
若尔盖
（官方旅游攻略）

魂牵湿地大草原 梦绕天边若尔盖

若尔盖县位于青藏高原东部边缘地带，地处阿坝藏族羌

族自治州北部。黄河与长江分水岭将其划为东西两部。东部

群山连绵，峰峦叠翠，林涛澜荡；西部草原广袤无垠，水草

丰茂，牛羊成群，素有“川西北高原的绿洲”之称。中国最

美的湿地，连绵的群山、广袤的草原、蜿蜒的河流，黑颈鹤、

梅花鹿等珍贵野生动物保护区，这便是独一无二的若尔盖大

草原。





云端天堂   川西绿洲若尔
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若尔盖 · 旅游亮点

黄河九曲第一湾：壮观每日落，水天一色，浮光跃金

花湖：夏日花开满地，秋日连绵金黄。

最佳旅游季节

夏季 6-9 月是草原的黄金季节。

这里天高气爽，能见度很高。天地之间，绿草茵茵，繁花似锦，

芳草悠悠，一望无际。草地中星罗棋布地点缀着无数小湖泊，湖水碧蓝，

小河如藤蔓把大大小小的湖泊串连起来，河水清澈见底，游鱼可数。

“天苍苍，野茫茫，风吹草低见牛羊。”若尔盖草原上，那星星

点点的牦牛群，似一颗颗闪烁的星星。牧人骑在马上悠闲地唱着藏歌，

嘹亮、高亢的歌声传出很远，在草原上回响。

流淌着生命之水的河流，从天边飘来，又走向草原深处。山是连

绵起伏的，放眼望去，给人一种苍茫的感觉。漫步若尔盖，枕黄河涛声，

观日落牧归，共水天一色；卧花湖栈道，看鸥翔鹤舞，任云卷云舒。

若尔盖享有“中国最美的高寒湿地草原”和“中国黑颈鹤之乡”

的美誉，还有“川西北高原的绿洲”和“云端天堂”之称。
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若尔盖全域旅游导览图

【景区门票】无

最佳旅游时间：夏季 6-8 月和初秋 9月

若尔盖大草原

若尔盖地处青藏高原东北边缘，大草原平均海拔 3500 米，是四川省通

往西北省区的“北大门”、川西北汉藏文化的交汇地、连接川甘青三省的“民

族走廊”、我国三大湿地之一闻名世界的国际重要湿地、雪域高原上的一颗

“绿宝石”，是红军长征和九大元帅曾经走过的地方，是全国三大名马之一“河

曲马”的故乡，也是全国 30 条红色

旅游精品线路和 100 个经典

景区之一，享有“中国

最美的高寒湿地草原”

和“中国黑颈鹤之

乡”的美誉，素有

“川西北高原的绿

洲”和“云端天堂”

