暑假徒步三峡完全攻略

一、概述 

　　长江三峡由瞿塘峡、巫峡和西陵峡组成，大峡中又套有若干小峡。瞿塘峡最短，只有8公里；西陵峡最长，为66公里；中间段的巫峡为45公里。瞿塘峡和巫峡间隔有大宁河宽谷，长度为26公里；巫峡和西陵峡间隔有香溪宽谷，长度为47.5公里。 

　　经过前辈们数翻的探路，三峡徒步路线已经逐渐演变成一条成熟的徒步路线，所需要的只是足够的信心和心理准备。徒步有从长江上游住下走和从长江下游往上走两种选择。在徒步时又可以根据自身的情况分为只徒步三峡而宽谷由交通工具代步，和整个峡和谷能行走的地方都用双脚完成。从下游往上游走，这样走最初充沛的体力用来完成艰险的路段，其后的行程就有渐入佳境、轻松自在的感觉。当然从上游往下游走则可以先体验一下栈道的难度，从而在走艰险的巫峡段时有足够的心理准备。推荐的走法是从下游往上游走。

　　本攻略只介绍峡中的走法，不涉及宽谷的行程，因为宽谷的徒步没什么困难，且多公路，所需的只是中够的时间而已。 

　　二、装备 

　　1、 个人必要的适用装备 
　　★ 防滑鞋：一定要是防滑的鞋，普通运动鞋不能考虑，如果条件许可建议穿登山鞋。一双良好的防滑鞋不仅是安全的需要，也是对恐慌心理的一种具大安慰。
　　★ 背包：合适就行。不要负重能力不够噢。 
　　★ 宽檐帽：不仅仅是为了遮阳，也是为了挡避齐人高的乱草，下雨时也很管用。 

　　★ 手套：拨乱草时太有用了，必备。 

　　★ 长衣长裤：相当一部分路段要在乱草中行走，推荐有条件的穿冲锋衣裤。 

　　★ 护膝：对于任何长距离的徒步都应带上一对护膝。膝盖的损伤很难恢复，其损害可能是终生性的，脚板的损伤尚可恢复。 

　　Tip：除非只徒步大溪至白帝城段，否则以上装备必备，不分季节。 

　　2、其他个人装备： 

　　★ 拖鞋或凉鞋：如果装备不特别多且重，建议带上，睡前洗洗脚然后拖沓着到村里散步是非常惬意的事。 

　　★ 头灯或手电：黄昏尚未抵达目的地时适用，至少心里舒坦些。 

　　★ 雨披：建议一、二元钱的那种一次性白色塑料雨披最适用，携带方便，可多带几件，又可FB时做桌布铺在地上，扔掉也不心疼。 

　　★ 防晒霜：除非是五一期间的雨季，烈日下涂一些在脸上至少心理舒服些。 

　　★ 替换衣物：自已酌情考虑，不要带太多。 

　　★ 摄影器材：不建议带三角架，因为在旅途上基本上没时间停留，携带也不方便，得不偿失。除非你是超级发烧友。 

　　★ 通讯器材：中国电信的手机全程均有信号，联通的糟糕透顶。 

　　 

　　3、集体装备： 

　　★ 药品：暑药、感冒药、肠胃药、红花油、云南白药、创口帖等适用药品。 

　　★ 多功能刀：不管在什么环境下都有用得上的可能。 

　　★ 口哨：对于多人的队伍，它是联系的工具；对于孤旅者，可以用它来和江轮上的游人互相致意，以免喊破喉咙。与游人致意可使你无比骄傲，从而提升行进中的动力。 

　　 

　　4、可选用的集体（或个人）装备： 
　　★ 帐篷：不推荐带帐篷。沿途都有村舍，住农家就很好了，而且农家可能有火和热腾腾的饭菜，中意FB的你何必栖于郊野，沮丧地啃嚼干粮呢。而且农家一般都欢迎你借宿，因为可以增加收入。如果时间计算得合适的话，好些目的地都有旅店，可以住宿。 

　　 需要带帐篷的情况： 

　　 ◆ 选择在五一、国庆等长假期徒步时，要充分考虑小村庄的接待能力，此时可能要选择带帐篷。比如五一期间在青石过夜的徒步者多达数百人，远超过了小村的接待能力，地铺都无处打了，要在这些小村过夜需要考虑携带帐篷。 
　　 ◆ 搭乘长途慢船往返奉节、宜昌时，如果只能或只想买五等舱，可以考虑携带帐篷以吸引他人的眼球。 

　　 ◆ 有负重自虐狂的严重倾向，且有所谓浪漫的矫情嗜好。 

　　★ 睡袋：不推荐带睡袋。当然如果选择了带帐篷，睡袋一般都会携带。旅店和农家的住宿都尚算干净，除非你有极强的洁癖和负重自虐狂的严重倾向。 
　　★ 绳索：一般用不上绳索。如果你对安全问题极为强调，且背包空间尚算宽裕，可以携带。尽管多半用不上，但也许可以使心理多些安全感。两根长一点的扁带或者更适用。 

