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最佳旅行时间 “一山有四季，十里不同天”

是对云南气候特征的形象描述。云南地形复杂，

气候多样，但总体说来，有“四季不分明，干湿

季分明”的显著特色。

5-10 月是云南大部分地区一年中降雨量最集中的

阶段，这一阶段容易造成公路交通方面的困难，

主要是塌方导致公路被毁，也是交通事故的高发

期。

昆明、大理皆四季如春，不过旅游最佳时间还是

春季，鲜花盛开，少数民族节日众多。有歌唱到：

" 大理三月好风光 "，所以春季是再适合不过了。

丽江、泸沽湖、香格里拉春夏为宜。迪庆高原秋

季也色彩斑斓，秋色满目，景色迷人。
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以色列

云南速览  Introducing YUNNAN
云南，即“彩云之南”，另一说法是因位于“云岭之南”而得名，战国时期，这里是滇族部

落的生息之地。云南最高峰是西北部的梅里雪山，其主峰卡瓦格博峰海拔 6740 米，最低点

是河口县的元江河谷，海拔仅有 76.4 米。

云南省素有“动物王国”“植物王国”和“有色金属王国”的美誉。云南简称“滇”，其滇

池位于昆明市区南部，被誉为“高原明珠”，是中国西南地区最大的湖泊、中国第六大淡水湖。

在这块神奇的土地上，聚居着古老的民族，云南是我国少数民族最多的省份，除裕固族、东

乡族、珞巴族、赫哲族外，剩余的 52 个民族你都可以在云南找到，多彩的少数民族风情、

美丽的原始森林景观、神秘古老的宗教文化都给这里增添了无限的魅力，令人神往。

蚂蜂窝旅游攻略
 www.mafengwo.cnYUNNAN云南 更新时间：2016.01

特别推荐  Special
彩云南现

古人用”彩云南现”来遥指这片神秘的云岭高原，在这块红土高原上，有四季如春的昆明，

有古南诏大理，有神秘圣境香格里拉，有充满柔软时光的丽江，这里绚丽斑斓的多民族文化

给了她的神秘多彩的无限魅力。行走云南，一线牵起七彩旅途！

所需时间：15-30 日左右

经典线路：昆明→大理→丽江→束河→泸沽湖→香格里拉→梅里雪山

jscmy 云南 - 泸沽湖
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云南十八怪 
★ 摘下斗笠当锅盖

