com/49314/comment
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三星级酒店

丽江泸沽湖汝亨大酒店

简介：丽江泸沽湖汝亨大酒店就建于最美丽

的落水村湖畔，建筑设计依据传统的摩梭木

楞建筑风格，这里散发着静寂和安宁的气息。

每一个房间都和蔚蓝的湖水零距离。

欣欣价：168￥起

>>立即预订

顾客点评：湖边，地方不错，但房间隔音不

好，硬件差些，感觉服务未到位，总体感觉

也还是可以吧！

顾客点评：环境很好，观景阳台大房间不错，

老板人很好。……更多点评

丽江泸沽湖女儿国大酒店

简介： 位于中国西部被称为“东方女儿国”

的摇篮和圣地的泸沽湖畔，作为展现摩梭民

居建筑风格配套的旅游商务酒店，占地面积

10656 平方米。

欣欣价：200￥起

>>立即预订

顾客点评：预定还算比较方便，酒店不错，

比较满意

顾客点评：环境很好，观景阳台大房间不错，

老板人很好。..……更多点评

四星级酒店

丽江泸沽湖银湖岛大酒店

简介：丽江泸沽湖银湖岛大酒店在景观最佳，

自然地貌优美的红崖子片区改建世界一流的

集风景，人文风情、高品位、生态环保休闲

度假酒店。

欣欣价：593￥起

>>立即预订

顾客点评：酒店给人的感觉很豪华，很有现

代感。在酒店看泸沽湖简直是一种享受。

顾客点评：好高档的酒店啊，喜欢。希望下

次来的时候能有更多配套的娱乐设施！……更

多点评

>>更多酒店预订信息

http://hotel.cncn.com/41190
http://hotel.cncn.com/41190/comment
http://hotel.cncn.com/16788
http://hotel.cncn.com/16788/comment
http://hotel.cncn.com/13642
http://hotel.cncn.com/13642/comment
http://jiudian.cncn.com/
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美食