　　★ 砍刀：尽管有好些路段有齐人高的乱草，但砍刀毫无用处，徒费气力，除非你迷路得稀奇古怪。 

　　★ 炊具：一般无必要。当然如果你负重能力强，想在途中煮食面条、咖啡什么的，也没人会阻拦你带炉子、汽罐、锅、勺。天啦，这可是一大堆东西。 

　　 

　　5、食品： 

　　★ 干粮：一般只需携带两餐的干粮就够了。中途的县城、乡村都有补给。建议尽量到村民家觅食，一般每人每餐不超过10元，特别FB除外。可以减少负重。 

　　★ 饮水：途中的县城、乡村都有补给。一般带足个人一天的量就够了，晚上再在目的地补给，避免负重过多。途中有些地段也会有溪流，而目的地即使无矿泉水也会有山泉。 

　　 

　　三、行前辅导 

　　1、出行五不原则 
　　★ 有恐高症者不得徒步三峡。基本是在山崖上的窄小栈道上行走，下面就是数十米高的绝壁，其心理承受能力可想而知。 

　　★ 有心脏病、高血压者禁行，年老、幼弱者禁行。大溪至白帝城段可以行走。 

　　★ 无足够心理准备者忌行。 

　　★ 预计时间不够时切忌穿越栈道，在黑暗中即使有头灯也是非常非常非常危险的事。 

　　★ 雨天禁行。不仅路滑，判别是非、辨别路径的能力也明显减弱。 

　　 

　　2、路况危险性分析： 

　　★ 西陵峡 （南津关至香溪） 

　　从南津关到石牌是公路。过江后从石牌到当阳头是沿江石路。均无危险。 
　　 当阳头需要翻山，走两、三小时的山路，路况不好，但离江边远，也没什么危险。 

　　 此后开始沿江走上栈道，大约有四十分钟的行程，局部栈道很窄，仅一、两脚宽。此段路稍有危险。但较之后面的栈道，其危险不值一提。还有一段有齐人高的乱草，要注意别拌脚，下面就是滔滔江水。 
　　 栈道之后仍是山路，直至南沱村，无危险。 

　　 南沱村至三斗坪是很宽的沿江马路，三斗坪至茅坪是公路。无危险。 

　　 茅坪至香溪是公路，中间有两个隧道，无危险。 

　　★ 巫 峡 （巴东沙砖场至巫山） 

　　巫峡栈道是三峡徒步中最艰险的一段，乏徒步经验者忌行。 

　　从巴东砂砖场走一小时细砂路和乱石路，无危险。

　　之后经火焰石村、链子溪、杨家棚，都是山路或田埂路，也有江边的乱石路，无危险。 
　　其后经一个半小时到三个小时的栈道抵楠木园，极危险，窄处仅容脚，宽处不逾一米。局部路段有塌方，慎行。临近楠木园时有半小时的乱草路，齐人高，注意别拌脚。
　　从楠木园到肖家坪码头是两小时左右的栈道，很危险，路况与杨家棚到楠木园的相仿佛。 

　　走完栈道后找路上山，注意别迷路。 

　　之后有两种选择： 

　　一是上山到肖家坪后，继续走山路，翻马鬃山，过幸福桥，抵碚石，无危险。 

　　二是再走上栈道，经石柱子村到碚石。有危险，但较之前段栈道稍易。 

　　从碚石到青石的路程相对来说容易很多，路径清晰，且基本是山路，局部的栈道也颇宽。有一些路段有很多杂草，有一人高。因为路下即是数十米高的崖壁，有一些危险。 
　　青石到跳石是山路,路况不是很好,有上升和下降,危险不大.跳石到巫山南岸在下路,无危险. 

　　 

　　★ 瞿塘峡 （大溪至白帝城） 

　　徒步是从北岸信号台开始的，开始是山路，有上升和下降，局部有些危险，但危险度低。
　　一小时后走上极宽的栈道，十数分钟后栈道收窄，但仍有一米多宽。无危险。这是著名的老少咸宜的路段。 

　　3、深圳驴行前的拉练指南 

　　从难度、危险性来说，栈道徒步显然远不及海岸线上的攀岩。黑岩角、海柴角、牛奶排等处的海岸线的攀岩均比栈道穿越要艰险多多。在该类海岸线攀岩一般可能还需要绳具辅助，但三峡徒步则基本用不上绳索，单从这个角度来说，只要走过这些海岸线的驴子在战略上就可以蔑视三峡的栈道徒步，心理上就完全可以得到舒解、放松。 