云南竹林较多，因此许多用具都以竹子为原料，而锅盖就形似于内地的

斗笠，只是顶略小一点，便于抓拿，而且用此做锅盖，透气保温，做出

来的饭更加清香。

★鸡蛋用草串着卖

老乡们为了便于买主携带所购买的鸡蛋，又不被碰坏，便以竹篾或麦草

贴着蛋壳编，每个都隔开，十个为一串，可以挂在墙上，想吃的时候便

吃几个拿几个。

★火车没有汽车快

由于有许多的高山峡谷，所以云南境内的铁路坡度很大、弯道较多，使

得火车的速度特慢，形成了火车没有汽车快的独特景观。

★三只蚊子一盘菜

云南的许多地区，天气较为炎热，终年蚊蝇不绝，特别是野地与牲畜圈

里的蚊子个头都比较大，所以夸张说 3 个蚊子一盘菜。

★四季服装同穿戴

云南地区气候多变，夏天不热冬天不寒，白天和晚上的温差较大，可以

四季服装同穿戴变，在街上四季服饰随处可见，长的、短的、厚的、薄的，

颜色艳丽，绚丽多彩。

★山洞能与仙境赛

云南地处熔岩地形，产生了许多溶洞与地下河流，许多溶洞里都有千姿

百态的景观，尤其在给灯光照射后如同到了仙境与龙宫一般，无比美丽。

叫我小缪  光影泸沽湖

★大理粑粑叫饵块

云南产大稻米，特香糯，把大米蒸熟舂打后，揉制成长条形的半成品，

可炒吃、煮吃、蒸着吃，颜色白如雪，像内地做的白米粑，当地称饵块。

★蚂蚱能做下酒菜

云南许多地区的人都有吃虫的爱好，变害虫为佳肴，化昆虫为美味，所

以昆虫都因为油煎之后，焦脆鲜香，而成为了美味的下酒菜。

★和尚可以谈恋爱

云南与几个信奉佛教的国家接壤，而佛教国家的男子上寺庙当和尚就像

内地上学读书或服兵役一样，到时还可以还俗结婚生子，受其影响，边

民也穿和尚服谈恋爱。

★姑娘被叫做老太

云南有些地区口音娘娘不分，喊姑娘其实就是指姑与娘，而把姑姑与娘

娘喊为老太。所以你问姑娘他说老太，喊老太也就是内地人所称的小姨。

但也有说法称：云南方言里傣族发音是泰族，而且一般会叫老泰，外地

方闹不清怎么回事，会以为是内地人老太太意思。

★老太爬山比猴快

云南多高山深谷，当地的妇女们从小到老都勤劳无比，爬山越岭、种地

砍柴都习以为常，因此练就了一身矫健的身板与脚劲，七八十岁的老人

登山往往如履平地。

★新鞋后面补一块

少数民族妇女在绣花鞋后面，用布巧做鞋曳，上面绣花精心点缀。既美

观又有挡灰挡泥的实用价值。

★竹筒能当水烟袋

当地人抽烟所用的烟袋很像内地的吹火筒，只不过吹火筒是往外吹，而

它是往里吸，烟气经过水过滤，可以减低焦油的浓度，味道更加清凉香醇。

★脚趾常年都在外

云南到处崇山峻岭，行路较不方便，爬山跑路多了会有较多的脚汗，于

是就做成浅底浅帮鞋，露出脚趾，能够感到更加凉爽。

★娃娃全由男人带

云南的妇女们历来勤劳，所以很多外面的活都由她们来干，而男子们相

对来说却比较清闲，大多都呆在家里带孩子。

★花生蚕豆数堆卖

旧时滇省民风纯善，喜欢以物易物，耻言商品交易，故花生蚕豆等物品

都数堆卖，花生蚕豆数堆卖人心就是秤一杆。

★这边下雨那边晒

这句话是用来形容云南特殊的地理位置与十里不同天的多变气候的。相

差十里便会有不同的天气景象，而同一座山的两面也是一面艳阳天，一

面雨倾盆。

藏马蔷薇  香格里拉杜鹃花海
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★四个竹鼠一麻袋

山区竹林很多，有繁茂的竹笋。食竹笋的鼠多肥硕，形状与家鼠有很大

差异。用这样的山珍待客真是赛过鸡鹅。

昆明 Kunming

Sights景点
昆明为云南省会，有着温暖如春的四季，也有着四季开不败的鲜花，有

从西伯利亚长途跋涉而来的海鸥，走在大街上，你不时会遇到怀抱着鲜

花的女孩——这是一座有着浪漫情怀的城市，这就是昆明。

主要景点：西山森林公园、金殿、大观楼、滇池、金马碧鸡坊、民族村、

世博园、石林、东川红土地、翠湖公园、陆军讲武堂、官渡古镇等景点。

区号：0871

邮政编码：650000

位置：云南省会，南濒滇池，三面环山。

到昆明不得不做的几件事

1、滇池游览，与海鸥嬉戏。

2、圆通山上看樱花，追寻春天的足迹。

3、游逛昆明步行街，尝美食、品小吃，看金马碧鸡坊。

4、看石林自然奇观，到东川拍摄红土地。

5、登西山，过龙门，高处一睹滇池风光。

6、看西伯利亚飞来的精灵，到翠湖喂红嘴鸥。

7、民族村过泼水节，尽情狂欢。

8、金殿之行，寻访吴三桂与陈圆圆的爱情故事。

9、鲜花市场买鲜花，体验置身花海的感觉。

10、云南大学里看银杏，喂食小松鼠，与松鼠嬉戏。

11、大观楼里观长联，体验“五百里滇池”的浩瀚气势。

12、游官渡古镇，感悟历史沧桑。

Eileen。在 云南 - 昆明

昆明各景点最佳旅游时间及看点

3 － 10 月是昆明景色最美的时间，云南少数民族节日最多的时候，也是

水果、鲜花最多的季节。

1、翠湖红嘴鸥：每年 11 月底就有红嘴鸥开始飞来昆明，直至次年 3 月底，

大批的红嘴鸥开始返回家乡。

2、云南大学银杏道：每年的秋季来临之时，云大银杏叶开始变黄，这时

的云大最美。

3、圆通山樱花：3 月初 -4 月中旬，昆明的樱花开的正盛，无疑是赏樱

的最好时节。另外，也可以在云大校园里赏樱花。

4、东川红土地：3 月、5 月、9 月、11 月是红土地最美的时节。

5、民族村泼水节：一般为每年的 4 月 13 日开始，持续一个星期。

kelley 芳 云南 - 东川红土地

住宿 Sleep

昆明国际青年旅舍

地址：昆明市钱局街 15 号（云图宾馆，在钱局街与白云巷丁字路口处）

到达交通：距离火车站６公里，在火车站乘 2 路至小西门站下，过天桥，

步行七八分钟就到了；机场坐 1 号线机场大巴到终点站西驿酒店下，街

对面白云巷走到底，右转即到。

电话：0871-65167131

Tours线路推荐

昆明休闲三日游

D1  上午西山龙门→滇池→大观楼（中餐）→下午民族村。

D2  上午翠湖→金殿公园（中餐）→下午世界园艺博览园。

D3  石林

Traffic交通

飞机

昆明长水国际机场距离昆明市区约 30 公里，从东部客运站打车距离长水

机场最近，大概花费 60 元左右。从西北部客运站打车大概花费为 90 元

左右。市内可乘坐 903 路公交车可到（票价 3 元）。

火车

昆明火车站（即南窑火车站）位于市区环南路附近，离市中心不过 2 公里。

乘坐 23、68、80 路公交车可到火车站，票价 1 元。从市中心打车前往

火车站一般需时 15 分钟左右，参考价格 10 元上下。每天都有到大理等

地的火车。火车站的售票点设在南江宾馆后面的昆石路 19 号。
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客运站

