
巴拿马位于中美洲的最南端，北临加勒比海、南接太平洋，东邻哥伦比亚，西接哥斯达黎加。它是连接南北美洲的天然桥
梁，也是著名的巴拿马运河所在地——这条运河贯通两大洋，是全球最重要的航运通道之一。首都是巴拿马城（Panama 
City），现代化程度高，是中美洲最发达的城市之一。

巴拿马旅游指南
——————————————————————————————————

巴拿马运河半程之旅

我们将从阿马多尔海滩码头 (Playita de Amador) 启程。首先，
乘坐约45分钟的车辆，抵达位于巴拿马运河疏浚部门所在
地——甘博阿 (Gamboa)。
在甘博阿，我们将登上游船，从盖拉德水渠 (Gaillard Cut) 的北
端正式进入运河。船只穿行于这条著名的水渠，随后抵达佩德
罗·米格尔船闸 (Pedro Miguel Locks)。在此，船只将经历第一
次降落，一步下降9米。
接着，船只将驶入著名的米拉弗洛雷斯船闸 (Miraflores Locks)
，在这里，我们将分两步完成，总共下降18米。
最后，游船将穿过标志性的美洲大桥 (Bridge of the Americas)
，驶入巴拿马湾。在前往终点站弗拉门戈码头 (Flamenco 
Marina) 的途中，您可以尽情欣赏巴拿马湾的壮丽海景以及巴
拿马城迷人的天际线。

甘博 Gamboa

甘博阿雨林保护区 Gamboa Rainforest Reserve 

坐落于索贝拉尼亚国家公园（Soberanía National Park）内，紧
邻历史悠久的查格雷斯河（Chagres River）和举世闻名的巴拿
马运河。这里是探索丰富热带雨林生态的绝佳基地，提供多重
难忘体验：

-加通湖游览： 

您将航行在广阔的加通湖上，全程约需1小时。这座湖虽由人工
筑就，却已融入大自然：它是在建造运河时，通过蓄水淹没原始
热带雨林而形成的，地势较高处则变成了星罗棋布的生态小
岛。加通湖建成时曾是世界最大的人工湖（现为世界第二）。
独特之处在于“现代航运与原始生态”并存的震撼对比：前一刻，
您身边是承载全球贸易的巨型货轮；下一刻，您的目光所及便是
原始雨林中的珍奇动植物。
行程将深入运河水域，让您有机会近距离观察猴群、鳄鱼、麝雉
等野生动物。这将是一次奇妙的体验——在人类工程的“血管”
里，探寻地球生命的“脉搏”。
午餐将在享有查格雷斯河绝佳景致的 Don Caiman 餐厅享用。

-猴子岛探秘： 

保护区内的猴子岛（Monkey Island）是真正的野生动物天堂。
您将有机会邂逅并观察到吼猴、卷尾猴和狨猴这三种标志性的
猴类，亲身体验它们在自然环境中的生活。

-雨林生态探索：

 在茂密的雨林中，深入了解巴拿马多样化的生物群落。



安贝拉印第安族——查格雷斯河 Emberá – en Río Chagres

这场深入巴拿马雨林、直抵灵魂的文化对话，全程约7小时。旅程
伊始，您将乘车约45分钟抵达查格雷斯河（这条水道曾是著名海
盗亨利·摩根的航线）的登船点。

随后，换乘由恩贝拉族人亲手雕刻的传统独木舟，沿河而上，进
行约20至30分钟的水路穿越，瞬间将您带入与世隔绝的时空。埃
姆贝拉部落被誉为“查格雷斯河上的活态文化明珠”，其核心魅力
在于无需任何现代媒介粉饰的原生文化沉浸：您将沉浸在古老的
恩贝拉舞蹈和音乐中，这些歌舞自哥伦布时代以来便从未改变；
同时，您将亲身体验运用雨林植物完成的身体彩绘与精美手工艺
品，感受千年智慧的鲜活传承（部落内活动总时长约2至3小时）。

在这里，每一处细节都是与自然共生的哲学体现，是一场真正难
忘的原住民文化体验。

安贝拉土著文化体验
Gamboa Wounan Indigenous Cultural Experience

是查格雷斯河安贝拉简化版。被誉为“活态文化博物馆”，是一场
深入巴拿马原住民智慧的独特旅程。全程约 2.5小时，先以 25 分
钟的雨林徒步开启大自然课堂，沿途可见用于编织和天然染料的
植物，感受与土地紧密相连的生活方式。进入圣安东尼奥原住民
社区后，欣赏原汁原味的传统舞蹈表演，近距离了解手工艺技艺
的细腻与精巧。最后以一顿充满部落风味的传统餐点收尾，体验
从采集到烹饪的全过程，每一口都是千年文化的鲜活表达

索贝蓝尼亚国家公园 Soberanía National Park, Pipeline 
Road

索贝拉尼亚国家公园内的“管道之路” (Pipeline Road) 被誉为全
球观鸟界的“圣地”。这条路线曾连续多年创下24小时内观测到
367种鸟类的世界纪录，每年吸引全球鸟类爱好者前来朝圣。

踏上这条蜿蜒穿过国家公园核心地带的土路，您将沉浸于原始雨
林之中，近距离欣赏该地区极其丰富的鸟类资源。您将有机会与
灰尾咬鹃、巨嘴鸟等明星鸟类穿梭树冠，甚至可能目睹濒危的空
中霸主——**角雕（哈比鹰）**划破天际的震撼瞬间。这里连啄木
鸟都充满惊喜，红腹啄木鸟、黑颊小巨嘴鸟等珍稀种类比比皆
是。其他常见的鸟类还包括厚嘴咬鹃、多种蚁鹩、鹪鹩、唐纳雀和
霸鹟。每一步都是一次未知的生态邂逅。