　　但是，海岸线中需要攀岩的地方是局部的，都不长，其余时间在巨大的礁石和不算陡峭且离海面不高的崖壁上行走，不算太难。而三峡栈道则远为不同。首先，如果只是走山路段则类似登山，需要的只是体力；但如果走上了栈道，则栈道下面就是数十米深的峭壁，对心理承受力是一种巨大的挑战。其次，栈道都很长，需要行走一小时至数小时，每一步都要非常小心，兼好些栈道上都有齐人高的乱草，要注意拌脚及背包被荆棘挂住；乱草中踏空或踏错地方就可能滑下悬崖；在雨天道上的石头更是湿滑，徒步者需要长时间处在紧张状态。第三，在有些路段需要在江边的乱石中行走，类似海岸线徒步，但江石一般都很小，不稳定，很容易滚动，崴脚的机率比在海岸线上行走要高得多。综合来说，三峡栈道的难度和危险度个人认为要高一些，除非不走巫峡的巴东到碚石路段。所以，在战术上绝对要重视栈道的危险性。
　　一般来说，只要有良好的海岸线徒步经历，三峡栈道的穿越就不是问题。所以建议深圳的驴子行前进行两、三次的海岸线徒步拉练，那么再走三峡栈道时就会非常轻松。至少心理上可以获得足够的准备。

　　4、忠告： 

　　★ 最安全的路段往往是最容易出事的地方，这是任何有经验的自助旅游者放在床头的警言。在三峡徒步的全程中，不管哪一个路段都应该小心谨慎，切忌粗心大意、满不在乎、自以为是。 

　　★ 在栈道中行走时严禁交谈或边走边接手机。正确的做法应该是在安全的路段停下来交谈，在安全的地段再打电话。因为边走边做别的事很容易导致失足。 

　　★ 在栈道中行走时切忌边走边欣赏风景。应该在休息的时候欣赏。 

　　四、行程 

　　Tip： 

　　1、出发时最好不要带太多的行李，以我的体力来说只能是10-12公斤，猛驴也不宜超过18公斤。 

　　2、本行程是我孤身徒步的经历，走得算是比较快的了；当一个3人以上的小分队前行，尤其是有MM时，应该适当多预算些时间，因为队伍是以最慢的人速度为全队的速度的。估计普通的山路要多预算20-50%的时间，险路，尤其是栈道，应多预算50%的时间。 

　　3、除肖家坪码头附近外，在整个三峡徒步中，不必太担心迷路。因为偶尔的迷路是肯定会有的，比如在阡陌纵横处，但只要选择离江边最近的路走就不怕错了。在栈道上一般不会迷路，迷路时停下来沿江边下面或上面搜寻，必能重新回到栈道上来。 

　　4、三峡的村落农家一般都养有狗。 

　　西陵峡：从南津关起，过石牌村、当阳头二组生产队、塘下生产队、南沱村(莲沱村)、三斗坪镇、三峡大坝、茅坪新县城、聚集坊，到香溪止。 

　　如果从南津关起步走公路，则是到莲沱村搭船到南沱村，值得徒步的路段是石牌村到南沱村，其余的都是公路，所以着重介绍石牌到南沱的行程，其余略为提及。 
　　D1 天，从宜昌打的到黄柏河码头，坐船到石牌村，经当阳头二组生产队、塘下生产队南沱村。后打摩托车过三斗坪，抵茅坪新县城。

　　 

　　12：00 打的到黄柏河码头，15元左右，在码头小饭馆午餐 

　　13：00 上铁皮船往石牌，10元。一般是每人2元，但那要一早，中午以后就要包船了，包船价50元起。 

　　14：20 抵石牌，可看看抗战纪念碑 。
　　15：00 沿江边抵当阳头二组生产队所在的山前，须登山。一路经过的是灯影峡，有不错的开发，风景很好。路很好，是水泥路，有石栏杆。有时间可以往龙进溪去，要收费。 

　　15：30 过一片桔林。 

　　16：20 过塘下生产队（也属石牌村） 

　　17：00 沿山路下降到江边碎石中。对面山崖上有一模糊路迹可上栈道。 
　　17：15 可见江对岸有一跨山小桥，桥边有一红色小屋。再走一段时间，可见江对面的另一座小桥。 
　　17：45 走完栈道。栈道的后半段有一人多高的杂草，需带手套和帽子。栈道出来后，应该找下降的路到江边，在这里我走错了，迷了半个多小时的路。 
　　18：30抵南沱村。南沱村的对面是较大规模的莲沱村，可以找船过去，再坐车到茅坪新县城。 

　　19：00 打摩托车去茅坪新县城，途经三斗坪镇，30元。 

　　20：20 抵茅坪新县城，宿江南宾馆，50元。 

　　 

