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全程486km。

萨嘎-拉藏：一般路况的土路，多处需涉水。

拉藏-新仲巴加油站：路况还行，有搓板路。

新仲巴加油站-帕羊：路况较平整，快到帕羊时路面沙化厉害。

帕羊-巴噶：路况较好的土路。

巴噶-基乌寺：柏油路。

时间估算：

	萨嘎
	→
	达吉岭
	1h

	达吉岭
	→
	达吉岭寺
	0.5h

	达吉岭寺
	→
	拉藏
	0.5h

	拉藏
	→
	老仲巴
	1.5h

	老仲巴
	→
	帕羊
	1h40min

	
	
	午饭
	1h

	帕羊
	→
	马攸边检站
	2h


	马攸边检站
	→
	马攸木拉山口
	1h

	马攸木拉山口
	→
	公珠错
	20min

	公珠错
	→
	霍尔
	2h

	霍尔
	→
	巴噶
	0.5h

	巴噶
	→
	基乌寺
	15min

	
	
	总计
	12h15min


萨嘎至仲巴（145km）
这一段路程有些寺庙废墟，其中一个在出萨嘎1km处。达吉岭寺距萨嘎42km（路碑1820km），保存完好，值得一观。寺庙建于四世达赖时期，是拉萨小昭寺的分寺，属格鲁派。
从达吉岭寺往前会过一条河，12km后经过一大片寺庙废墟。拉藏正北的雪山是属于冈底斯山脉的罗波岗日（( 7095m）。过拉藏后不久就能重新看到雅鲁藏布江。在爬过一个有上百座小型佛塔的垭口后，下降23km到达仲巴。

仲巴

仲巴，藏语意为“野牦牛之地”，但现在已极难见到野牦牛了。地质严重沙化使得人畜饮水非常困难，仲巴县城先后搬迁了三次。老仲巴路边有几家甜茶馆，一个寺庙、一家银行、一个邮局，还有些川菜馆，川菜馆里的炒鸡蛋面5-8元。饮食没有过多的选择。

老仲巴在扎东，新仲巴在叫托吉的地方，在老仲巴西北25km。去新仲巴要离开219国道5km，通往县城的支路已经柏油化。新仲巴有手机信号，有超市和邮局以及众多餐馆，还有馒头花卷卖。这里的商店和超市的物价比萨嘎还要贵很多。大部分司机一般都不选择住这，只作为稍事停留休息之处，所以新仲巴看上去较为沉寂。
仲巴至帕羊（110km）

从仲巴开始，公路里程碑已经看不见了，沙化严重的土地时时威胁着路上的过往车辆，不过四驱越野车问题不大。沿途风光如画，出老仲巴60km后能看到沙丘、湖泊和雪山同时出现在一个画面里的情景。距帕羊还有23km时会过垭口，下山途中直到帕羊的沿途都能看到沙丘。在这段路程拍摄的照片经常能把草原、沙丘、河流、湖泊和雪山同时定格。

帕羊

( 4750m

帕羊是个极具西部风味的草原小镇，街道上皆是干净的抄土，小镇内松散地排列着整齐的民居，来往于小巷之间的藏族居民的穿着也极居民族韵味。镇中心的广场是全镇重要的聚会、交流场所，时常有许多藏族人在此闲逛，能拍到许多独具韵味的人物照片。
镇外还有一大片牧场，牛羊悠游于青青草原和皑皑雪山之间，一派如诗如画的田园风光。
不过，LP对帕羊的评价没这么客气，老外认为如果是去转山，你可能还会在帕羊停留一晚；如果是转山回来了，你停都不会打算停。这里与其说是个村子，不如说是难民营，流浪狗跑来跑去，垃圾堆没日没日夜的燃烧。究竟怎样，还是自己看到后再说吧。

镇中心有家重庆饭店（菜价10-30元），饭做得不错。

帕羊至霍尔（223km）

这段4h的路程还是很愉快的，会经过黄色的草原、陡峭的山岩，天气晴朗时能看到南边喜马拉雅的皑皑雪峰。心情好时可随时找个小山包下车撒撒野。

帕羊以西12km有一段沙路，需要小心行驶。幸运的是，基本所有过河的地方都架设了桥梁。到马攸桥检查站需要检查身份证和边境证。

马攸木拉山口（(5216m）是日喀则与阿里地区的行政分界。公路就在南面的喜马拉雅山脉和北面的冈底斯山脉之间穿行。过山口一直下坡，已经能看见公珠错，这是个咸水湖，牧民们不会让牲畜饮用湖水。运气好可以在湖边的湿地看到黄羊、黑颈鹤。过马攸木拉山口约90km就能看到岗仁波齐神山。

霍尔

( 4560m

霍尔正处在扩建当中，西南方向的雪山是纳木那尼峰（(7694m），湖自然就是玛旁雍错了。转湖的人会在此歇脚，大部分人会继续前往塔钦，更好的选择是圣湖边的基乌寺。如果时间尚早，可以考虑在霍尔解决晚餐，圣湖边的条件就要差许多了。

白雪湖日光旅馆（( 13638975385；每床位30元）位于霍尔东端，是个干净的家庭旅馆。这里的茶馆是个放松的好地方，还可以接触到普通藏民的家庭生活。茅坑没有屋顶，所以在这里方便就能看到西南方向壮丽的纳木那尼峰。