之称。

若尔盖 · 主要景点
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【景区门票】65 元 / 人

【景区门票】无

【景区门票】30 元 / 人

黄河九曲第一湾

西部牧场景区

郎木寺

黄河九曲第一湾被中外科学家誉为“宇宙中的庄严幻景”。这里是白河

和黄河相汇的地方，全国三大名马之一“河曲马”的故乡。

由于其特殊的地理条件，黄河自西向东来到若尔盖草原，转了一个 180

度的大弯，再向西北方向蜿蜒而去，形如“S”，从而形成荡气回肠的黄河

九曲第一湾。

骑上河曲马，登高远眺，整个景区壮丽的景象尽收眼底，黄河蜿蜒在广

袤的草原之上；河湾内岛屿众多，红柳成林；岸边碧草青青，野花遍地，牛

羊成群，帐篷点点，炊烟缕缕。远处时而飘来一曲悠扬的牧歌，与僧侣的诵

经声一唱一和。岁月随着日出日落而流走，人们静坐在母亲河边用心聆听它

对历史的诉说，感悟人生长河的壮歌。

西部牧场位于若尔盖县城以西 3 千米的黑河桥畔 , 是前往黄河九曲第一

湾和花湖的必经之地 , 距九黄机场仅 2 个小时车程。西部牧场占地 0.4 平方

千米，现已建成古格王朝、大藏圣

地、大藏印象、天街一号四家酒店。

计划将西部牧场打造成国家级 3A

旅游景区，建成中国最大的藏文化

集镇式酒店，使其成为若尔盖旅游

继黄河九曲第一湾、花湖之后的又

一标志性名片。

郎木镇以寺为名，由甘南的安

多达仓郎木寺和若尔盖的格尔底寺

构成，两个寺庙隔着小溪白水河相

互守望。小镇一年四季总是弥漫着

轻云薄雾，神秘、幽深、宁静，当

诵经声从山腰间的寺院传来时，灵

魂仿若超然一切荣辱得失，唯有安

详和平静。

小镇一早一晚尤具诗意，炊烟

与云雾缠绵，登红石崖看郎木寺是

最佳的选择。

【景区门票】75 元 / 人，观光车 30 元 / 人

最佳旅游时间：6月底 7月初

花湖

花湖位于若尔盖县城以北 50 千米，位列“中国最美的六大沼泽湿地”