昆明主要有东部、南部、西部、北部和西北部这五大长途客运站，昆明

西部客运站主要发往大理、丽江、迪庆、腾冲等云南西部地区，南部客

运站发往西双版纳、普洱市、元阳等地；东部客运站发往石林、罗平、

文山等地；北部客运站有曲靖、昭通、省际班车等；西北部客运站发往

楚雄等地。

大理 Dali

Sights景点
在漫长的历史岁月中，大理曾有着显赫的地位和作用，到了今天这些已

经不重要了，让无数旅游者魂牵梦萦的是那里的风、那里的花。大理的

自然风光是一幅“风花雪月”的图画，人文景观记载着一个民族的沧桑。

这座千年古城，唐代的南昭国和宋代的大理国都曾将它作为都城，悠久

的历史和文化，成就了大理“文献名邦”的美名。

主要景点：大理古城、苍山、洱海、喜洲、崇圣寺、金梭岛、蝴蝶泉、双廊、

鸡足山、小普陀、天龙八部影视城、剑川、沙溪古镇、石宝山、巍山等景点。

区号：0872

邮政编码：671000

位置：地处云南省中部偏西，东巡洱海，西及点苍山脉。

优美的低于生活  “大理比丽江好。我这么说当然是源于自己的感受。相

比丽江旅游业的过度开发，大理古城更为宜居，虽然大理古城里的那些

景观、酒吧与客栈也都是为游客存在的，但大理古城里的人们更像是在

过日子。他们的状态更安详、平和……”

三角龙 大理三塔

到大理不得不做的几件事

美食必尝

大理白族烧饵块、大理砂锅鱼、喜洲破酥粑粑、巍山耙肉饵丝、大理白

族乳扇、鸡丝米线

景点必游

1、大理古城游，感受大理风情

2、登苍山、看洱海，看天龙八部，快意江湖

3、崇圣寺看三塔，感受佛道禅理

4、喜洲古镇走一走，感受白族风情

大理必体验

1、双廊海边住宿，静度悠闲时光。

2、夜晚洱海边看星星，听海入眠，看日升日落。

3、大理古城闲逛，夜晚古城酒吧内狂欢。

4、鸡足山朝拜。

住宿 Sleep
大理的住宿是比较完善的，可以满足不同层次的旅游者的需要。大理的

住宿可以分为下关和大理古城两部分。如果对住宿条件要求较高，并且

资金充足的话，可以选择在下关。如果是背包客或者想体验大理的民族

文化，那么住在大理古城是很好的选择。

Tours线路推荐

苍洱风光水陆一日游

小普陀→蝴蝶泉→喜洲→崇圣寺三塔→大理古城

早上在洱海公园码头租船游洱海，在船上可观赏地道的白族三道茶表演，

先可至游玩，沿途游洱海公园、洱海三岛、南诏风情岛，可远观金梭岛、

小普陀。中午时分，抵达蝴蝶泉，游客可在蝴蝶泉边饭店用餐，前往蝴

蝶泉观赏。下午 1：30 分左右，可游喜洲各家大院，随后可去崇圣寺三塔，

最后可达大理古城。夜宿大理古城，游客住当地的民居，领略白族民风。

Traffic交通

飞机

大理机场位于大理市区东 13 公里，大理机场有往返省内昆明、西双版纳

（景洪）、广州的航班。从下关到大理机场可乘 7 路公交车，如果乘坐

出租车约需 80 元。大理往返昆明的航班每日都有，航程约 40 分钟。

火车

大理火车站位于大理市新城东边的云岭大道，地处下关城区开发区高原

明珠广场南端。大理市内乘坐 7、8、10、11 路公交车均可抵达。其中

火车站旁的 8 路公交车可直达大理古城。

汽车

乘汽车到大理旅游很方便，现在昆明到大理的高等级公路已经开通，无

论昼夜，各种档次的大巴终日往返于昆明与大理两城之间。从昆明出发，

只需要 6 小时左右就能到达大理。票价按车型不同，一般在 100 元上下。

昆明城内任何一个长途客车站几乎都有发往大理的汽车。
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公路