　　Tip： 

　　1、完整的西陵峡徒步从南津关开始，需到夷陵广场坐10路车（到三游洞）去南津关，每人1元。南津关标志就是一座江边的山上看到有2个亭子，还有一索道。但南津关在北岸，到石牌一段是公路，没有徒步的价值，到莲沱村的大桥时需找船渡江到南沱村。此段路有两座桥三个遂道。也可以一直沿北岸徒步，全走公路，这是疯子的行为。所以建议放弃南津关到石牌的徒步，直接从黄柏河码头搭船到石牌村。 

　　2、南沱村至三斗坪镇只有7公里左右，大约一个到一半小时的行程。三斗坪有良好的住宿条件，但如果为了第二天赶路，建议搭车去茅坪新县城住。当然，南沱村也可以住农家，随便询问就可以了。 
　　3、三斗坪到茅坪新县城是完全的公路，没有徒步价值，建议放弃。途经三峡大坝，但需绕路。大坝不能轻易接近。茅坪新城非常整洁干净，有一种十元火锅，足够三、四人晚餐了，还有多种选择，便宜得你难以致信。住宿满街都是，可以讲价，从5元到上百元不等，有时间慢慢选，这里不作推荐。 

　　4、建议从石牌村到南沱村的时间计划为5-6个小时为妥。 
　　5、从茅坪新县城到聚集坊有30公里左右，其后要到新滩码头搭船去香溪。这一段全是公路，有N个遂道，又辛苦，完全没有徒步的价值。香溪有屈原祠，20元门票。 

　　6、路况：从石牌村到当阳头二组生产队的路很好走，沿途风光优美。从当阳头二组登山开始走山路，路况不怎么好，如果是雨天则极为泥泞。40分钟的栈道不是太危险，但要小心别给杂草和荆棘挂住了。从南沱到三斗坪是土马路，白天可能有车，晚上只能打摩托车了。走过去也成，然后找面的去茅坪新县城，大致20元就够了。 

　　 

　　巫峡：自巴东砂砖场（官渡口的对岸）起，经火焰石村、链子溪村、杨家棚村、楠木园乡、肖家坪村、石柱子村、碚石村、青石村、向家湾、跳石村，到巫山县城止。
　　巫峡最值得徒步，整个巫峡都可以沿江边山路或栈道走通，和走深圳的海岸线一样令人愉快且风景无敌。其中的栈道最为险要，以巴东砂砖场经楠木园过肖家坪村过石柱子村到碚石的栈道为最，但只要走过挑战级海岸线，则其险峻处可谓稀松平常。未走过海岸线者忌行，恐高症者禁行，他们将很难承受巨大的危险性心理压力。因为路段颇长，而海岸线的危险处不长。

　　 

　　D2 天，从巴东砂砖场经火焰石村、链子溪村、杨家棚村，往楠木园。

　　（我在茅坪新县城时因睡懒觉未赶上往巴东去的快艇，下午坐慢船直到晚上6点钟才抵巴东，宿粮苑宾馆，45元，单间双人床。耽搁的一天没算在行程里。） 

　　8：00 搭中巴往巴东砂砖场，2元。砂砖场是个码头，有往楠木园、
　　8：30 从砂砖场出发，在江边的细沙中行走。20分钟左右有一条溪沟，上溯后下到溪边跨越而过。 

　　9：00 走出细沙地，在江边乱石中行走，类似深圳海岸线。 

　　9：15 发现江石上方有一山路，上山路而行。 

　　9：30 路过一弃置的碉楼前。 

　　9：45 经过一片废弃的屋舍，估计是学校。 

　　10：15 经过一个江湾，停泊着三艘待修的渔船。 

　　10：45 抵达火焰石村。 

　　11：20 找到船过链子溪，10元。一般一元就可以过了，但找不到船。 

　　12：00 沿江边的乱石抵达杨家棚下面的江边，午餐。 

　　13：00 午餐完毕，出发。迷路过一段时间，应该找离江边最近的路走。 

　　14：10 走上栈道。 

　　14：30 到一片煤渣地，前面有塌方，栈道中断。应后退少许找路往江边下行，有一条溪，可接溪水饮用。几分钟后再上升回到栈道。 

　　14：45 来到一碉堡前，有一个洞，有一间屋大小，有齐整的一段战壕。 

　　15：10 栈道往上上升，开始走一段草木过人的山路。要不断拔开杂草和竹叶。

　　15：40 来到一石桥和瀑布前，在这里可以看见楠木园了。

　　16：00 抵楠木园码头。 

　　16：20 抵楠木园移民旅馆向大哥家。 

　　 

　　Tip： 

　　1、从茅坪新县城到码头有2元的中巴，很多。茅坪到巴东的快艇（水翼飞船）最早是8点多，65元，一个半小时左右。一定要在8点前赶到码头，否则一天的行程就打乱了。大致有8点、11点、13点三趟，要在码头招手叫停。慢船要4个多小时，11元，有多趟。巴东到砂砖厂的中巴是2元。 

