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喜马拉雅，全球海拔至高地带、地球上最难以逾越的屏障之一，自古以来是严苛恶劣的生命
禁区，更是人类极限探索、自我超越的巅峰临界点。

雪花勇闯天涯此行，从海拔3700米的布达拉宫，历经海拔5248米的西藏嘉措拉山口，穿越远古冰
川开凿出的冰河通道，置身珠穆朗玛全景山水画卷，最终抵达海拔1300米的加德满都谷地。一
路跨越中尼这两个地球高差最大的国家。有驴友这样形容，这条线路给人两种选择，要么成为
骨灰，要么成为骨灰级户外玩家。

翻越喜马拉雅，意味着对体能、技巧和意志力的全方位考验，驰骋荒野、极限攀爬、涉险冰川、
负重徒步……正是这一极具挑战意义的翻越，坚定了队员们挑战自我、战胜险阻的决心，不要
成为骨灰，誓将成为骨灰级玩家！
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Day 1 & Day 2
一个人，用自己的脚步，丈量着自己的世
界。因此，海拔3700米的拉萨，虽然让人
眩晕，但丝毫没有阻挡人们对它的向往，这个
被称为“日光之城”的圣地，被众多驴友视为
心中的天堂。

队友们在拉萨集结，休整，适应高海拔。

初次到拉萨或身体有明显反应的朋友，建
议在拉萨停留一日作休整，让身体有个适
应的过程。不宜安排过满的行程，尤其是
远距离的行程。可以就近在拉萨市区转转，
尝尝藏餐，逛逛八廓街、大昭寺，晒晒太阳
拍拍照，晚点还可以看看夕阳，尽量让身
体放松一些。然后晚上好好地睡一觉，养
好精神，为后面行程做好准备。

布达拉宫

像北京的天安门、上海的东方明珠电视塔

一样，布达拉宫为拉萨的地标性建筑，布

达拉宫被称为“世界屋脊明珠”，它是青藏

高原上的骄傲，也是西藏曾经的政权中心。

这座世界上海拔最高最雄伟的宫殿里，收

藏着极为丰富的文物和工艺品，同时也珍

存着独一无二的雪域文化遗产。

大昭寺

是朝圣者必到的地方。有很多藏民在此磕

长头，在这里你可以感受到信仰的强大魅

力。趁人少的时候，在大昭寺里静静地转

一圈，为每盏灯填上酥油，许个愿。然后到

庙顶的平台上席地而坐，晒着太阳看来来

往往的人群，听耳畔的清风拂过，仿佛自

己的心灵也得到洗礼。

纳木错

纳木错，藏语意为：天湖。位于拉萨以北当

雄县境内，距离拉萨240公里，是藏区三大

圣湖之一（其余两个是玛旁雍错、羊卓雍

错）。拉萨市区多家旅行社均有纳木错一

日游项目，一般是早上出发，3—4小时抵达，

游玩2—3小时后，原路返回。
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具体行程

推荐游览地点：

交通：在拉萨游览推荐两种交通方式，市内可以坐人力三轮车，远离

市区则可以选择包车。

备注：参观布达拉宫的朋友需要提前一

天订票，而且每日限人数进入。

拉萨



拉萨休整好后，今日队友们迎着朝阳出发前往定日（白坝）。
拉萨到定日距离509公里，全程柏油路面，比较好走，但因

多地限速，行车时间大约需要9—10小时。
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具体行程

Day 3 拉萨 - 定日

沿北线走，沿途会经过羊湖（羊卓雍错）、卡诺拉冰川、江
孜。途中时间充裕的话，可以看看碧玉般的羊湖和壮美的卡诺
拉冰川，卡诺拉冰川过后，翻越斯满拉山，欣赏满拉水库，来
到后藏重镇江孜，远观宗山古堡。之后沿着年楚河谷地，经
白朗至日喀则。因为当天要赶到定日，所以沿途不能过多停留。
出发早的话，大概中午晚一点儿的时候到日喀则。