虽然本次徒步的重点是观鸟，但管道之路丰富的生态系统意味着
您同样有机会听到或看到吼猴、树懒、食蚁兽和刺豚鼠等多种哺
乳动物，体验一次全面而生动的雨林探索。



特色特产:

艺妓咖啡

它源自巴拿马波奎特高地独特的火山风土，以其极具辨识度的华
丽香气而闻名。一杯上乘的瑰夏，能同时绽放出茉莉、佛手柑等
清新花香果韵，口感清澈如茶，风味层次极其丰富。这不仅仅是
一杯咖啡，更是一场奢华感官之旅，直接品尝到巴拿马风土的精
华与咖啡种植者的极致匠心。世界上最优质且最昂贵的咖啡之一
，早在2019年就创下了世界吉尼斯纪录——这种咖啡的售价高
达每磅1029美元！

文化体验：

巧克力体验

巴拿马的巧克力体验远不止于品尝，它是一场从果实到巧克力
的风味溯源之旅。其核心亮点在于亲手参与古老的可可制作仪式
：您将亲自敲开新鲜的可可果，见证发酵与晾晒的豆粒如何经过
研磨，蜕变成丝滑的巧克力浆。还将参观巧克力实验室，了解巧
克力的生产过程，并亲手制作属于自己的巧克力棒。这不仅是舌
尖的享受，每一口都融合了雨林的馈赠与手工的温度，让您深刻
感知巧克力作为“天神食物”的原始魅力。

美食餐厅:

是一家地道的巴拿马料理餐厅，更是感受这座城市热情文化的沉
浸式打卡地。这里将美食、音乐与传统舞蹈完美融合，让每一次
用餐都像是一场节日盛宴。每到夜晚，餐厅的舞台便热闹起来。
身着鲜艳波列拉裙（Pollera） 的舞者在现场音乐中翩然起舞，节
奏中带着加勒比的律动与中美洲的热烈。游客们可以边享用晚
餐，边近距离欣赏这场巴拿马风情秀——真正的“边吃边看文
化”。

可口可乐咖啡馆（Café Coca Cola）

位于巴拿马城老城区（Casco Viejo），是这座城市历史最悠久的
餐厅之一，也是全球唯一获得可口可乐公司正式授权、能使用
“Coca Cola”名称的咖啡馆。成立于 1906 年，这家咖啡馆见证了
巴拿马一个多世纪的社会变迁与文化融合。
如今的 Café Coca Cola 不仅是品尝地道巴拿马家常菜与咖啡
的好去处，更是一处历史地标与文化象征。
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甘博泻湖小径 Gamboa Sendero Laguna

是一条蜿蜒穿行于热带雨林的生态步道，约需1小时游览，沿途可
近距离观察巨嘴鸟、猴子及丰富多样的热带植物。与著名的 
Pipeline Road 相似，这条小径将人们从茂密的丛林带入充满生机
的水世界边缘，成为探索珍稀鸟类、爬行动物和其他雨林生物的
绝佳窗口。行走其中，景观从幽深的森林逐渐过渡到开阔的泻湖
，展现出水体与林木交织共生的自然奇观。这里是自然爱好者远
离喧嚣、深度体验巴拿马野性之美的理想去处。

甘博生态园区集群 Gamboa Ecological Park Complex

您将在甘博阿雨林深处，探索一系列独特的世界，整个游览过程
约需1小时

树懒保育园 ：

树懒虽然普遍栖息于热带雨林，但由于它们擅长隐匿于茂密的原
始树冠高处，即使在亚马逊等森林中，也极难被观察到。然而，在
这个巴拿马首个树懒保护区，你不仅能零距离看见，接触它，还
可以亲眼见证它从受伤、被救助、康复到重返雨林的完整生命历
程。这不只是一次观赏动物的体验，更是一次理解野生动物保
育、感受人类与自然关系的深度旅程。

蝴蝶园:

则是五彩斑斓的秘境，可见蓝闪蝶等珍稀热带品种破茧而出，是
摄影和自然教育的绝佳场所，同时这里也汇聚了史密森尼热带研
究所的科研力量；

兰芳园:

欣赏各式珍稀兰花之美，感受热带芬芳的浓郁满溢。

青蛙园:

则以“色彩炸弹”著称，展出艳丽却剧毒的箭毒蛙，结合生态科普
，演绎危险与美丽的极致碰撞。这是一场集保护教育、观赏与惊
喜于一体的独特探索，绝对非去不可！

请注意： 上述生态中心星期一闭馆。

雨林空中探索——空中缆车与观景塔

乘坐巴拿马首条也是唯一一条空中缆车（Aerial Tram），开启一场
垂直穿越雨林的奇幻之旅。
缆车将从幽暗静谧的林地底部缓缓上升，穿透茂密植被，最终抵
达阳光倾泻的85米高空树冠层。您将领略雨林生态的垂直变化，
在千变万化的翠绿间，欣赏花树绽放的绚烂色彩。
缆车之旅结束后，短途步行即可抵达观景塔（Observation 
Tower）。登上塔顶，查格雷斯河（Chagres River）、盖拉德运河
（Gaillard Cut）以及辽阔的雨林全景将尽收眼底，为您带来震撼的
视觉盛宴。