　　2、在砂砖场时，也可不走江边细沙，因为有一条简易可通车土马路通向山前。 

　　3、到火焰石村时一定要找船过链子溪，不可能涉水淌过，可能要耽搁一段时间。如果对自已没信心，可以请船家一路开到楠木园，只是要多费银子而已。过链子溪以后再找船的可能性很小了。 

　　4、杨家棚村在山腰上，可以不必上山经杨家棚，而寻找离江最近的山路。我走时因为一直下雨泥泞，所以走的是江边的乱石。 

　　5、到火焰石村时如果离天黑不到4个小时，且有女队员，坚决反对前往楠木园，应该找农家住宿第二天再行。在栈道上你会发现头灯和手电用处可能不大。火焰石村好象人气不旺。火焰石村、链子溪村基本相邻，链子溪村距杨家棚村也不远。 

　　6、楠木园前的栈道我走时并不觉得怎么危险，但我抵楠木园遇到北京绿野的驴时，他们提及到的危险程度及恐惧心理令我吃惊，他们绝不敢走完。所以我认为未走过险路的人要有充分的心理准备。这段栈道我只用了两个小时，而他们用了3、4个小时还只走了一半，可见危险性要比我个人主观判断的要高。 
　　7、从巴东砂砖场到楠木园段，除了在杨家棚到栈道前我迷了路耽搁过外，虽然是雨天，但我走得算是快的了。因为是独行，所以快，我6小时之内完成应该没有什么问题。但我建议三人以上的队伍因该要有9个小时左右的时间穿越才妥当，且应该为栈道预留4个小时的时间。这段栈道与石牌到南沱村时走过的栈道不同，走上栈道时才会发现我的所言不虚，李白虽然极度夸张，但也不至于任凭空捏造出“蜀道之难难于上青天”的诗句吧，除非你走过险峻的路。 

　　8、楠木园最好住移民旅馆，10元/天，还干净。大致有三间房6张床，可住15人左右，二楼中间的客厅可打地铺。餐费晚10元/餐，早5元/餐。有热水洗澡，可补充干粮、饮水。有的攻略说住农家李彦东家是误传，是走到村尽头找不到住处时住下的，条件不可能比移民旅馆好。 

　　9、移民旅馆店主，向家雄，Tel：07184462704。 

　　10、石柱子村基本已被搬空，不可补充资源。 

　　11、路况：从巴东砂砖场起步是细沙路，其后到火焰石村是一小段乱石路和山路（或都说纤道吧）。过链子溪后是乡间小路和乱石路，一直到栈道前。此后是2-4小时的栈道，最后一段还有半小时左右齐人高的乱草，栈道下即是悬崖，很危险，小心。栈道宽处不过1米，局部窄处仅容足。 

　　D3 天，从楠木园往碚石，到肖家坪码头时迷路，返回楠木园。 

　　9:30 从移民旅馆出发，下石阶后，问路从小路往江边走。江边是沙滩和乱石路。 

　　10：00来到栈道前。 

　　11：00 完成栈道的穿越。栈道的出口是一块三角洲，有两大块金黄色的乱草，超过一人高。下到江边的乱石中行走，很难走。这里就是肖家坪码头。 

　　12：00 来到一绝壁前，发现绝壁上方依稀有栈道，攀绝壁而上，非常陡，危险。攀上后发现错误，在更高的上方才好象是栈道，决定放弃下来重找路，遇险。 

　　14：00 下绝壁回到江边乱石中，在连绵的雨中找路，未果。 

　　15：00 回到三角洲金黄色的乱草下的乱石中，在雨中午餐。
　　15：30 度量时间不够，路又没找到，决定沿栈道返回楠木园。 

　　17：00 返回楠木园移民旅馆，遭遇北京绿野冰河的队伍。 
　　 

　　Tip：

　　1、这天一直下着雨，所以很晚才出发。在整天的行进过程中雨都没有停过，在湿滑的栈道上有些危险。下雨很容易影响人的判断力，且行走很不方便，这是导致在肖家坪码头迷路的直接原因。后来和向大哥分析，在走出栈道后经过金黄色的乱草时，不应下到江边的乱石中去，在穿过乱草后应该有路上山，山上便是肖家坪。然后再下降到栈道上，在栈道上走2个小时应该可以到石柱子村，再走一个多小时，过桥后就可以到碚石了。 

　　2、如果是晴天，且是多个人的队伍，应该不会迷路的。特别要注意的是走出栈道后来到金黄色的乱草中时，穿过乱草有上山的路，而不应该下到江边的乱石中去行走。在这里宁愿多花时间找到上山的路，只要这里不迷路，相信前面没有什么地方可以迷路了。 