美食推荐
猪膘肉

摩梭语波铲。风干后形成琵琶，又有称琵琶肉的。是宁蒗泸沽湖畔

和永宁坝摩梭人及普火族特有的一种腊肉制品。

猪灌腿

摩梭语波克。把猪脚从关节骨处取出骨头，把配好的佐料和纯瘦肉

灌满灌足，将切口缝合晾干。食用时先整脚煮熟再切成圈状。

烤鱼干

烤鱼干的主料是一种泸沽湖特产的巴鱼，将巴鱼处理干净后，撒上

盐、花椒和五香粉，放置在火塘上或铁锅内缓慢烤干制成。在品尝

这种烤鱼干时，将其在炭火上烤熟或用清油炸酥，味道香脆可口，

也可以用其煮汤至乳白色，汤汁浓郁，口感极佳而且营养丰富【血

米肠】

摩梭语哈布。在半熟的米饭中，配之猪血、韭菜根、葱、蒜、黄果

皮粉、香料、陈板油后，灌入猪大肠内，放入蒸笼蒸熟即可食用，

是摩梭人在饮茶时的最佳配食。

腌酸鱼

摩梭语尼吉。选择一两左右的小鱼为佳。从鱼背上直破一刀，取出

内脏，并将鱼头上的脑花、鱼鳃和鱼血洗净，放在竹器中滤水。在

青稞糍粑面中配食盐、花椒、大蒜、香料等佐料拌匀，将拌匀的面

装入鱼腹中，层层放入土塘，在塘口的最后腌入几个大蒜，用核桃

叶填满，待一月左右启封食用时，看塘口的大蒜颜色，如果大蒜呈

乌黑的即不可食用，新启封的腌酸鱼在人食前先给猫吃，以辩是否

有毒。

苏理玛酒

又叫咣当酒。这是一种度数低、味道清香酸甜的饮料。摩梭人和普

米族称其为"苏理玛酒"。其酒精度为 10 度左右，色浅黄，内含氨

基酸、碳水化合物、维他命等多种营养物质。这种水酒，既可提神

健胃，增进食欲，又有生津解热之功效，是普米、摩梭人民最爱喝

的饮料。

青刺果油

摩梭语青娜满俺。青刺果是一种野生木本植物果。采集后洗去皮肉，

把内果晾晒干，用石磨粗粉一遍，再慢炒，蒸熟后用高压力将油挤

压出来。摩梭人加工出的青刺果油，其味道清香甘甜，可直接饮之。

摩梭人在端午节的早上要用新麦粑粑蘸青刺果油。青刺果油可治疗

胃病、高血压病，擦涂可治疗跌打损伤。现代人则更高看其美容之

功效。

酥油茶

摩梭语麻丽。先将大叶茶和山药在土罐或锅中煨煮成熟，再把纯茶

水滤出，在茶筒中与酥油和适量的鲜牛奶搅匀饮用。摩梭人制作酥

油茶时教为注重佐料配制，以达到其色、香、味俱全。除了茶水中

有叫斯开鲁补的野草药外，还配制了麻籽、香米、草果等香料冲碎

佐之。

泡梨

泸沽湖人用当地盛产的麻梨盛于坛内，按比例加上盐、白酒、姜、

蒜、花椒和清水，密封一月后食用，其味醇香脆嫩，酸甜可口。

花花糖、花纹粑和呷尼

泸沽湖人用籼米、玉米、燕麦、黄豆、大米、酥麻等物用铁锅爆炒

后，分别与青梨、麦芽和玉米碎粒熬成的麦芽糖混匀粘附、加压，

然后切成块状供食。用来下苏里玛，风味独特。

美食聚集地
洛水村临湖小街

小街一侧是湖，雨季湖水上涨，在略低洼的地带湖水几乎漫上

了街道；小街另一侧一家挨一家地都是商店、饭馆和客栈。在这里

可以吃到独具特色的泸沽湖美食。您还可以选择在当地摩梭人家吃

饭，不仅便宜，还能吃到最正宗的泸沽湖美味。

图片来源：欣欣会员—杨柳依依

泸沽湖的餐饮特色以民族传统美食为主，秉承摩梭族民族特色与

地理环境相结合的美食文化，可以让你终身难忘。品尝特色美食，感

受独特的文化气息，是泸沽湖的美妙体验之一。

而湖边一边烧烤，一边感受湖光山色和祥和的村落，又是另一种

惬意的享受。来到泸沽湖，自然不能错过这纯净的湖水孕育出的鲜美

活鱼，所以泸沽湖的烤鱼是一定要品尝一下滴~

http://u.cncn.com/space-76994.html
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购物
最近的市场在永宁，在那里可以看到淳朴的农贸市场，可以采购摩梭服装、民族饰品以及水果等，可以免费搭乘客栈老板的车前往那