腾冲有两个汽车客运站，隔街相望，其中腾冲客运站的车辆班次比腾冲

汽车站多。这里也是滇西的终点站。当然，你还可以用脚去丈量这片热土。

腾冲客运站电话 :0875-5152363

东南客运中心 :0875-5183103

市内交通

腾冲市内交通工具主要有公交车和出租车，也可以在一些地方租到自行

车。城内乘出租车一律 10 元，不论远近，包车一日 300 元。如果出城，

价格当然是另计了，但方便的公共交通让出租车的作用显得并不很大。

Seady 腾冲温泉

和顺古镇

和顺是云南最早的跨国贸易的诞生地，是西南丝绸古道上一座深受中原

文化影响的百年古村。西南丝绸古道就是从这里一直往西，最终连接了

西亚和南亚，和顺人一代一代走马帮、办商号，留下了许多传奇故事。

和顺虽然地处西南边陲，但和顺却拥有浓郁的江南水乡韵味。这里民风

淳朴，生态良好，民居建筑古色古香，主要景点有艾思奇故居、和顺图

书馆、弯楼子民居博物馆、刘家大院、刘氏宗祠、双虹桥、洗衣亭等。

和顺交通

腾冲县城到和顺乡最方便的交通工具是面的，1.5 元／人，也可以步行去。

坐出租车 10 元。也可与国殇墓园安排在一条线上，因为从墓园出来，在

腾冲至梁河公路上可以拦到去和顺乡的公共汽车或面的，面的1.5元／人，

公共汽车 1 元／人。

在腾冲不得不做的几件事

1、国殇墓园缅怀革命先烈。

2、泡温泉，看火山热海。

3、侨乡和顺，寻找江南水乡韵味。

4、北海湿地看湿地美景。

Tours线路推荐

腾冲专线景点三日之旅

大理目前有 3 个长途汽车客运站和一个发车处，分别为：大理客运总站、

下关客运站、大运车站以及大理客运站古城发车处。

保山 Baoshan

Sights景点
保山古称永昌，曾是滇西最早的原始居民“蒲缥人”的栖息地；战国中期，

为古哀牢国统治中心。保山四季气候温暖湿润，冬无严寒，夏无酷暑，

素有“保山气候甲天下”的美称。

近代史上，这里的滇西抗战的主战场，这场场以保卫滇缅国际通道，维

护国家领土主权为目的的抗日爱国战争历时3年，无数抗战英雄血洒战场，

谱写了一曲爱国主义和国际主义的大史诗。

主要景点：腾冲、和顺古镇、国殇墓园、高黎贡山景区、火山热海景区、保山、

北海湿地、博南古道、松山战役遗址、古刹梨花坞、玉皇阁、卧佛寺等景点。

区号：0875

邮编：678000

位置：云南省西南部，内与大理、临沧、怒江、德宏四州市毗邻，外与

缅甸山水相连。

谢罡 保山石头城

腾冲

绿色晶莹的翡翠让这座“极地边城”有着太多悲欢离合的故事，火山地

热又让它名扬天下。“侨乡”是它的另外一个名字。

几十座雄峙苍穹的火山、几十处喷珠溅玉的温泉以及数以万计的温泉泉

眼，还有湿地，你可能想象不到中国的大地上有如此独特神奇的地方，

这就是腾冲，一个云南西部的边城。

如何到达腾冲

飞机

到达腾冲可以坐飞机在腾冲的驼峰机场下机，还可以坐汽车从昆明、大

理等地来到腾冲。
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D1 西南线：包车去热海，游览需要半天时间。如果想要泡一下温泉，恐