日喀则最有名的景点当属扎什伦布寺，可以去走走转经
道，敬仰下佛像。

离开日喀则后，经过拉孜县城，出县城不久后有限速检
查站，而且是个岔口，左拐上山，会翻越嘉措拉垭口，海拔
5200米左右，下山路上有珠峰观景平台，天气好的话可以看
见珠峰、洛子峰、马卡鲁峰和加乌拉山。晚上到达新定日（白
坝），休息，住宿。

由于之后有更严峻的徒步任务，所以这一次行程的安排，
并没有多余的时间欣赏，好在沿途的风光不错，远山伴着白
云，在阳光下随着阴影在不停地变幻。路两旁种满了青稞和
油菜花，色彩斑斓，景色深远悠长。沿途经过的村庄，简朴
而不张扬，与周围的风景浑然一体。沿途海拔甚高，路两旁
的山并不见得险峭，每经过一个山坳口，可看到祈求平安的
五彩经幡悬在头顶，随风飘扬。山坳的不远处，可以看到延
绵的冰川，洁白的雪山，一切都是那么的美，近得仿佛触手可及。



定日白坝过后不久，要经过鲁鲁边防检查站，要
查边防证和身份证。过鲁鲁边检站后，左拐进山就是
珠峰国家公园的大门，之后就是通向珠峰的土路。进
珠峰景区需要检票，门票需在定日县城买好。之后开
始漫长的翻山，全是土路，曲折颠簸。

途中有一观景台，场地比较开阔，头顶悬满经幡。
此处可以看到珠峰、洛子峰、马卡鲁峰、卓奥友峰，还
可以看到更远处的希夏邦马峰，是绝佳的拍照地点。天
气好的情况下，这些世界级的高峰可以尽收眼中，让人
震撼、激动无比。

过观景台后，行一段路程，至扎西宗乡，在此吃午
餐。可以补充一些食物和饮料，还可以体会下这里藏民
的风土人情。扎西宗左拐后一直走，就会到达此次徒步
的起点：曲当乡。

晚上在曲当住宿，奔波一天，可以好好休息下。可
出门看看晚霞，看看远山。明天开始进山徒步，挑战
才刚刚开始。

备注：次日将从定日县的曲当乡出发，途经桑穷拉山、莎吉
塘等地到达核心区。这段行程需要很好的体力，否则进入
核心区后会很吃力。除徒步方式以外，这段唯一的交通工
具就是牦牛与马匹，一般进入嘎玛沟至返回需要10天左右
的时间。牦牛队出租一般是每头40元/天，向导费40元/天（负
责驱赶牦牛）。

全程138公里，沿318国道到珠峰自然保护区岔口之后全程搓板路、土路路面，行车缓慢,预计6小时车程。

具体行程

Day 4 定日- 曲当乡
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全程6.4公里，优帕村：海拔3986米；晓乌措：海拔4656米，
较易行走，大多路段可以骑马，大队伍徒步预计7小时。

曲当到优帕村的一段土路，可以坐车前往，
半小时内，行至河边的钢架桥下车，开始正式进
山徒步。

今日徒步5—6个小时，高差约800米。从优帕
村出发到晓乌措基本是三个比较大的爬升段，刚
进山就要爬升这个高度，有一定挑战性。对于刚
刚适应高原环境的朋友来说，不要急于赶路，一
定要先慢慢适应，根据自己的体力来调节徒步的
速度。

爬升过程中会经过草地、河谷，有很多石堆
路，走起来比较费劲。之间会沿着一段开阔的河
谷一直上行，沿途植被覆盖多，溪流潺潺。走累了
可以找块大石头背靠着歇息，旁边的溪流水清澈干
净。到中午时，可选个离溪水近的地方午餐，可看看
河谷的风景。

我们在爬升途中遇到降雨，雨水还比较大，午
餐是在雨中吃完的，但谁会介意呢，我们当此为乐
趣。在雨中，队友互相帮着热食物，一起吃，有说有
笑。午餐完毕，接着赶路。还是沿着河谷上行，穿过
一段石头墙，经过半小时后就到达晓乌措营地了。

晚上扎营露宿，旁边是美丽的湖泊。晓乌措海
拔4656米，第一晚就在如此高海拔，跋涉了一天，有
些队友身体有些不适。雨停后，空气清新无比，山风
吹得人有些发凉。晚上，夜空中悬起了一轮圆月，营帐中，
我们度过了人生中海拔最高的一次中秋夜。

