D16  10-03 周六
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行车291km。

全程是土路、砂石路、搓板路、车辙。
时间估算：

	双湖特别区
	→
	多玛
	4h

	                 陛骆错、果根错
	0.5h

	
	
	多玛午饭
	1h

	多玛
	→
	班戈
	6h

	                  色林错、班戈错
	1h

	
	
	总计
	12.5h


色林错

西藏第二大湖，藏语意为“威光映复的魔鬼湖”。东西长72km，南北宽约22.8km，面积1640km2，最大水深超过33m。色林错的湖盆地带全是松软而不坚实的黑灰色砂地，是世界上最大的黑颈鹤自然保护区。该湖有7条主要河流注入与湖泊互相串通，组成了一个封闭内陆湖泊群，除色林错外，还有格仁错、吴如错、错鄂等，滨湖平原开阔，连同两岸草滩、草场，形成一派藏北优美草原风光。
色林错至班戈

过 382 大桥后的一段路大坑很多，路分成几条并排而行。此后进入一片平原，相伴而行的几条路慢慢分成两股，一股向前爬上一座不高的山，一股消失在右侧远处山脊的背后。走直行上山的路近些，但坑洼不平，下山时到班戈错东岸。
班戈错（( 4522m）由三个小湖组成，古时候与色林错原为一体，面积共54km2。
过班戈错后需要不停涉水过河，还要冲过一些烂泥塘，接着继续爬山。坡虽然不是太陡，但爬得比较辛苦。翻过几个大坡之后路边有加油站，就是班戈城外了。
班戈         

( 4750m

班戈，藏语意为“吉祥保护神”，因班戈错而得名。
县城只有一条街，商品比较齐全，菜果也算丰富。有个很正规的中石油加油站。

电信宾馆（35元/人）条件一般，晚上24：00点后停电。
纳木错宾馆（双人间40元/人）新建，条件较好。

四川饭店，川菜味道不错，服务周到。
D17  10-04 周日
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行车402km。

班戈-纳木错：土路、砂石路。

纳木错-拉萨：柏油路。
时间估算：

	班戈
	→
	青龙乡
	2.5h

	青龙乡
	→
	扎西半岛
	2h

	
	
	总计
	4.5h


班戈至纳木错

出班戈县城往东是平坦的黑阿公路。30min后过了一座大桥后离开黑阿公路走右边小路，途中会看到许多大小不等的高原湖泊，各有特色。草原与村庄交相辉映，非常美丽。经过巴木错，走到湖的尽头向南过河翻山。穿过一个村庄，翻过一个雪山垭口后，就能到达纳木错。

纳木错
( 4730m

位于拉萨西北240km，纳木错（( 80元）是中国第二大咸水湖，也是西藏最美丽的自然景观之一。
湖面东西长70km，南北宽30km，最深处达35m。每年四月末封冻结束时，湖水会露出醉人的蔚蓝，周围帐篷点点，和雪山一道构成瑰丽的风景。海拔超过7000m的念青唐古拉雪峰耸立在纳木错之南。

纳木错藏语意为天湖。在历史文献上记载，此湖像蓝天降到地面，故称“天湖”；而湖滨牧民说因湖面海拔很高如同位于空中，故称“天湖”。
纳木措的形状像静卧的金刚度母，湖的南面有乌龟梁、孔雀梁等18道梁，湖的北面有黄鸭岛、鹏鸟岛等18个岛，湖的四面建有4座寺庙，即东有扎西多寺，南有古尔琼白玛寺，西有多加寺，北有恰妥寺，象征着佛教上所说的愠、怒、权、势。这些寺庙的墙壁上有许多自然形成的佛像，据传纳木错是帝释之女，念青唐古拉之母，被信徒视为必去的神圣之地。
在公元12世纪末，藏传佛教达隆噶举派创始人达隆塘巴扎西贝等高僧曾到湖上修习密宗要法，并认为是胜乐金刚的道场，始创羊年环绕纳木错之举。传说每到羊年，诸佛、菩萨、护法神在纳木错设坛大兴法会，如此时前往转湖念经一次，胜过平时转湖念经十万次，其福无量。这一活动，每到藏历羊年的四月十五达到高潮。
	游牧帐篷
到纳木错可以看到平时难得一见的“卓巴”（牧民帐篷），这些牧民把辽阔偏远的羌塘高原当作自己的家（索克至那曲以及甘丹寺至桑耶寺的徒步线路上也能见到类似帐篷）。

这些游牧营帐中央一个大帐，四周有棕色或黑色牦牛毛织成的小帐，通常由一个家庭组成，小帐篷供男孩结婚并抚育孩子使用。帐篷里包括了所有家庭财产，有一个煮食和烧水用的炉子，炉子还有敬神的功用，包括敬佛祖和各种地方神，比如保佑牲畜、帐篷杆和地毯的神。他们的主要食物是糌粑、酥油茶和牦牛肉干，有时候也吃牦牛肉。