怕就需要一天时间了。

D2 西北线：乘中巴或者包车去火山群，需半天。如果再去云峰山则需要

一天。

D3 西线：离腾冲县城较近，包车去叠水河瀑布→国殇墓园→和顺乡，需

一天。

丽江 LIjiang

Sights景点
丽江，这美丽的名字让无数旅游者魂牵梦萦，行走在这里的土地上，到

处都是如画的风景，让人心醉。每个去过丽江的人都会有自己心中的丽江，

还没有去过丽江的人心中也会有自己想像的丽江。但任何人心中的丽江

都是局部的，丽江所包容的多变的地理、丰富的人文和绚烂的民族文化

都需要你花掉一生去回味。

主要景点：玉龙雪山、束河古镇、拉市海、文海、泸沽湖等景点。

电话区码：0888 

邮编区码：674100

位置：位于云南省西北部云贵高原与青藏高原的连接部位。北连迪庆藏

族自治州，南接大理白族自治州，西邻怒江傈僳族自治州，东与四川凉

山彝族自治州和攀枝花市接壤。

大脚 CLOUDLAND 丽江古城

在丽江不得不做的事情

必尝美食

耗牛火锅、腊排骨、三文鱼、丽江粑粑、鸡豆凉粉、米灌肠、纳西烤鱼、

永胜油茶、琵琶肉、炒松茸

必体验的事情

1、夜晚丽江泡吧：丽江是最容易发生艳遇的地方，丽江的酒吧就是发生

艳遇频率最高的地方，酒吧的魅惑味道一定会令你抛开顾忌，与众同乐。

2、爬雪山、游冰川，近距离接触玉龙雪山。

3、感受古城的悠闲时光，早起在古城闲逛，中午在某家咖啡馆喝杯咖啡，

看一段文字，都会令你感到放松。

4、泸沽湖里荡舟放歌，感受摩梭族儿女们的独特民俗

5、前往束河古镇，寻找喧嚣都市中的秘境

住宿 Sleep
丽江古城属于那种可以一住就半个月的地方，多数游客前往丽江，选择住

在客栈。在那里，有许多纳西族、白族的传统客栈，普通床位 20 ～ 60

元 / 人。如果想住得好些的话，可以选择丽江王府饭店、金泉大酒店等

商务宾馆。

屋里厢

地址：云南省丽江市古城区七一街八一下段市一中老大门

电话：0888-5115007,18988004445

网址

店铺网址 :Http://www.mafengwo.cn/v100027

其他联系方式

QQ:10267699

MSN:wulixiang2009@hotmail.com

Tours线路推荐

丽江风情三日游

丽江是个很吸引人的地方，所以多留点时间给丽江吧，不然会后悔的。

想看真正的古城就早点起来，早晨的丽江没有喧闹，没有浓重的铜臭味，

有的只是平和与宁静。如果在丽江住一定要早点起来看看。

D1  丽江古城一日游：东大街—四方街—走进纳西人家—木府—万古楼—

黑龙潭；

D2  束河古镇一日游

D3  玉龙雪山一日游

Trafic交通

飞机

从各地进入丽江的交通很方便，多数游客选择先飞昆明，再从昆明或飞

或乘车前往丽江。丽江机场距离城区 28 公里，从昆明飞丽江，空中行程

约 40 分钟。

丽江机场—丽江古城：丽江机场有民航专线车往返于机场和县城之间，

15 元 / 人，约 40 分钟送到市区终点站香格里拉大道上的民航售票处，

但离古城还有三公里的路程，打车起步费 7 元可到古城停车场。如果下

了飞机直接打的到古城口的话，一般车费是 90 元。

火车

18 路公交可以从火车站到丽江市区。目前开通有昆明和大理往返丽江的

车次。
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汽车

丽江现有客运站四个，几个车站的出行时间根据季节经常换时间。

昆明—丽江

昆明西部汽车客运站有客车发往丽江，每天有数十班，行车约 10 － 12

个小时，豪华旅游车票价 185 元。

大理—丽江

大理下关至丽江每天有多班中巴往返，行车 3 小时，票价 60 元。大理开

往丽江的班车大多是白天发车。大理至丽江的高快发车时间：13：30、

14：30、16：30。大理至丽江单程行车时间：3 － 4 小时。大理乘车地点：

下关苍山饭店（大理下关苍山路 118 号）。从丽江开往大理下关的车票

价 60 元，行程 3 小时。

香格里拉 Shangri-la
“香格里拉”为藏语的音译，又译为“香巴拉”，意思是“心中的明月”，

指一种理想的生活的地方。英语为 Shangri-La，意思是世外桃源的地方。

最佳旅游时间：10--5 月的冬春季，最佳季节是 10 月底后是观梅里雪山

的最佳季节，5-7 月的春末初夏和 9-10 月的秋季是香格里拉最美的时节。

主要景点：松赞林寺、普达措、独克宗古城、梅里雪山、雨崩、虎跳峡、

白马雪山、明永冰川、纳帕海等景点。

区号：0887

邮政编码：674400

位置：香格里拉位于云南省西北部的滇、川、藏大三角区域 , 地处迪庆香

格里拉腹心地带。

如何到香格里拉

飞机

迪庆机场是滇西北地区最大的飞机场之一，机场离香格里拉县城仅 4 公

里的距离。现已开通香格里拉至昆明、成都、拉萨的航班。从机场前往

香格里拉县城没有机场巴士，打车即可，一般不打表，议价的参考价位

为 20 元。从机场到汽车站一般只需 5 元。

机场问询电话 :0887-8229797

火车

香格里拉县和迪庆州境内目前都没有铁路通行，只有航空和公路两种交