之首，是国家级保护区，中国黑颈鹤栖息地。

花湖湖面开阔，天高云淡，水天一色。这里有一马平川的大草原，绿草

如茵，牛羊遍地。湖岸边芦苇丰茂，水鸟栖息。远远望去，蓝色的花湖被绿

色包裹着，像绿丝绒上放着的一颗蓝宝石，美得令人炫目。

若尔盖 · 主要景点



若尔盖凯德丰大酒店
联系电话 : 0837-2299999

入住体验：位于达扎寺镇巴西路 6号，酒店交通方便，但停车不太方便。

若尔盖金莲大酒店
联系电话 : 0837-2299888

入住体验：位于达扎寺镇步行街，安静，环境较好。

玉龙大酒店
联系电话 : 0837-2296777

入住体验：位于若尔盖县达扎寺镇，酒店环境不错，房间卫生干净，热水

充足。

噶玛沃措大酒店
联系电话 : 0837-2285888

入住体验：位于达扎寺镇若松路 9号，不错哦，住得还好吧！

若尔盖大饭店
联系电话 : 0837-2299777

入住体验：位于若尔盖县达扎寺镇，环境不错，设施有点老旧，周边吃玩

很方便！

西部草原大酒店
联系电话 : 0837-2299111

入住体验：位于若尔盖县春熙路 18号，在若尔盖能住到这样的也不错了。

若尔盖西部牧场
联系电话 : 0837-2296000

入住体验：位于若尔盖县达扎寺镇，房间很好，很安静，值得入住。

           
酒店预定请致电：400-088-6969（转 2或 3）

网址访问：www.abatour.com
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若尔盖 酒店

【景区门票】10元 /人

降扎温泉

降扎温泉位于若尔盖县东北部降扎乡境内，北靠甘肃省与碌曲县相连，

上与四川省铁布梅花鹿自然保护区相邻。“降扎”为藏语音译，意为“柳林”，

温泉四周群山环抱，共有大小 50 多个天然泉眼，水温常年在 40℃左右，流

量为 2.3866~2.6156 升／秒，泉

水清澈。每年都有许多远方客人

和邻近百姓来这里朝拜、洗浴。

这里集神奇的温泉水、古朴的民

族风情、幽美的自然风光于一体，

是一个休闲、度假、避暑的胜地。

【景区门票】无

巴西会议遗址

巴西会议遗址原名“班佑寺”, 位于四川省与甘肃省西南交界处若尔盖

县巴西乡境内，若尔盖县城以东 32 千米处。该寺坐南朝北，紧邻巴西河，

四周群山环抱，森林茂密。

巴西会议遗址始建于清康熙十八年（公元1679年），原貌为四合院布局。

1935年9月，中共中央政治局在班佑寺大雄宝殿内召开了著名的“巴西会议”。



购

食

食

食
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若尔盖 美食与特产

手抓肉

牦牛肉和羊肉，煮熟即可食用，

很有嚼劲。

和尚包子

和尚包子的馅料种类繁多，颇具特色。肉包子一般都以牦牛肉为馅料，

素包子的馅料有人参果馅、酥油糌粑、杂菌、蕨苔、元根等。混合型包子有

猪肉蘑菇、猪肉木耳、猪肉白菜、猪肉韭菜等。包子的形状千姿百态，大放

异彩。

酥油茶

酥油茶是藏族传统饮品，以马茶水或砖茶水、酥油、花生、核桃仁、牛

奶、鸡蛋、盐或蜂蜜为原料，用木制的酥油茶桶为工具打制而成。

旅游特产

牦牛肉：依托本地资源，选用生长在海拔 3500 米以上的高寒湿地牦牛

肉为原料，经选料、预煮、整形、炒制、烘干、包装等工序，采用独特的生

产工艺精心加工制成。

雪莲花：形态大如莲花，叶色如碧玉，花瓣为紫色，自古被视为青年男

女爱情的象征，也是名贵的中药材。

冬虫夏草：我国“三大补药”之一，具有调节免疫、补肺益肾等神奇功

效。若尔盖特有的高寒气候，孕育出优质的冬虫夏草。

若尔盖 节庆活动

转山节 

转山节是藏族人民的节日之一，主要流行在若尔盖县。该县各乡村的转

山节一般从农历五月初四、五月十五日、六月十五日陆续开始。

雅敦节

雅敦节是若尔盖地区的传统

节日，一般是在每年的 6 月

15 日开始举行，历时五至七

天。“雅敦”是藏语，意为“夏

庆”或“庆祝夏季到来”。

雅敦节是人们祈祷祝福喜庆

盛夏，和品鲜尝新的节庆。届

时村村郊游，户户野炊，人们到

芳草地上、林荫下、清泉旁等风光秀

丽处撑帐搭篷。青年们进行摔跤、骑射、举

沙包等比赛活动，很有当地特色。

莫朗节

莫朗节是当地

规模最大、最隆重

的祈求来年平安和

吉祥的宗教庆典节

日，也是各教派寺

院最大的法会，一

般在藏历新年期间

在各寺院举行。

黄河大草原旅游文化节暨绵羊草原美食节

这是集文化、贸易、旅游等为一体的大型节庆活动，每两年举办一次，

一般在 8月初举行。
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若尔盖 自驾游行程推荐

游“爬雪山过草地”精品线路 4日游

A线路：成都—汶川—茂县—黑水（达古冰山）—红原大草原—若尔盖大

草原—理县—汶川—成都

第一天：成都—汶川—茂县—达古冰山景区（住黑水县城）

第二天：游达古冰山景区—红原月亮湾（住红原县城）

第三天：红原—若尔盖黄河第一湾—花湖（住若尔盖县城）

第四天：若尔盖—红原—理县—汶川—成都

B线路：成都—汶川—理县—红原大草原—若尔盖大草原—黑水（达古冰山）

—茂县—汶川—成都

第一天：成都—汶川—理县古尔沟（住古尔沟镇）

第二天：理县古尔沟—红原月亮湾—若尔盖大草原黄河第一湾（住若尔

盖县城）

第三天：若尔盖县城—红原—达古冰山（住黑水县城）

第四天：游达古冰山景区—色尔古藏寨—茂县羌城—汶川—成都

若尔盖 实用信

若尔盖县客运站距花湖 49 千米，车程约 0.5 小时；到黄河九曲第

一湾 65 千米，车程约 1.5 小时。

沿途道路情况：从若尔盖县到花湖景区可沿国道 213 线进入，交

通畅通。

医院

若尔盖县人民医院  0837-2298365

加油站

花湖加油站 13320677779

汽车维修

若尔盖精益汽修厂 13882487171

旅游局

若尔盖县旅游发展局 0837-2298081

若尔盖县旅游执法局 （投诉电话）  0837-2292329

客运站

若尔盖客运站 0837-2298395

九寨运业若尔盖汽车分公司 0837-2298395

噶玛隆珠出租车公司 0837-2292811