　　3、到肖家坪后有两个选择，一是继续下到江边沿栈道走，要近些；另一选择是翻过马鬃山，过幸福桥，走山路。山路没什么危险。不过如果前面的栈道都走过来了，后面的难度还没那么大，应该能走。 
　　4、如果实在怕迷路，可以请移民旅馆的向大哥做向导，价钱不详。他最后一次走这条路是1995年左右，据他说沿江边应该5个小时可以完成。据我估计如果不迷路在雨中我也应该差不多能达到这个速度。但建议一个小分队的时间应该为8小时左右，不可能比这更快。 

　　5、在碚石有聚仙旅社，需沿碚石码头的土公路上行约半小时到新碚石村。老板姓周，Tel：电话：023-57516264。其费用与楠木园相仿佛，住15-20元，吃正餐10元/人，早餐5元/人。 

　　6、路况：这段栈道很危险，难度与楠木园前一段的栈道相仿佛。其后上山路。从肖家坪到石柱子村的栈道应该稍容易些，但也危险。 

　　 

　　D4 天，搭船往碚石，再徒步到青石。 

　　楠木园有到碚石的船，从巴东上来的，大致十一点左右，5元。 

　　 

　　11：10 从楠木园搭船往碚石。在船上遭遇稻草、HelloWorld及雄关漫道、眼镜、稻草人等多路人马。 
　　13：00 抵碚石码头，沿土马路上行，过桥后经碚石旧村。旧村已经搬得七七八八了，没几个人影。 

　　13：45 到一山洞前，很黑，不敢往里走，山崖前的栈道很宽，可搭帐蓬。几米远的地方有一细小瀑布，山洞里有烧火做饭痕迹，可以在这里FB。 

　　14：00 又到另一山崖前，栈道宽，也可搭帐篷。远远可以看见神女峰了。 
　　14：15 到无夺桥，休息十分钟。再走不远有一滑的路段，前面几米有塌方。相传北京绿野的农人在此附近遇险。

　　15：00抵青石码头，非常宽的观景台，绿栏杆。 

　　15：30 抵山顶最高处梅大爷家，住宿。 

　　1、从碚石到青石的栈道相比之前面的栈道就容易多多了，几乎可以在上面奔跑。但后来据稻草人说仍是非常危险。看来恐高症者和有心理障碍者忌行。因为尽管栈道宽，但毕竟道路下就是数十米高的悬崖。 
　　2、这段路一说为7公里，一说有15公里，据估计碚石码头到青石码头应该有10-12公里，没下雨，我走得飞快，只用了两个小时，比北京绿野的冰河们快了一个小时，比勇猛的稻草和HelloWorld快了一个半小时以上，他们在路上煮东西吃呢。这个速度应该是新纪录了，因为我很希望能赶上爬神女峰，结果还是没爬成，与之失之交臂。推荐正常的速度应该是3。5到4个小时。 

　　3、所谓的神女峰招待所N久以前就拆迁了，青石村没其他的旅馆，只能住农家。攻略推介的是住宋青贵家，因为好象他家最福裕，资源丰富，房屋宽敞。我却推荐住山顶最高处的梅大爷家，在红色的小房子旁边，据说那是电信局的，七月以后开始运营。两个老夫妻和幼小的孙子孙女。有两间房三张床可睡8个人，其余可在红房子里打地铺。梅大爷家屋顶的平台不仅可FB聚餐，甚至可开Party，无敌风景和神女峰就在眼前，较宋青贵家胜过多多。有山泉水，可烧热水洗澡。住宿10元/人，吃5元/餐，只是菜不丰富，青石好象没多少资源。 

　　4、宋青贵家电话：023-57516270 。梅大爷家无电话。 

　　5、如果是五一、十一这样的大假期，青石村的接待能力可能不能承受，据说我走后的第二天有数百头驴聚在青石村，那就有很多野驴在外面流浪了。这时要考虑睡袋和帐蓬。 

　　6、爬神女峰要坐船过江对岸去，5元/人。猛驴2个小时可到顶，一般人也不会超过3个小时。 

　　7、神女溪可沿山脚的土马路溯上去，很远，据说有15公里，可只走到玄关为止。如果想下到溪中走，那一定要看水势如何，会冲走人的。如果神女峰和神女溪都去，那是要多呆上一整天的，值。 

　　8、路况：碚石到青石与其说是栈道，不如说是山路更准确些，只有局部有栈道。栈道尚算宽，危险性低。但有乱草，小心拌脚。路下是悬崖，恐高症者忌行。 

　　D5 天，从青石乘船往巫山县城，搭中巴往福田镇，再搭车往大昌古城。 

　　 这是大宁河的小三峡、小小三峡和大昌古城之行。 

　　 