通途径。但周边的昆明和大理通有铁路，所以，蚂蜂窝建议可以先乘火

车至昆明或大理，再选择乘坐飞机或汽车前往香格里拉。

汽车

公路是进入香格里拉的主要交通方式，香格里拉长途汽车站位于县城内

长征路中段，有发往省内主要城市及迪庆州其他地区的班车。因为香格

里拉各景点间距离较远且班车时间会有改变，所以去景点之前，一定要

向当地车站问清楚交通情况，包括有无班车，道路是否好走等。

昆明→香格里拉

公路里程 720 公里，途中经过楚雄、大理等地。旅游者可由昆明西部客

运站，乘客车到达香格里拉，一般需 12 小时车程，票价 200 元左右，

每天 9：00 和晚上 20：00 各一班。

丽江→香格里拉

公路里程约为 187 公里，大约 3 小时车程。每天 7：00 － 17：00 共

有 15 个班次，票价 25 元。

大理→香格里拉

公路里程 300 公里左右，约 8、9 小时车程。在大理汽车客运北站，

6:20-11:00 每 20-30 分钟发一趟中巴班车；20:00 发卧铺班车。票价

在 40-60 元之间。

香格里拉住宿

香格里拉各个档次的的宾馆和招待所都有，价位也不同。县城内团结路、

北门街一带是旅馆比较集中的区域，原来的古城区基本改造成了旅馆、

酒吧地带，与丽江相似。想要住得舒适一些，县城内的星级酒店是最好

的选择，不过价位较高，标间价格从 300 元到上千元不等。香格里拉也

有许多旅馆、客栈适合背包族。

香格里拉青稞青年旅舍

地址：香格里拉古城北门街 76 号青稞客栈

费用：5 人间 45 元 / 床，标间 140 元

电话：0887-8232100,13308878500

香格里拉不得不做的几件事

1、雨崩虎跳峡探险徒步

2、看卡瓦博格峰，梅里朝圣

3、独克宗古城漫步

渔夫 梅里雪山

如何到达梅里雪山

从香格里拉县进入德钦县是唯一的一条路，每天有班车从香格里拉到

德钦 ( 上午四班车，7：20、8：20、9：20、12：00 各一班，票价

23 ～ 35 元之间 ) 乘坐班车约在 40 元左右，需要 7 ～ 9 个小时。租夏

利或桑塔纳 300 元左右。

如果想玩得尽兴一些，从香格里拉到梅里雪山最好是包车，途中经过：

尼西，奔子栏，东竹林寺，白茫雪山，德钦县城，飞来寺，最后可到明

永冰川，一路上景致非常好，如果在傍晚路过飞来寺，还有可能看到景

色殊佳的梅里夕照。包车前要和司机谈好价格，注意事先要把目的地和

行程线路确认清楚，以减少不必要的麻烦。
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梅里住宿

德钦县招待所，飞来寺都可以住宿，价钱便宜。最好是到明永村住宿，

晚上住在山里可以很近地看到月亮和星星。那种宁静悠远的感觉不是在

每个地方都能感觉到的。

梅里往事

地址：德钦县城西 11 公里（飞来寺）

费用：标间 160 元（一定要提前预订）

电话：0887-8416617

西双版纳 Xishuangbanna
充满热带气息的大森林，森林边有江，江边有竹，竹丛里有竹楼，竹楼

外长满了果树。大象在漫步、孔雀在开屏、蝴蝶在飞舞，傣家姑娘担着

竹篓、裸着蛮腰、款款远去……西双版纳神奇美丽，但它应该不是拉萨

般的天堂，它更亲切、更闲适，是至美人间。

主要景点：野象谷、原始森林、勐仑植物园、曼飞龙佛塔、勐泐大佛寺、

景真八角亭等景点

区号：0691

位置：云南省南端，与老挝、缅甸山水相连，与泰国、越南近邻。

谢罡  版纳的热带雨林

最佳旅游时间

从季节来说，11 月至次年的 4 月是西双版纳旅游的旺季，这期间气温不

高 ，而且一年一度的泼水节也在这段时间里举行，6-9 月虽然热不堪言，

但能尝遍热带水果。5-10 月是西双版纳的雨季，不过这里的公路路况较

好，对旅游影响不大。

到西双版纳不得不做的事

看佛塔

佛寺、佛塔是西双版纳州一道特别的人文景观，民族风情和歌舞是西双

版纳另一个具有特色的人文景观。

参加民族节庆活动

泼水节：是西双版纳傣族的新年，傣语称为“桑堪比迈”，也是傣家最

隆重的节日。时间为公历的 4 月 13 日 -15 日，持续 3 天，这是西双版

纳一年中最拥挤的几天，吃住行都很困难，但却是最为集中地饱览民族

风情的日子。

特懋克节：“特懋克”基诺语中是“打打铁”的意思，特懋克节是基诺

族的新年，每年 2 月 6 日 -8 日，基诺山寨会举行剽牛活动，大家在一起

载歌载舞，吃年饭。在这个迎新年的节日里，每个到基诺村寨的客人都

会受到热情的款待。这个时候也是到基诺村寨了解基诺风俗的最好时间。

1、为防备蚊虫和强烈的日光，一定要雨伞，还需准备驱蚊和防晒用品，

防中暑药都是不可缺少的。 　

2、西双版纳地区珠宝玉器较多，选购时需仔细甑别。

3、赴缅甸等边境地区旅游，须特别注意安全和卫生。

4、一定要带上足够凉快的 T 恤和短裤，最好带一件薄外套，这里早晚会

有点凉，拖鞋是一定要准备的，到了那边基本上每天都穿拖鞋，运动鞋

是绝对无法忍受的。

交通 Traffic

飞机

西双版纳景洪机场位于景洪市南部嘎酒乡，距景洪市区 5 公里，是云南

省内仅次于昆明的第二大航空口岸。国内七个城市有直达景洪的航班，