男人们白天放牧，女人和孩子则呆在营帐里，由一个男性和凶猛的藏獒守卫，藏獒是藏族牧民的得力助手和忠诚伙伴。妇女和孩子通常整天都在织毛毯和揉羊皮。

冬天到来后，牧民会去到附近较大的集贸市场，与农夫进行贸易交换，农夫购买酥油和肉，牧民则购买糌粑。大部分牧民都有一个冬天的落脚处，仅仅在这个闲暇的季节离开他们遥远的牧场。

游牧民的婚姻习俗不同于农耕社会。当孩子成年、达到结婚年龄后，家里会为他寻找合适的对象，两个人先见面并互换礼物。如果两人彼此倾慕，则继续交往一段时间。婚期由占卜师确定，大喜的日子到了，男孩会骑马到达女方家的帐篷，将自己的未婚妻接走。当地有趣的风俗是，双方假装相互谩骂，几乎就要动粗，这种情形要持续好几天。最后，女孩终于被男孩接回帐篷，并开始她新的生活。

牧民一直以来也贩卖采集自羌塘高原的盐，他们做成盐砖运到南部，通常是尼泊尔边界，用以换取粮食。近年来，这种贸易体系正逐渐消亡。牧民们的传统生活在文革中曾受到很大程度的摧毁，所有的供给都由政府强行分配。1981年公社解散后，集体财产都被均分，每个人获得5头牦牛、25只绵羊和7只山羊。

羌塘高原上目前大概有200万顶卓巴，牧民数仅相当于上世纪50年代的一半。政府鼓励游牧民定居，这也使其人数和牧场进一步减少。摩托车的引入也极大地改变了游牧生活。其它威胁还来自强制性迁徙的时日、冬季住所、以及年轻人不愿再过游牧生活并表现出对大城市的向往。游牧民的生活方式如何在21世纪继续下去至今仍是藏学家们争论的问题。


扎西多寺

扎西多寺位于纳木错东南角的扎西半岛上，这儿有几间佛堂，两山夹持，透过湖面能看到念青唐古拉雪峰（( 7111m）。

第一个佛堂很小，但气氛更浓郁，主供纳迦蛇神。信徒们会举起重量不轻的念青唐古拉之石来检验罪恶，念青唐古拉山神是这里的保护神（它也是布达拉宫坐落的玛布日山的保护神）。

第二个佛堂供奉无量寿佛、观音菩萨和白玛晋美。护法神包括起码的念青唐古拉山神和蓝色骑水蛇的纳木错女神，这两尊神都深受苯教信徒敬仰。其它佛堂如蜂窝般分布在山崖上。

扎西半岛上有些地方值得好好走一走，最短的转经道还用不到1h。从住宿营地的西边开始，先到达隐藏在一块裂开岩石后面的修行洞，然后继续到有玛尼堆和经幡的岬角，信徒会在这儿进行沐浴仪式。继续越过几个洞穴和一个朝拜台，有两块状如手掌的大石头，代表双修的胜乐金刚，崖边深深的缝隙也能检验罪恶。信徒们饮用洞顶滴落的水，有些还会吃下一些“圣土”。

路线沿着曲折的湖岸往前，经过一组古老的石刻，闭上眼把手指伸进一个小洞可以检验功德。小山东北角有一段玛尼墙，末端有一座佛塔，上面有三世噶玛巴的手印。爬到山顶好好欣赏一下风景。

如果时间充裕，还可以上到更高那座山顶，这里能看到作为西藏与青海交界的唐古拉山雪峰。

住宿和餐饮

好消息是扎西半岛已经有不少地方可以住宿，就像一个帐篷村。坏消息是不可避免地带来了发电机、摩托车和越来越多的垃圾。

这些帐篷旅馆都提供被褥，不过晚上还是非常冷，最好拿上睡袋，多穿衣服。高海拔、寒冷和狗吠下，任何人估计都睡不踏实。这些营地只在4-10月间存在。要是抗得住刺骨的寒冷，你也可以远远地找个安静的地方扎营。

帐篷餐厅有川菜供应，价格比较贵。有几个地方有美味的本地酸奶。

以下提到的地方没有太大差别，你只需要检查一下床垫厚度、被褥的卫生情况以及附近有没有凶猛的野狗。

格桑家（床位25元）新开的，每个帐篷五张床，比较宽敞。不过附近有疯狗狂叫，最好带个耳塞再来。

扎西岛宾馆（床位25-35元）可能是目前条件最好的，有四人帐和更大的八角帐，后者靠近噪杂的发电机。

放牛宾馆（( 0891-6501854；双人帐35-70元）有干净的小隔间（60-70元）、四人帐（45-50元）和绣着仙鹤图案的黑色牛毛帐篷（35元）。
羊宾馆（帐篷25-50元，活动房100元）最靠近佛堂。活动房的床较好，三人帐或五人帐里是泡沫床。有个过得去的餐厅。
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