　　8：00 去溯神女溪，中途返回。 

　　10：30乘船往巫山县城。 

　　12：00抵巫山，找饭馆午餐。

　　13：00 坐上往福田的中巴，20元/人。 

　　16：30 抵福田。 

　　16：45 坐上往大昌古城的载客货车，5元/人。 

　　18：00 抵大昌古城，住迎宾旅舍，15元。 

　　

　　1、青石到向家湾、跳石、巫山是山路，较碚石到青石稍难，青石到跳石要4、5个小时，跳石到巫山县南岸也要4、5个小时，在修路。青石到跳石可以走，但继续徒步到巫山南岸没必要，应该选择住跳石，第二天乘船去巫山。 

　　2、从青石小码头开始溯神女溪，到玄关（观景台）大致是1。5-2个小时，溯溪到此就可以回撤了。 

　　3、今天主要赶时间去小三峡。小三峡所在的河流叫大宁河，从巫溪起，到巫山县是出河口，流入长江。从巫溪到大昌古城有小小三峡，适合漂流。从大昌古城到巫山县城有小三峡，风景秀丽，别于长江三峡。一般要游小三峡、小小三峡都可先到大昌古城。 

　　4、巫山码头极脏乱，停泊着很多往大昌或游小三峡的游船。游小三峡有三种方法： 

　　 ★ 到巫山县城随便去找个旅行社（比如县招待所的，或在码头询问），跟团坐船游玩。优点是来回都是同样的路，可欣赏两次风景。上溯和下漂的感觉会不一样的。缺点是路线旅行社定死了，不会在大昌古城停留。 

　　小三峡，100元；加游小小三峡，135元。加游小小三峡需上午出行，否则没时间返回。

　　 ★ 自已在码头包船前往。包船价250-400元不等，可坐15-20人，可能还要看人头定价。还随时令上下浮动。传言到了某个地方需另加买游小三峡的门票，不确定。这种游法可以到大昌古城，人多还便宜些，但回程要重新坐船买票，与旅行团的价钱差不了多少，值得欢欣的是可以在大昌住一宿，有兴趣和时间的话还可去漂小小三峡。 

　　 ★ 乘车往福田镇，再转车往大昌古城。顺利的话大致需要5个多小时。也可以包车或和别人合包，直接去大昌，稍快些，可以多打听，价钱不详。可以参考每人20-25的价钱讲数。 

　　如果怕麻烦，且不想在大昌古城停留，又不想漂小小三峡，跟团去推荐是一个不错的选择，价钱也差不多。如果坐车，路况则糟糕透顶，足以令你沮丧透顶。但如果保持平常心，只要天气还好，车窗外的景色还是不错的，拍几张相片没问题，所以一定要抢到窗边。 

　　5、五一是雨季，如果大宁河上涨，则可能会封航数日，游不成小三峡了。 

　　6、迎宾旅社老板刘大万,Tel:023-57891076，13008396027。吃饭标准100元/桌，偏贵。住宿15元/人，可以。老板很好人，免费导游大昌镇，带去平河渡假村，联系车船等，并承诺以后凡是深圳磨房的游客，都有这样优惠的待遇，这家饭店是大昌镇政府介绍的，是镇上唯一一家涉外接待处，条件虽然简陋，但已经是镇上最好的一家了，位置就在镇政府边上，主要街道、古城和索桥就在旁边。 

　　 

　　瞿塘峡:大溪到白帝城. 

　　 

　　D6 天，大昌古城漂到巫山，乘船到大溪（信号台），徒步到白帝城，宿于奉节。 

　　6：30 逛大昌古城。 

　　8：40 在大昌古城南门码头乘船往巫山，游小三峡。25元/人。 

　　11：00 抵巫山码头。 

　　13：00 在6号码头乘船往大溪信号台，5元。 

　　15：00 抵大溪信号台。

　　15：15 徒步往白帝城。 

　　16：15 经一个大洞（应该是七门洞景区）。以后一路都有洞，供行人休息避雨的。此时栈道宽达4米。一路颇多蜗牛。 

　　16：25 栈道缩为1。2米。 

　　16：55 经白帝城炮楼。 

　　17：05 过名人蜡像馆 

　　17：10 过桥抵白帝城下。 

　　19：10 与人合租的士往奉节，10元。 

　　20：00 宿于奉节老城码头附近的旅舍，25元。 

　　 

　　Tip： 

　　1、大昌古城是个古镇，很值得一游，大致要花两个小时以上，视兴趣而定。其精华是陈家大院和正对着大宁河的南门及其码头。但我觉得有时间的话可去镇周围转转，尤其是大宁河畔，乡野风光足以多滞留一天。陈家大院要门票5元，他家的豆浆还不错，1元/碗。大昌古城在第三期将被淹没，现正在搬迁。 