这一夜，大家都在思考一个问题，坚持还是
放弃。因为明天将有一个残酷的现实摆在大家面
前，过了晓乌措，就只能前进，无法后退。因为晓
乌措宿营之后一天的行程中，有一个无比巨大、陡
峭的下坡，再想攀登返回几乎不可能。有重新攀上
的力量，还不如继续前进。因此晓乌措之后，要么
就地放弃、要么坚持到最后，每个队员不得不要
做出抉择。

继续前行，意味着无论多么艰苦、多么危险，
都必须去克服；放弃，则意味着此次挑战之旅的
结束。晓乌措营地之夜成为很多队友的不眠之夜。
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曲当乡—优帕村—晓乌措

具体行程

Day 5



清早的晓乌措，抉择时刻终于来
临：坚持还是放弃。最终，有1/4的队友
选择了放弃下撤。对于他们的选择同
样要给予钦佩：有时候，放弃比坚持需
要更大的勇气。他们在审慎权衡自己
的能力后选择放弃，也把更多的保障
和机会留给了剩下的队友。

而剩下的队员从晓乌措营地出发
迈出第一步后，就正式踏上了没有退
路的征程。向着前方的路，前进，不断
地前进！

今天的行程距离6.4公里，需翻越4906
米的晓乌拉垭口，之后经过陡峭的碎
石坡下到河谷。徒步需6~7小时。

早餐后，上行会经过一个湖泊，沿
着湖边石头堆里走，路滑注意安全，骑
马的最好下来牵着走，不然容易溅起一
身泥。过了湖泊是一个几乎直线上升
的陡坡，看着都让人生畏。经过了这
次爬坡，队友们才真正领略了徒步翻
山的挑战。当你看见飘扬的经幡的时
候，证明已经到了晓乌拉垭口，可以
稍微舒口气了。晓乌拉也是观看马卡
鲁和珠穆朗卓的好地方，特别是马卡
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具体行程

Day 6 晓乌措—晓乌拉垭口—扎普美（徒步）

鲁，非常清晰，感觉离你很近。
过垭口后，一段平缓的碎石长坡，

走起来不算费劲。之后，是一个陡峭
的碎石坡，坡是沿着山腰下去的，左边
是悬崖，只能靠右贴着山腰走，坡的尽
头是一片水草丰美的河谷。这个陡峭的
碎石坡走时要格外注意，脚下的碎石容
易滑落。

经过这个陡坡时，我们又不幸迎来
了下雨。雨中的碎石坡路更难走了，湿
滑泥泞，有点危险。我们撑着雨衣在雨

中等候，等雨小些的时候一口气下到坡
底。然后踏着一块块的石头过了一个河
地，河中还有一座小木桥。前方开阔的
河谷草地上，先到的队友已经搭起了帐
篷生起了火。今晚的住宿，就在这美丽
的河谷。

河谷真的美到极致，让你忘了雨
中跋涉的苦累。杜鹃花、各种灌木、溪
水、大石头，抬眼望两侧都是高耸入云
的山峰，雨雾中更显神秘动人。



从扎普美拔营出发，下一个
小缓坡，然后向上进入一片茂密
的松树林。这就是高原徒步景
观差异带来的非凡体验，昨天还
在草地和石堆中跋涉，今天一下子就进
入茂密森林中穿行。松树林茂密得看
不到天空，狭窄的林间小道，灌木树枝
横横叉叉的，而且是曲折的上坡路，穿
过这片森林着实要费点劲。

穿过树林后再跋涉一段，来到一
片平缓的草地，还有小河，这里就是
卓湘。在卓湘小河里可以拍到对面雪
山的倒影。卓湘过后又开始翻山，爬
升一片原始森林，之间有很多大树，还
有小溪。继续上行，在森林尽头，山脊
上可以拍照，这里是俯瞰嘎玛沟最好
的地方。