里，他们经常会在早上去市场采购。

泸沽湖有许多饶有趣味的民族工艺品，但对于游客，最珍贵的纪念品莫过于一盘摩梭民歌录音带，就算从此与泸沽湖远隔万里，那悠

扬的歌声也能将你再带回这个神奇而美丽的地方。

在离开以前，如果再想带回一些特产的话，不妨买一点酥理玛酒、猪膘肉（琵琶肉）、小凉山苹果，这些向农家购买也行，去宁蒗县

城的商店也能买到。

特产推荐
摩梭民歌唱片

摩梭族人倚泸沽湖而居，宁静圣洁的环境也造就了摩梭族人淳

朴特色的民族文化。他们纯净悠远的歌声也随之深入人心。摩梭人

创造风格的歌曲，大致可分为节日活动、山歌、情歌、生产劳动等

类型。

当地的“女儿国组合”及更加有名的左小祖咒和朱婧等也对这

片圣洁的土地大大歌颂过。购买一张唱片，留作纪念，当作远方的

回忆吧。

摩梭服饰

泸沽湖纳西人的服饰，古代兴头戴牦牛帽，穿自织的左襟麻布

衣裳，耳贯铜、银质的大坏，外披羊毛毡毯。近代以来，依性别、

年龄不同，服饰略有差异。男女儿童十二岁前均穿长衫，不着裤，

十三岁行过成年礼后，换着成人的服装。

小凉山苹果

有“小凉山”之誉的宁蒗县，境内气候温暖，阳光充足，非常适宜

苹果生长。小凉山苹果色鲜个大，味甘多汁，享誉省内外。其中尤

以“金帅”、“红冠”、“红元帅”等几个品种为上品。

金边白瓜子

金边白瓜子出自一种俗名为“吹皮瓜”的瓜，是泸沽湖独特产品，

国内惟盛产于泸沽湖地区。瓜子白皮的边缘有一圈独特的金边，粒

大饱满，营养丰富。炒后食用，香脆可口，是接待宾客、赠送亲友

的佳品，也是榨油的原料。今已成为重要的外贸出口物资，驰名中

外。每年产量在 100万公斤以上。

泡梨

泡梨是当地美食的一种，泸沽湖人用当地盛产的麻梨盛于坛内，按

比例加上盐、白酒、姜、蒜、花椒和清水，密封一月后食用，其味

醇香脆嫩，酸甜可口。尚未尽兴的朋友们不妨带一些回家细细品尝。

苏里玛酒

到了圣洁无暇的泸沽湖畔，热情好客的主人都会敬你一碗酥理玛。

酥理玛是摩梭人家用传统工艺酿造的美酒。是将各种粮食放入锅

中，煮熟发酵酿造而成。启封后掺进高山泉水，再吸出酒汁，便可

饮用了。这种酒色微橙，酒度低，味醇美，含丰富的氨基酸、维它

命和碳水化合物，被称为“摩梭啤酒”。它是摩梭和普米人家迎宾

待客的佳品。

购物商圈
大落水村的沿湖小路

大落水村湖边有条弯曲的砾石小路，路边的摩梭人都把自己家改建成旅馆，随小路一溜排开的木楞房漂亮而有特色。这里有酒吧、百

货店和特产店等。加之小路旁湖畔垂柳、木舟细浪，风光迷人，这里自然成为旅游者的聚集地，小路也被冠以“摩梭风情路”的雅称。

图片来源：欣欣会员—水中的颜

http://u.cncn.com/space-329.html
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娱乐
娱乐休闲