分别是昆明、天津、上海、成都、重庆、丽江和大理。

民航西双版纳天大售票处

地址：景洪市景德路西路 26 号

电话：0691-2124781

客运站

景洪共有 3 个长途客运站：景洪北站、景洪南站和景洪汽车客运站（景

洪北路 23 号）。其中景洪北站是景洪市内的最大的长途客运站，景洪南

站有开往老挝的国际客运班车

公交车

1 路：自景德路民航路口（民航售票处对面，在此可转乘 3 号线）至嘎洒，

票价 2 元，沿途经过民族风情园新、旧大门，机场门外。

2 路：自景洪港至嘎栋，票价 2 元，沿途经过客运站（在此可转乘 3 号线），

热带花卉园，药用植物园。

3 路（环线）：自景洪北路嘎兰北路交叉口至曼听公园，票价 1 元，沿

途经过景洪客运站，版纳客运站，集贸市场，金凤宾馆，天顺超市，曼

听公园。

自行车

景洪市内不大，租自行车骑行游览也是不错的选择。景洪的一些宾馆提

供出租自行车的服务，如西双版纳宾馆、金版纳宾馆等；景洪文化广场

和曼听公园门口也有自行车出租。
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码头

在景洪市内可乘坐 2 路公交车直达景洪港。景洪港由由景洪、橄榄坝和

关累三个码头组成。澜沧江－湄公河这条国际航道已成为联结中国至东

南亚、乃至南亚地区的水上大动脉。目前，已开通的中国景洪至老挝万

象国际水运航线，为诸多游客所青睐。

住宿 Sleep

景洪有多家星级酒店，价位通常在 150-400 元之间，足以满足游客的需

求。其中傣园酒店、皇冠大酒店、金版纳酒店等是其中佼佼者，不仅客

房卫生舒适，且配套设施齐全，可供游客饱览风光之余尽情享受。此外，

金凤宾馆、景洪宾馆、西双版纳大傣乡大酒店、西双版纳交通饭店也不错。

到西双版纳旅游，住家庭旅馆或青年旅舍是很多自助游客的首选，即经

济实惠，又能体会到别样的风情。

曲靖 Qujing
曲靖是仅次于昆明的云南第二大城市，它是古代爨（cuan）文化的发祥地，

也是是珠江的发源地，被称为珠江源头第一城，曲靖市名雕众多，被誉

为“雕塑之都”。 

主要景点：罗平风景区、九龙瀑布群、陆良彩色沙林、鲁布革峡谷、多依河、

八塔台古墓群、天生洞、翠峰山、爨龙颜碑等景点。

区号：0874

邮编：655000

位置：云南省东北部，东与贵州省、广西壮族自治区毗邻，南与文山州、

红河州接壤，西与昆明市、东川市连接，北靠昭通市和贵州毕节地区，

是边疆中的内地。

如何到达曲靖

火车

在昆明火车站坐火车至曲靖市，票价 24 元，运行 2 个小时左右即到。

汽车

可以在昆明北部客运站买票，坐车到曲靖，车程 2 个小时左右，票价约

20 元。

罗平赏油菜花

油菜花的花形并不美，单独的一花一朵并没什么可看，但是到了花季，

成片的金黄色漫开来，淹没着田野村庄和房屋，晴朗的潮湿空气中似飘

满了花粉般质感的微尘，让人领略到高原花海的万种风情，把你的心情，

把你的思绪，把你的梦想，都染得金灿灿的。

拍摄油菜花的最佳时间

云南罗平油菜花旅游节一般每年 2 月 21 日左右开始，通常春节后油菜

花就开了。要注意油菜花开花的时机，天早暖花就开得早，到了三月肯

定没戏；迟暖的话花期就晚些。没有特定的日子，年年都不同，要多注

意网上的消息。

YOOYOO 罗平油菜花

如何到达罗平

昆明到罗平行程约 4 小时，可走火车和汽车。火车有旅游特快和其他南

昆线的列车，票价 17-38 元；汽车票价 25-60 元。火车班次少但路上时

间短，汽车班次密车程长，各有利弊。如果包车前往的话，价格在 200-

300 元 / 天。

昆明 - 罗平

昆明东部客运站坐车可以直达罗平，早班车 7:00，平均 40 分钟一辆，

车程 4 个半小时左右。

元阳 - 罗平

从元阳到罗平，可走元阳—个旧—弥勒—泸西—师宗这条线，花时 7-8

个小时，车费约 60-70 元，路况还可以。元阳至个旧间新建了隧道，车

程缩短至 2 个小时。个旧到泸西的车很多，泸西到罗平的车也很多。

罗平市内交通

罗平的交通很方便，路上的中巴随叫随停，在车站附近很多中巴车和三

轮车，只要以罗平为中心，想去哪里就去哪里，不必做周详的安排。租

车可以侃价，如果不知道在哪里搭车，可给摩的司机 2 元钱，叫他搭你

到车站就是。缺点是这里的车通常都要等人坐满后才发车，非常考验人

的耐心。

陆良彩色沙林

陆良彩色沙林已命名的 108 个景点分布在“Y”字型峡谷中，该沙林因

风化剥蚀而成，为层峦垒峰状；又因其以红、黄、白为主色调，杂以青、蓝、

黑、灰色，加上季节、气候、日照及观赏角度的不同，产生绚丽多彩的色调，

故名彩色沙林。

昆明到陆良

方式一：东部客运站做大客到陆良，一般是坐满人开车，票价 40 元左右。

方式二：火车站坐火车至陆良，早上 7:30 有一班，票价 10 元，需 4 个

小时左右到达。

曲靖不得不吃的美食

陆良板鸭：色白透明，盐味适中，肉质细嫩，味道鲜美，营养丰富。
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罗平花米饭：花米饭是布依人的专利品。将米饭染得色彩鲜艳、五彩斑斓，