之后继续沿着山脊上行至密闭，
密闭是一块大草场，据说8月份的时候
全是鲜花。我们到达此地是在9月下旬，
鲜花少了些，但足以赏心悦目。接着连
续两个横切，我们将看到沟底的错郎。
密闭横切以后，如果天气好，就能看
见珠峰了。错郎的湖水不同的天气呈
现不同的颜色，甚是奇绝。

下山来到错郎湖边，休息，吃午餐，
有美丽的湖泊相伴，甚是惬意。之后
沿着横切路上山，山脊上有玛尼堆，翻
过山脊之后就是夏农牧场。大片的草
地，还有河流，此刻你能想象藏民在
此放牧的情景。过河的时候要踩着石

头过，注意防滑。
过河后，路向右，然后上山，爬升

还是比较大的，慢慢走吧。坚持到山
顶后，就到了汤湘。汤湘是一个天然
的观景台，底下是深深的峡谷，对面
可以同时看见珠峰、洛子峰、马卡鲁峰、
珠穆朗卓。经过几天的辛苦跋涉，当你
爬到山顶来到汤湘观景台，坐在草地
上欣赏世界级高峰的壮美、神秘，你会
觉得所有的艰辛都是值得的。那一刻
的震撼、激动和感慨，会在你心中留下
深深的印记。

从观景台下山，来到汤湘营地，
今晚在此露营。
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全程8公里，扎普美：海拔4042米；汤湘：海拔4515米。
虽然海拔上升不多，但路途上下起伏，对体能考验很大。大队伍徒步需8~10个小时。

具体行程

Day 7 扎普美—卓湘—夏农—汤湘



陡峭的下坡可到达河谷，之后较平缓的
上升，经陡峭的碎石坡、漫长草坡到达白
当（此处可近距离观看珠峰东坡），往返
行程10—11小时。

汤湘后，有小分队前往俄噶、白当，大
队伍在汤湘休息。

清早的汤湘，当队友从营帐中出来，想
必会被眼前的美景惊呆。抬眼望去，群山云
海，日照金山，美得无法形容，只能惊叹我
们人品大爆发了。

早餐后，小分队从汤湘出发，行至河
谷的若嘎营地，过营地的小桥后开始有小
幅上升，一直走之后来到巴当营地，巴当
营地继续前行一段，要急速上升，并横切
一段大滑坡。此处经常有滚石，最好顺序
通过，注意安全。通过大滑坡后，经过几
个横切，看到一大片草地的时候，俄噶就
到了。

俄噶营地是一个比较低凹的地方，从
俄噶到白当的路，有两条从俄噶向上的山脉，
路在右边的山上，但是左边的山脊同样可
以上去。建议上去的时候走左边，拍摄视角
更好。回来的时候再走右边下山。

白当是一个大牧场，天气好的时候，白
当的尽头就是珠峰和洛子峰的巨大山体。
之后一直向上，尽可能接近珠峰。珠峰东
坡大本营目前还没有确切的标志，尽可能
向前吧，但在中午前最好返回。

晚上返回汤湘，与大队伍会合。
经过几天的徒步之旅后，队员们早已

适应高海拔的折磨和碎石路的摧残，学会
了用欣赏美景缓解艰苦跋涉的苦累。
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具体行程

Day 8 汤湘—俄噶—白当—汤湘



早餐后，沿汤湘平台前行，起初的路比较平缓，路的左
边可以看到巨大的冰川遗址。之后路转向右侧山根开始上山，
连续的爬坡来到一条山谷，翻过山以后能看到谷中央巨大的
乱石滩，然后经过小河沿草原上行，来到措学仁玛营地，营
地右边有一个小湖。在湖边休息，午餐。后面等待我们的是又
一个巨大挑战—翻越朗玛拉垭口。

到朗玛拉垭口有三段爬升，第一段是一个比较陡的
大土包，注意安全。爬升途中可以回望蓝得让人心醉的措

全程11公里，海拔上升885米，下降620米，从汤湘较平缓地上
升到措学仁玛，翻越海拔5400米的垭口，漫长下坡，陡峭碎
石路（至错学仁玛可骑马），大部队徒步约8~9个小时。
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具体行程