湖上泛舟观日出

泸沽湖中有五个全岛、三个半岛和一个海堤连岛，沿湖有 18

个自然村，均可租船前往。

坐在猪槽船上，看早晨的日出，听一曲摩梭姑娘的山歌，格外

的惬意。

里格游船岛相关价格

里格—里格湾 10元／人

里格—鸟 岛 30元／人

里格—湖心岛 35元／人

里格—小落水 40元／人

里格—大落水 45元／人

里格—大嘴村 60元／人

小落水坐船、骑马相关价格

骑马到走婚桥 20元／人

游船至王妃岛 30元／人

游船至里务比岛 40元／人

游船至王妃岛然后又到里务比岛 45 元／人

注意事项

4人以下必须包船 如要乘船从四川泸沽湖前往云南泸沽湖船费为

80 元/人，从云南泸沽湖乘船，四川泸沽湖船费为 120元/人。

摩梭原始部落家访

摩梭人的形象代言人为“娜金拉初”大家可以联系她，是泸沽

湖官方的热心服务者。

娜金拉初是泸沽湖官方的热心服务者。如果想要探访真正的原

生态摩梭人家及宁静的原始村落，一定要到泸沽湖小落水村。这里

能感受到最原始的摩梭族人的生活及文化。

★ 在摩梭人家家访时应注意

1）不能当着家人特别是老人面说一切关于性的话题

2）在火塘边时不能从别人前面走过

3）不能用脚踏在锅庄上

4）不能跨过火塘或在火塘前脱鞋

5）不能向火塘吐口水

6）吃饭时不能背对火塘

7）不能脚踏门槛说话，不能说脏话粗话

篝火晚会

泸沽湖是女儿国，又是歌舞的王国。泸沽湖畔的摩梭村寨，每

晚都要举行篝火晚会。

据传古时候摩梭人为防外敌侵袭，部落首领组织族众在村口烧

起一堆大火，人们围着火塘呐喊跺脚。敌人退兵后，众人欣喜若狂，

围着火堆通宵达旦的唱歌跳舞，最后产生了群体娱乐性的锅庄舞。

锅庄舞节奏明快，舞步刚健粗犷。由一吹笛子或芦笙的领舞者

起头，舞伴们面向火堆，紧挽手臂，五指交叉，随逆时针方向翩翩

起舞，舞步随音乐节奏速度快慢而变化，姑娘小伙身着盛装，组成

一个不断滚动的长龙。

震耳的吼声，整齐的步履，让人强烈地感受到热爱生活、创造

生活的原始动力，这时也是摩梭有情男女表达爱意的最好机会，很

多青年男女就通过跳舞挽手间或通过眼神传达爱的信息，为日后结

交阿夏打下基础。

门票 里格村晚会门票：20元； 尼赛村晚会门票：30元

永宁泡温泉

与泸沽湖相距约 25 公里的永宁，曾经是茶马古道上的一个重要驿

站，可以想像有多少马帮商贾从这里经过，在这里停驻，然后去到

更远的地方，与异邦交换他们的货物。

永宁温泉的热水都来自地下，而且水中含有硫化氢，对皮肤病和风

湿性关节炎有治疗作用。永宁温泉一年四季都保持在 37℃，特别

适合洗浴，洗过的皮肤比蒸过桑拿还要舒服。

交通 泸沽湖没有直达永宁的车，包一辆能坐下 4个人的吉普车通

常需要 150～200 元／天，司机的食宿是另算的。不过，在落水村

很容易找到去永宁的便车，当地也有面包车或小四轮往返，一般 5

元／人。也可让客栈老板帮忙联系，价格也能便宜些。
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民俗节日

火把节

宁蒗很多民族都喜爱过的一个传统节日，彝族民间将火把节视为极为隆重的传统节日，彝语称之为“社责”。火把节的来源有一个美妙的

传说：从前，天上有一位大力士有回天之力，地上有一位大力士也有拔山的力气。两人相约在农历 6月羽田摔跤，结果前者被摔死。天神

盛怒之下派九九八十一万蝗虫到人间讨还命债。地上人们纷纷举起火把焚烧蝗虫，却越烧越多，无法灭绝，无奈只好与天神说合，双方谈

妥为每年的 6月 4日赔偿命价：富者用锅羊赔，贫者用鸡赔，鳏夫用鸡蛋赔，寡妇用荞粑辣子汤赔，人间就此免除了蝗灾。从此，火把节

便在彝族民间流传下来。

转山节

每年农历七月二十五的转山节是泸沽湖摩梭人最重大的节日，也是最有“摩梭味”的节日。转山节是朝拜格姆女山神的日子，一般认为摩

梭人对格姆山的崇敬，是因为山上的雨雾直接影响泸沽湖地区的农耕，也相传摩梭在这天诞生。

届时，整个永宁坝还沐浴在晨雾中的时候，村子里就已热闹起来了。扎美寺的僧侣们骑着马，排着长长的队伍，领头人高高的鸡冠帽出现

在公路上时，朝拜的队伍就会在后面挪动步子。

到达山脚祭拜林后，人们纷纷把准备好的“风马旗”布条拴在树上。喇嘛们则坐成几排吹响长号和唢呐，人们此起彼伏地面山叩拜，对山

水虔诚的壮观场面让人感动而难忘。夜里，摩梭人都将穿上最美丽最华丽的民族服装，祭拜女神、歌舞、射箭、结交阿夏等。

吾昔节

普米族是丽江地区宁蒗县境内世居民族之一。吾昔节是普米族隆重的传统节日。“吾”是年的意思，“昔”是新的意思，“吾昔”就是“新

年”的意思。吾昔节一般在农历腊月初六或初七、初八举行。按常规，吾昔节一般要过 9天。如今绝大部分普米族地区依旧很重视这个节

日，部分普米族地区与汉族一起在腊月三十过除夕。

转海节

转海节在摩梭语中称“谢过”，即转母湖，“谢母湖神”之意。每到初一、十五或初五、二十五，村内的姑娘小伙子和老少相约来到泸沽湖。

湖边地区每隔一两里都有固定的转海烧香祭祀点。每到一处，人们都要停下来烧香磕头，同时也一并祭拜山神。
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旅游贴士
泸沽湖最佳旅游季节