并由此赋予米饭无尽的诗情画意和浪漫情调，当今世界，只有布依人才

能做到。

宣威火腿：以乌蒙猪为原料，用特特殊方法腌制，形似琵琶，皮薄肉厚

肥瘦适中；切开断面，香气浓郁，色泽鲜艳。

红河 Honghe
有闻名遐迩的锡文化、陶瓷文化和梯田文化；红河是云南经济社会和人

文自然的缩影，是云南近代工业的发祥地，也是中国走向东盟的陆路通

道和桥头堡。

主要景点：元阳梯田、朱家花园、泸西阿庐古洞、建水古城、团山民居、

燃灯寺、元阳箐口哈尼族民俗村等景点。

区号：0873

位置：云南省东南部，北连昆明，东接文山，西邻玉溪，南与越南社会

主义共和国接壤，北回归线横贯东西

红河元阳梯田

元阳的美，很难用言语去描绘它，去过的人，说的最多的就是，元阳的美，

无法形容！当然，这也难倒了那些摄影师，穷尽所有的想象力和智慧，

似乎这里总有着拍不尽的角度与光影交融。

这里同一时刻而几里之外不同天，这里同一地方五分钟前后不同天，这

里早晚温差非常大，这里最好看的是云海，这里最不能错过的便是日

出……

指南针  震撼的哈尼梯田

元阳拍摄梯田最佳时间

元阳一般五月份开始插秧，九月份收割，十二月份灌水。所以最佳的拍

摄时间为每年 11 月～次年 4 月，其中又以 1、2 月最好，其中春节前后

最佳，此时极易看到云海。

一般在元宵前后，当地野樱花、野木棉花、野桃花和棠梨花开，满山的

红、白色，极为壮观。当地气候多变，建议带上伞，可以遮阳又可挡雨。

当地早晚温差大，注意防寒。如果春节期间去元阳的话，最好提前联系

好住处，因为此时人特别多，住宿也很紧张。

红河不得不看的景点

1、元阳摄影，感受梯田魅力。

2、游古城建水，看文庙、朱家花园、团山民居。

Traffic 交通

如何到元阳

昆明—元阳：昆明东部客运站坐车到元阳，全程需时间约 6-8 小时，到

达新街镇后，有班车到附近乡镇和村庄。

新街镇至各景点：新街镇到多依树首班车 7:30，返回末班车时间不定，

大概 18:00-19:00，票价 10 元左右；到胜村首班车 10:30，末班车

16:00，票价 10 元；到嘎娘 12:00、13:30、16:30 三班；到攀枝花、

黄茅岭、黄草岭、哈播、俄扎、绿春方向的首班车大概 07：30，末班车

大概 18:30。

如何到建水

昆明—建水：在昆明汽车客运南站坐车到建水，行车约 220 公里，票价

87 元，加 4 元保险，车程约 3-4 小时。

建水至各景点：建水城区有公交车可以到达城内各站点和城郊乡镇，市

内票价 1 元 / 人，城郊票价 2 元 / 人，出租车有轿车和微型面包车，不

打表，到各旅游景点一般是议价。 

昆明客运南站咨询电话：0871-63549496 

地址：昆明市官南大道 1 号

Tours线路推荐

元阳梯田、建水古城二日游

D1 从建水乘车到元阳，傍晚拍摄箐口村梯田及攀枝花乡老虎咀梯田日落。

D2 早起前往多依树乡拍摄梯田日出、继后前往胜村、坝达乡拍摄各处梯

田美景。午餐后往箐口哈尼族民俗村及前往龙树坝拍日落晚霞。

D3 在周围的梯田徒步，下午准备出发前往开远。

也可以到了元阳找一位摄影专家，设计行程。元阳是个值得住上

几天的地方。除了美丽的梯田，如果运气好，还能遇到少数民族

少数民族到牛角寨赶集。这可是难得抓拍人物的机会。元阳有哈

尼、瑶、苗、傣、壮、彝等民族，风情浓郁，赶集的时候姑娘们

都盛装打扮，可谓花团锦簇。农历年前的集市十分热闹，有兴趣

还可以购买哈尼族束在腰后的两片菱形刺绣，只会花去几十元，

手工精美绝伦。
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玉溪 Yuxi
玉溪有“三乡”美誉：聂耳故乡、云烟之乡、花灯之乡。云南滇剧的鼻

祖就是花灯，玉溪的聂耳公园，草皮公园，三角公园等，随时进去都能

看到很多民间花灯表演。

玉溪花灯是在明代江南军民移居玉溪后逐渐形成的一种主要的地方剧种，

如今玉溪的中老年人中还有不少花灯迷，花灯之所以在玉溪经久不衰，

就是因为有着丰厚的群众基础。

玉溪也是红塔集团所在地，红塔集团出产的烟草驰名中外，使得玉溪有“云

烟之乡”的美誉。

主要景点：抚仙湖、聂耳故居、阳宗海、澄江帽天山、红塔山、哀牢山、

映月潭、秀山、杞麓湖、锦屏山等景点。

区号：0877

邮编：530400

位置：云南省中部，北接昆明市，西南连普洱市，东南邻红河哈尼族彝

族自治州，西北靠楚雄彝族自治州。

三角龙 灵性抚仙湖

玉溪不可不体验的几件事

1、漫步玉溪：某个清晨后傍晚，漫步在街头的公园、绿地或小区看看玉

溪人的生活情态，在这里可以最直接地感受到玉溪淳朴的民风和浓郁的

地方特色。

2、探秘水下古城“抚仙湖”

玉溪不可不吃的美食

1、吃澄江莲藕，品抚仙湖洋芋焖饭。

2、抚仙湖吃鱼，大快朵颐（重点推荐抗浪鱼）。

3、江川大头鱼，星云湖特产。

4、九溪糍粑：九溪乡农民加工的糍粑，是餐桌上不可多得的佳肴。

5、鲊馍：是滇中地方特有的一种咸菜，最早只见江川人如此制作。分为

荤素两种，用本地产白萝卜推成丝，晒干后成萝卜丝备用。

如何到玉溪

昆明南部客运站乘坐大巴车，可达玉溪。车程 1 个小时左右，帕萨特票

价 50 元。

如何到抚仙湖

到昆明南部客运站乘坐到玉溪方向的汽车，有直接到澄江县城的直达车（2

小时不到）费用 20-30 元。

到达澄江县城有到各个旅游点的汽车，比较主流的旅游点是禄充（抚仙

湖），县城到禄充大概 20 多分钟（车票 10 元不到）。

旅行路上 Travel on the road
推荐电影：《千里走单骑》

 影片赏析

《千里走单骑》不单是回归张氏情怀，还是一种古老而厚重文化的再现，

云南一种古老的戏曲，一种戴面具的，以驱鬼除妖为主要内容的傩戏剧

种“索戏”将出现在片中。 

推荐理由

千里走单骑拍摄取景地大部分选用了云南的一些地方，如丽江古城、玉

龙雪山、元谋土林，另外还有独特的长街宴和傩戏这些民俗元素的融合，

使得影片在叙述故事的时候，也向观众展现了一个不一样的云南。

您可以在这里添加一些其他重要信息
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