Day 9 汤湘—措学仁玛—朗玛拉垭口—拉责

学仁玛。到达一个平台后，可以看到措学仁玛周边的其他
四个高山湖泊。第二段爬山沿着大石头走，路边有玛尼堆。
然后小幅下降，开始第三段爬升，爬过一个乱石坡后就
可以看到朗玛拉上飘扬的经幡。朗玛拉垭口海拔5400米，
这里可以回望下那些壮美的雪山和嘎玛沟，之后就是下
山了。

这个漫长的下山被队友们称呼为“绝望坡”。全是碎石
路，向下还是向下，仿佛无休无止，让人抓狂。下山最难受的
是膝盖部位，累了就适当休息会儿。很多队友走得很疲累、
痛苦，但只能坚持。下山的途中会经过一个狭长的高山湖
泊，路在湖尾右边，上山到拉责错右边的高地上，通过拉
责错，之后下到湖头。继续下行，至谷底，可以看见谷底
的草地。然后沿着谷底左边，来到拉责营地，今天漫长又
痛苦的跋涉结束。晚上扎营休息。



全程 5 公里，徒步行程约 3 小时，行程较轻松。

今天的行程比较容易，路程短，路也好走。因为是山里徒步的
最后一天，大家脚步比较轻快，希望尽快回到曲当，那里有美味的
泡面，有舒服的床，可以洗个痛快的澡，在山里，这些都太奢侈。

从拉责一直下行，走到通往卡达普的公路上（土路），过一座小
铁桥，公路一拐弯，你将兴奋地看到山下的轮朱林村以及卡达藏布
和卡达河谷。在这里也开始有手机信号了，可以给家人朋友报个平安。
车可以开过来接，然后坐车回曲当乡。

山里的徒步正式结束。
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具体行程

Day 10 拉责—轮朱林（徒步）—曲当（乘车）



山里待久了，突然回到有水有食物有床铺的曲当乡，那种感觉也
是刻骨铭心的，仿佛一下从地狱回到人间。后面的行程就算是人间之
行了，当然，我们还在喜马拉雅，翻越喜马拉雅征途还未结束。

曲当早餐后，驱车前往边境口岸樟木。途中还是沿着弯弯曲曲
的搓板路回到定日，然后从定日沿着318的康庄大道直奔国土尽头。

沿途的蓝天、白云、群山、河谷，草地，狗、羊，还有别具特色的
藏民房，是藏地最美好的馈赠，用心去欣赏并铭记吧。

后面的行程依旧是翻山越垭口，之后会到达边境聂拉木县，需
要下车检查边境证、护照和身份证。过了聂拉木县后开始前往边境
小镇—樟木。此刻，我们已到喜马拉雅山南麓了，受印度洋暖湿气
流影响，路边的景观植被开始如电影般迅速切换，森林、瀑布、雾气、
花草不断映入眼帘。我们从雪山、高原、荒草地、戈壁一下子跳进了
热带雨林中。自然景观的变幻就是这么奇妙无比。

傍晚时分来到樟木小镇，进出的尼泊尔卡车提示我们已在国境
的边缘了。樟木小镇在喜马拉雅南麓山脉的半山腰上，右边是巨大
的峡谷。这是一个繁忙热闹的小镇，各种商品应有尽有，边境贸易繁忙。

13

备注：樟木镇，古称“塔觉嘎布”，藏语为“邻近
的口岸”。它东南西三面与尼泊尔接壤，距拉萨
736公里，距加德满都120公里。樟木镇与日喀则
之间每天都有长途班车，如未计划前往尼泊尔，
可在此选择返程。

具体行程

Day 11 曲当—聂拉木—樟木（乘车）

雪花啤酒 勇闯天涯 翻越喜马拉雅



通过中尼友谊桥出境进入尼泊尔。开关时间10:00（中
国）。（尼泊尔与中国有2小时15分的时差），进入尼泊
尔境内约1个小时后进行体验式徒步(沿着跨越峡谷
的吊桥到达对岸，从半山徒步向上，体会喜马拉雅山
脉南坡不同于北坡的湿润气候，感受丰沛雨水带来的
茂密植被，壮观的峡谷。）之后驱车前往加德满都。
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樟木—加德满都