泸沽湖光照充足，湖水全年不结冰。

在这里，一年四季可以欣赏到不同的美景，但每年的 3—10

月是到泸沽湖旅游的最好季节。除 7、8、9 月雨季外，泸沽湖少

雨，即使下雨，也不会持久。

冬天有其它季节看不到的鸥，还可能遇到雪景。过年来还可以

观看大年初一的成丁礼。不过怕冷的人就不要选择冬天了，白天出

太阳虽然很暖，早晚还是挺冷的。

春天春暖花开，可以看见很多梨花，杜鹃花等等。夏天 6月底

-9 月是雨季，雨水较多，不过并非连续下个不停，时雨时晴的，

有机会见到绝美双彩虹。草海一片绿色，很好看。转山转海节就是

在 8月底及 9月初（农历七月十五和二十五日）。秋天有漫山遍野

的格桑花。

泸沽湖旅游事前准备

①请先选择好去的路径，准备好地图。冬天前往最好走西昌进，以

免遇上冰雪路。

②泸沽湖景区景色美丽，景点比较分散，沿途路况比较差，旅途艰

苦须具备良好的心理素质和身体素质，并作好吃苦的心理准备。

③如果要租车或自驾车前往，一定要准备好一台性能良好、车况良

好的车，最好是越野车或底盘较高的面包车。

④泸沽湖全年平均温度在 17 度左右，夏季温度 15－25 度，冬季

温度 3－18 度。早晚温差大，请注意带保暖的衣物，即使夏季也

请带一两件外套。天气干燥，多带点补水的东西，润唇膏必备，女

士可以带些补水面膜。由于地处高原，天气变化明显，紫外线强，

需要备足防寒衣物，雨具，手电筒，太阳镜，帽子，防晒用品以及

常用应急品。

⑤因为提倡环保，泸沽湖大部分客栈不提供一次性用品，可以自带，

也可以来这里以后在附近小卖部购买。、

⑥要备足各类觉病的药品，如是晕车药、肠道病药等。

建议携带的物品

①雨具，背包也最好有防雨罩。

②肠胃药品，旅途中可能需要。

③墨镜、防晒用品：高原地区，即使在冬季，阳光还是很厉害的。

④水壶：沿途可灌热水，还可以兼做刷牙口杯，作用不小。

⑤相机及其配件。

⑥手电筒或头灯：晚上去厕所用得上。

⑦少量能量高的食品：巧克力、牛肉干、压缩饼干，随时可以补充

体力。

⑧通讯用品：沿途手机信号良好。

⑨头巾或者毛巾：有的路段灰大，可以用来包头，免得头发脏得快。

还可以当擦汗的或口罩用，总之对MM来说很有用。

最佳摄影地点

① 里格村到尼赛的第一个垭口，可以回拍里格半岛全景、尼赛著

名的情人树、尼赛湾和鸟岛。

② 小落水村到杨二车娜姆家的垭口的杨二车娜姆博物馆的附近。

博物馆的阳台上可以观看整个湖面。

③ 大鱼出水口（泸沽湖水源发源地），大嘴村（主要聚居的是纳西

人）

④ 草海，草海桥，洛娃湾，洛娃岛（王妃岛），大落水村。

其它注意事项

① 若自驾车前往，一定要准备好一台性能良好、车况良好的车，

最好是越野车或底盘较高的车，下大雨的时候路面可能会因泥石流

而阻断。

② 为保护生态环境，泸沽湖禁止下湖游泳，湖中野鸭也不可捕杀。

（会罚款的）。

③ 泸沽湖的建筑大多是木制，一定注意防火。

④ 泸沽湖景区景色美丽，但景点比较分散，多预留些时间才能体

会这里的悠闲，建议至少呆上三天吧。

⑤ 尊重当地宗教信仰。对于当地人的走婚习俗要表示尊重。

⑥ 自备一些常用应急药品，如：晕车、感冒、烫伤、跌伤、腹泻

药等。（这些如果忘了带也没关系，大落水有药店。）
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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泸沽湖攻略！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/
http://www.cncn.com/guide/xianggelila
http://www.cncn.com/guide/dali
http://www.cncn.com/guide/kunming
http://www.cncn.com/guide/tengchong
http://www.cncn.com/guide/xishuangbanna
http://www.cncn.com/guide/lijiang
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