　　2、迎宾旅舍还不错，如果要去漂小小三峡，可请店主联系车去巫溪。 

　　3、大昌到巫山去的船是过路船，要招手叫。早班船七、八点就有了。 

　　4、大溪是个乡，有考古发现，有时间的话值得停留。它在南岸。如果不在大溪停留，从巫山去大溪时应该告诉船家在前面北岸信号台下，船家会多收你1、2元。 

　　5、从大溪徒步，在信号台可能会收门票了，因为看见了告示，我去的时候没人。我猜收门票是非法的。但从这边过，到白帝城时就不要门票了。节假日白帝城门票巨贵，要40大元。不坐索道的话，从山路登白帝城是不收费的。索道上13元，上下18元。 

　　6、白帝城是个旅游景点，没有住的地方（有钱当然有），须搭车去奉节，十几分钟而已。晚上要包车。的士大致二、三十元到旧城码头。节假日奉节住宿上涨，四十元以下还是可以住到。 

　　7、奉节到宜昌的最后一班船是晚上8：00。在白帝城也可搭上船，但不若去奉节坐船。最早的一班慢船是下午一点，夜里一点左右到宜昌。有人推荐从奉节到宜昌坐三等舱，89元，但在节假日票都给旅行社拿去了，只有一等舱和散坐供选择。一等舱180元。散席50元。此时帐蓬可能管用。快艇则上午十一、二点有，看不到风景。如果是节假日，买船票可能都要排很长的队，插队很普遍。8：30开始售票吧。飞艇可到码头等，随到随上。 

　　8、奉节以后的行程可以根据假期和爱好自已定夺，可以选择去天坑地缝，2、30元车费，门票另算。 

　　五、隆重推介“三峡徒步黄金攻略” 

　　D1天，从黄柏河码头乘船到石牌村，徒步至南沱村。继续徒步至三斗坪或搭摩托至三斗坪。租面包车至茅坪新县城。如果还有船去巴东那最好，可能性不大。如果中午13：00以前在黄柏河码头还没坐上船，则可能行程要加快，可选择在南沱住农家或在条件较好的三斗坪镇住宿，但建议只要在晚上十点以前到三斗坪都应该租车去茅坪住，为第二天节约时间。 

　　 

　　D2天，7点前起身，7：45前务必到达码头等船往巴东，最怕误船。应该能坐上快艇，只需一个来小时，否则搭慢船要四个小时，今天的行程就打折扣了。到巴东后立马租面地往砂砖场，抵达时应该在11：00以前。开始徒步往楠木园。这样在晚上20：00以前就可以到楠木园移民旅馆了，此时天正好黑。不然，又要在中途的火焰石村、杨家棚村的农家借宿了。 

　　 

　　D3天，应该早起，8点半前就出发，从楠木园徒步到碚石，在晚上19：00前抵达聚仙旅舍简直无任何问题。应该选择走栈道，不绕山。后面的栈道并不比砂砖场到楠木园这一段难走，除非你连前面这一段都不能走。

　　D4天，早8点左右出发，从碚石徒步到青石，中午12点以前抵达，宿梅大爷家。下午3点以前渡江开始爬神女峰，6点以前下撤。 

　　 

　　D5天，早8点以前出发，溯神女溪，到玄关（观景台）后返回。13点前午饭完毕，徒步往跳石，大约需4个多小时。晚上宿于跳石农家。 

　　 

　　D6天，从跳石乘船抵巫山码头，应在上午10点半以前，包船或包车去大昌古城。下午4点前抵大昌，宿于迎宾旅舍。请店主联系漂流小小三峡的事宜。5点以前出发去游览大昌古城，不远。店主可做很好的热心向导。 

　　 

　　D7天，起早点再去看看大昌古城，然后坐车去巫溪漂小小三峡，到大昌后直接顺流而下，乘船游小三峡。晚上宿于巫山县城。如果天不算太晚，且有船，建议乘船往大溪，要两个小时，宿于大溪农家。 

　　 

　　D8天，今天可以懒散些，有的是时间，但要注意到大溪的开船时间。在六号码头坐船往大溪信号台（如在大溪过夜，一早游逛过大溪后租船往信号台，很近），徒步至白帝城，应该在下午3点前到。花两个小时游白帝城。租车到奉节。

　　 如果时间不够，则D8天可以坐晚班船回家，不去天坑地缝了。

　　 此推荐行程不含来回从出发地往返宜昌的时间，算上来回一天半的时间，十二天即可把整个长江三峡、大宁河小三峡、小小三峡、天坑地缝游览得淋漓尽致。假期不够的话，就适当压缩徒步行程。有时间多的话，可以考虑在中途去神农架，需要三、四天时间，或上行到重庆去，那就不是本攻略的范畴了。当然，如果能够有一天备用时间就最好了。值得说明的是，此黄金攻略所安排的时间其实比较宽裕，是以六人左右体力一般的小分队设计的，实施起来应该问题不大。记住，要想玩得好和安全，最紧要的是把握好时间