乘车，中途体验徒步2小时左右

具体行程

Day 12



加德满都是尼泊尔首都，街
道上穿着校服的孩子，裹着纱丽的
妇女，拥挤的小巴，嘈杂的街道，
随处可见的寺庙，贪吃的猴子，慵
懒的狗，无一不散发着这个城市独
有的韵味，繁忙中的悠闲、混乱中
的有秩序，矛盾而又和谐。

加德满都是一座拥有1000多
年历史的古老城市，它以精美的建
筑艺术、木石雕刻而成为尼泊尔古
代文化的象征。尼泊尔历代王朝
在这里修建了数目众多的宫殿、庙
宇、宝塔、殿堂和寺院等建筑，在
面积不到7平方公里的市中心有佛
塔、庙宇250多座，全市有大小寺庙
2700多座，真可谓“五步一庙、十
步一庵”，因此，有人把这座城市
称为“寺庙之城”、“露天博物馆”。

游览加德满都建议早上选择
在泰米尔区吃一顿地地道道的尼
泊尔早餐，然后前往泰米尔集市购
物，步行穿过集市前往最为知名的
景点—杜巴广场，仔细观察路过
的不同国籍的游客，安静地坐下观
赏建筑。之后租车前往博德纳佛
塔，虔诚祈祷并参观这座规模最大
的佛塔建筑，之后来到城市的最高
点——猴庙，在傍晚时分俯看整座
加德满都市，同时与当地猴子亲近
玩耍，感受自然。

加德满都推介

交通：来加德满都，最方便的交通工具就是出租车，游客可以选择包车在市内
的几个知名的景点内穿梭，也可以选择步行，真实地去做一日尼泊尔人。
建议游玩时间：2 天
建议游览时间：10 月—11月最佳

加德满都

具体行程

Day 13
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“一路艰辛，一路美景，一路坎坷，一路收获。在勇闯的路上，我们从未停止探索的脚步，我们
一起翻越喜马拉雅，挑战严酷的高海拔环境、领略绝美风光，让生命在此绚丽绽放，将勇闯进
行到底！”此次翻越喜马拉雅活动正印证了雪花啤酒勇闯天涯“积极、进取、挑战”的品牌理念，

激励着每一个人在积极奋进的人生道路上，不断前行，不断挑战。  

雪花勇闯天涯队伍从曲当到樟
木，行走在地球上距离太阳最近的阳
光地带，穿行于聂拉木高山峡谷间茂
密的寒温带针叶林，直至喜马拉雅山
脉上的佛国—尼泊尔，在充满中世
纪古城韵味的加德满都完成整个“勇
闯传奇”。如果自己都不相信自己，别
人是不会相信你自己的！这是一条不
断翻越，不断进取的雪山之路，海拔
会告诉你，除去克服，只有克服……

背上的包袱会一点点地腐蚀你的
精神和意志，海拔的升高，伴随的只有

离死亡无限接近！“坚持很难，但坚持
住了，一定很美丽。”正如活动领队鼓
励队员们那样，坚持徒步翻越喜马拉
雅的勇士们亲临雪域，零距离欣赏到了
绝世美景，仰视世界最高峰珠穆朗玛和
第五高峰马卡鲁，俯瞰万丈深谷，漫步
高山草甸、观赏高原瀑布，触摸高山湖
泊（海子），嗅闻高原花草芬芳，在高山
流水中淖足……