白雪湖日光旅馆右侧是金满堂大酒店（菜价10-30元），供应像样的米饭和面条。

霍尔距离巴噶22km，从巴噶往南是基乌寺（霍尔距基乌寺车程1h），往西是塔钦。

玛旁雍错

( 4560m

位于岗仁波齐神山东南20km处，纳木那尼雪峰北侧，面积412km2，湖水最深达70米，是世界上最高的淡水湖。天气晴好时湖水蔚蓝，碧波轻荡，白云雪峰倒映其中，湖周远山隐约可见，景色奇美。 
许多宗教典籍和传说中都曾记载描述过玛旁雍错。印度传说中称这里是湿婆大神和他的妻子——喜玛拉雅山的女儿乌玛女神沐浴的地方，在1700年前，梵文经典《往世书》就开始颂扬这个湖泊。而西藏的古代传说认为这里是广财龙神居住的地方。玛旁雍错藏语意为“永恒不败的碧玉湖”，源起于11世纪在湖畔进行的一场宗教大战，结果，藏传佛教噶举派大胜苯教，“玛旁”就是纪念佛教的胜利，此湖因而得名。玄奘在其所著的《大唐西域记》中对玛旁雍错也有所描写，将这里称为“西天瑶池”。佛教经典中将一处湖泊称为“世界江河之母”，所指就是与神山并列齐名的“圣湖”——玛旁雍错。
历来的朝圣者都以到过此湖转经洗浴为人生最大幸事。信徒们认为，这里的圣水能洗掉人们心灵上的“五毒”(贪、嗔、痴、怠、嫉)，清除人肌肤上的污秽。印度人对玛旁雍错的敬仰之情还由于印度著名的领袖圣雄甘地的骨灰也曾撒入了这里。
圣湖有四大浴门：东为莲花浴门，南为香甜浴门，西为去污浴门，北为信仰浴门。楚古寺周围被尊为圣洁的浴场。圣湖四面还有四水之源：东面是马泉河，北面是狮泉河，西面是象泉河，南面是孔雀河。以天国中的马、狮、象、孔雀四种神物命名的这四条河，分别又是南亚著名的恒河、印度河、萨特累季河和雅鲁藏布江的源头。不过，真实情况是只有萨特累季河（象泉河）发源于此，其余三条均发源自岗仁波齐山中。

关于玛旁雍错的传说不胜其多。由于它与岗仁波齐同为佛教、苯教、印度教所崇奉，所以被不同的宗教赋予不同的解释和功能。

在西藏，早期的苯教徒称它为“玛垂错”，传说湖底聚集了众多的珍宝，于是以龙王之名“玛垂”命名。曲尼多吉所著《玛旁雍错概说》中是这样介绍湖的形成的：玛旁雍错诞生之前，曾有一位菩萨心肠的国王木崩，在去往丛林的路上看到人们生老病死的苦状，便求教于其师：这些痛苦应属贤明君子吗？答道：应属于所有芸芸众生。国王便请教解除痛苦之法。答道：惟有布施。于是国王令人修了许多房子并邀请所有贫苦受难者为他们提供为期12年的温饱。随着烧饭的淘米水愈聚愈多，12年的光阴便成就了一个湖泊。在印度，它的名字叫玛那沙罗发尔——玛那沙湖。在古老的印度经典中有这样的记载：凡是身体触到玛那沙罗发尔的土地，或在它的浪潮中沐浴过的人，将走进勃拉马的天堂；凡是饮过它的水，则将升上湿婆的天宫里，并解脱百次轮回的罪孽。不过，真地想饮用湖水之间请确保它已经净化过，而不要只相信传说。

玛旁雍错通过甘嘎曲与拉昂错相通，两个湖分别对应太阳和月亮，这是密宗佛教的象征。如果有水从玛旁雍错流向拉昂错，这对藏民而言是个好兆头。近年来也确实出现了这种情况。

在玛旁雍错西北岸的基乌村住宿是个正确选择。

景点

基乌寺

建立在圣湖边山上的一座小寺，据说莲花生曾在寺内的洞穴中打坐，虽然规模较小，只在山坡上有几间藏式佛堂，但建筑布局却和布达拉宫同出一辙。寺内供奉释迦牟尼佛和莲花生大师像。寺庙山坡是俯瞰整个蔚蓝色圣湖的绝佳位置。天气晴朗时还能看到岗仁波齐峰和纳木那尼峰巨大的身影。

温泉

寺庙后的村子附近有温泉，用管子引入一座玻璃屋顶的房子里（( 20元），里面有小隔间。水没有硫磺味，手感很滑。

或许有一天这里会建立起湖景SPA。

徒步

可以沿着寺庙东南面的湖岸徒步一段，或者花费半天时间沿着转湖路线徒步到一座残破的佛塔和经幡墙处，再原路返回。季节合适可以看到很多鸟类，当然也少不了烦人的蚊子。

住宿和餐饮

基乌寺山脚的小村庄有几家藏民经营的旅店，比如白马旅店，住宿20-40元/人。小村由10间土屋组成，没有饭馆。玛旁雍错旁边的神湖旅馆15 元/人，条件差，没水没电，旅店大多可以提供简单的食物。店内也有火炉和燃烧用的牛粪，可自行煮食。
_1313233969.bin