当然，最令人欣慰的不是自然风
景，而是通行队友们之间的相互关照、
帮助和激励。在旅行过程中，手机没

有信号，更没有网络。
习惯了用短信、微信、微博等对

外联络的都市人，顿时不知所措。在
徒步的日子里，所有人不得不放下心
中惦念的工作和平时的生活，没有办
法与亲人和朋友沟通和问候，只有默
默地祝福和等待。

在这种特殊的环境里，队友们靠
的是彼此之间的信任，相互关照和帮
助，用行动和语言激励战友继续前行，
勇闯天涯。

结束语
CONCLUSION



徒步线路重要提示

高海拔：徒步全程55.7公里，需要徒步6天时间，全程几乎都在海拔超过4000米的高山草甸行进。

高强度：第二天徒步开始，马上要下一个落差近800米的山坡，如果下了这个山坡再想退出徒步返回到起点，

几乎是不可能的事情，体能消耗和继续前行差别不大。所以，需要在第一天徒步后就对自己体能进行一个

正确的评估，选择继续前行还是返回曲当等待，徒步全程几乎不能骑马，全部需要自己行走。

救援：徒步线路难度主要在高海拔、碎石坡，没有发生重大地质灾害的可能，除了可能发生扭伤外，几乎

没有其他受伤的可能，如果发生扭伤，除了极少地段可以间歇性骑马（全程不到六分之一，而且危险性大），

其他路段还是需要伤者自己坚持，或者由8个人轮流用担架抬出。

沿途海拔情况 单位：米
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友情提示

高原适应十要诀

大部分人初到高原，都有或轻或重的高原反应，高原反应的轻重程度因人而异，一般而言，年轻人要好过
中老年人和儿童、青少年。对于长期生活在低海拔地区（诸如东部沿海地区）的人员而言，初次上高原，海
拔2000米以上就会有轻微的高原反应前兆比如易饿、头痛、失眠等等，此时注意尽量不要感冒；当海拔超
过3000米时，很多人会出现明显的高原反应，比如喘气、嘴唇发紫等等；长期从事身体锻炼、体质较好的人
可以坚持到4400米左右。如果时间充裕，建议海拔上得不要太急，在3500米左右休息一至三天，适应之后
再进入更高海拔的地区，这样可以大大降低高原反应的强度。在进入高原前3~5天可以服用景天红花
胶囊，此药可提高缺氧耐受力、缓解疲劳、提高免疫力。具有预防、缓解、防止高原反应的发生。需要注
意的是，离开高原回家后需继续服用2天，可防止发生晕氧。

除此之外，如果做到如下10点，将会轻松应对高原反应：

别冲动
这一点尤其针对没有

去过高原的山友。切

忌见到圣城拉萨等美

景，就心潮澎湃、激动

万分，以免导致内分

泌失衡。保持一个平

和随意的心境，是非

常有必要的。

勤更衣
高原的气候，每天的

早晚温差比较大，很

可能中午的时候穿抓

绒还嫌热，晚上却要

穿羽绒。所以，不论何

时，手边多带一件衣

服，热了记得脱、冷了

及时穿。减少感冒发

生的几率。

多喝水
多次、少量的饮水，有

利于身体的自我调节。

所以保温水壶应随身

携带（睡觉时可放在

手边），无论在哪，记

得经常补充水分，但

要注意每次不要喝得

太多。

免油腻
初上高原，人体的各

种器官都处在自我调

整之中。吃饭时注意

少食过于油腻的食物，

以避免给消化系统增

添负担。

戒饮酒
虽然喝酒会在短时间

内使人有身体发热的

感觉，但这是一种错

误的取暖方式。摄入

酒精会增加心血管系

统的负荷，也会对神

经系统产生不良作用，

不仅不利于调整状态，

还可能产生不适。

少抽烟
对于有吸烟习惯的山

友，初上高原，要减少

或者停止吸烟，以免

影响呼吸系统的血氧

交换。

勿早睡
初上高原，很多人因缺

氧产生昏昏欲睡的感

觉，而很早就上床睡觉。

但这样，却容易在半

夜醒来，而且接下去不

易入睡，因而得不到良

好的休息，甚至会打乱

了生物钟，导致以后几

天均受影响。比较好

的办法是，根据自己平

时的睡眠习惯即可，略

微再推迟 1 小时左右

也无妨。

要通风
在房间内或帐篷内休

息时，要注意良好的通

风。住在房间里可以适

当开窗，住在帐篷中则

注意拉链留缝。高原的

空气本来就稀薄，如果

再处于封闭环境中，循

环呼吸固定体积的空

气，更容易缺氧，导致

头疼和其他不适。

积极适应
初上高原，最好的适

应方式，既不是原地

不动，也不是大运动

量地四处活动，而应

该保持一定的活动，

主动、积极地进行自

我调整。比如，在营地

或驻地附近散步。

充分沟通
如觉得自己的身体状

态有异样，可以向有

经验的人反应，比如

领队、教练、队医，听

取他们的意见，进一

步做好调整和适应。

如发现身边有人出现

特别异样的反应（比

如神志模糊、嗜睡不

醒等），应及早向教练

或队医报告。



装备建议

个人装备：（尽量精简）

登山包（女 50～ 60 升，男 60～70 升）、背包防雨罩；

小背包或腰包 1 个；

高帮防水登山鞋；

冲锋衣、裤、抓绒衣裤；

排汗内衣；

羽绒服；

睡袋：舒适温度 -10 度，1200克左右的羽绒睡袋，注意做好防水保护

防潮垫；

头灯、手电，备用电池；

登山杖；

墨镜；

雪套；

护膝、遮阳帽、雨衣、防晒霜、个人餐具及特殊用品；

个人证件，纸巾、多用刀、毛巾、防水袋、塑料袋、相机、电池、笔记本、笔、牙膏牙刷（或口香糖）、

钱及信用卡、针线、个人特殊药品等；

食品及药品

食品

方便面、面包、麦片、方便粥、榨菜、维 C 糖、火腿肠、牛肉干、大白兔奶糖、巧克力、口香糖、

真空包装肉食品若干、红牛、果珍、咖啡、便携蔬菜及水果若干。

药品

内用药：肠胃康、日夜百服宁（防治感冒）、加合百服宁（防治头痛）、诺氟沙星（抗菌消炎）、

泻立停、利君沙、施尔康（补充维生素和微量元素）、维生素 C。

外用药：急救包（各种外伤处理纱布、脱脂棉、胶布、绷带及创可贴等）、云南白药喷剂、消

毒酒精、碘酒及药棉、云南白药、防蚊虫叮咬水及净水药片。

抗高反药品：肌苷药片、乙酰唑胺、洋参片等。



沿途通讯概况

手机通讯情况

拉萨到扎西宗全程基本有移动和联通手机信号。
扎西宗到曲当全程基本有移动手机信号，扎西宗过后无联通手机信号。
曲当，第一天徒步进入河谷后全程徒步过程中均无手机信号，徒步下山到轮朱林后有移动手机信号。
定日到樟木全程基本有移动和联通手机信号。
尼泊尔可以使用移动国际漫游。

卫星电话通讯情况

卫星电话均可以与西藏地区和内地联系。

对讲机通讯情况

珠峰东坡徒步进山后就无法与曲当联系，只能保障徒步队伍之间的联系。

网络通讯情况

拉萨、定日可使用移动、电信、联通的手机网络，曲当可使用移动的手机网络。

签证事宜

境内段注意事项

签证及通行证：前往曲当地区需要通行证，前往樟木口岸需要签证，所以每个队员都必须持有尼泊尔签证和
西藏地区通行证。

供电：除拉萨外西藏其他地区经常停电，沿途中住宿地点不能保证 24 小时有电，头灯需要随身携带；

通讯：移动通讯在西藏地区比较方便，在城镇地区几乎都有信号。徒步期间对外联系只能使用卫星电话。拉
萨住宿酒店房间可以有线上网（需要自带电脑），其他地区几乎没有上网条件。

尼泊尔段注意事项

时差：中国与尼泊尔时差 2 小时 15 分

通关时间：樟木口岸通关时间为北京时间上午 10：00（尼泊尔时间上午 8：00）

通关注意事项：尼泊尔海关及边检对中国公民实施开箱检查，几乎是针对每个人，大部队通行会因此造成大
量的时间延误，需要提前安排好打通关系提交小费。

电话通讯及网络：开通国际漫游后，在尼泊尔打电话每分钟 3 元人民币，酒店和部分餐厅、咖啡屋有免费的无
线网络使用。

供电及小费：：尼泊尔加德满都经常停电，一般白天客房都停电，晚上供电，因为整个国家发展缓慢，所有设
备都比较老化，需要自己携带洗漱用品。9 月 —11月是当地的登山季节，房间非常紧张（一般都提前半年开始
预定）所以队员到达加德满都后，有计划会分成两个酒店住宿。

其他注意事项：防蚊虫，汇率每天有波动，参考价格：人民币 1：15  美元 1：95 。




