
 
  

天水一日游最佳去处：伏羲庙麦积山仙人崖南郭寺串联精华不走回
头路

想在一天内感受天水的历史厚度与自然灵秀，“天水一日游最佳去处”往往绕不开伏羲庙、麦积山石
窟、仙人崖与南郭寺这几处核心点位。它们分布在市区及周边，动线合理时能避开反复折返，把人文
溯源与山水观览一次收进眼里。

从人文原点出发：伏羲庙与市区文脉

伏羲庙位于天水秦州区，是纪念中华人文始祖伏羲的祠庙群，始建于明代，格局保留了古建的中轴对
称与院落递进。对第一次来天水的人，这里能迅速建立对城市文化基底的认知。庙内古柏成荫，碑刻
与殿宇的木构细节适合慢步细看，尤其先天殿的八卦藻井，在光影里显出沉厚韵味。注意开放时段多
集中在白天，晨间游客相对少，可从容拍下无扰画面。很多人误以为伏羲庙只是祭祀场所，其实它也
是研究西北地区明清庙制与易学传播的重要实物。

山水与石刻的交融：麦积山石窟的看点取舍

麦积山石窟距市区约40分钟车程，以泥塑艺术与崖壁洞窟闻名，与敦煌、云冈、龙门并称四大石窟。
一日游时间紧，建议直奔核心窟区，先乘区间车到东崖入口，沿栈道由低向高走，重点留意第44窟、
第133窟及“薄肉塑”飞天，这些作品造型生动且保存状态较好。因窟内禁拍照，需提前调整期待，用
眼睛和记忆留存细节。不少游客会想一次性走完所有路线，实际西崖部分较远且耗时，单日往返最好
锁定东崖精华，以免后半程体力透支影响观感。

峡谷与寺观相嵌：仙人崖的幽静节奏

仙人崖在天水麦积区，是一处依山傍水的崖壁寺群，溪流穿谷而过，崖上殿阁错落。相比麦积山的密
集造像，这里更显清幽，适合作为行程的缓冲段。进景区后沿左侧步道走，可先看三官殿、玉皇阁，
再跨过仙人桥到南崖观景台，俯看河谷与对面石峰的层次。上午若已在麦积山消耗较多精力，仙人崖
的平缓步道能让节奏慢下来，也方便拍到无逆光的水面倒影。需注意雨后石阶湿滑，鞋底纹路浅的鞋
易打滑，最好选防滑底。

城郊登高远眺：南郭寺的古意与视野

南郭寺在秦州西南山麓，因杜甫《秦州杂诗》而添人文分量。寺内北流泉、二妙轩碑是常被人提及的
点，但更值得体会的是登至杜少陵祠方向的平台，能看到藉河绕城与城区屋脊连成的天际线。一日游
收尾选在此处，既能消化午餐后的倦意，又可在斜阳里感受古今叠印的氛围。有人会忽略它的地势高
度带来的温差，夏季午后登顶略热，宜备水与遮阳帽；冬季则风大，需防风外套。

| 点位 | 距市区车程 | 建议停留时长 | 适合人群侧重 |

|------------|------------|--------------|----------------------|

| 伏羲庙 | 市区内步行 | 1–1.5小时 | 对人文起源感兴趣者 |

| 麦积山石窟 | 约40分钟 | 2.5–3小时 | 偏爱雕塑与历史遗迹者 |
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| 仙人崖 | 约50分钟 | 1.5–2小时 | 喜山水与幽静氛围者 |

| 南郭寺 | 约20分钟 | 1–1.5小时 | 想登高望远兼品诗韵者 |

动线可按伏羲庙—麦积山—仙人崖—南郭寺排布，早出晚归不绕路，也能让视觉与步调有张有弛。若
偏好更紧凑的节奏，可舍仙人崖直走麦积山与南郭寺，但会少掉一段溪谷清凉的调剂。一天之内串起
这些天水最佳去处，既能触到始祖文化的根脉，也能在崖壁与山寺间体会西北山水的独特气韵。

FAQ

Q：麦积山石窟需要提前预约吗？

A：旺季建议提前通过官方渠道确认票务与时段，现场可能限流。

Q：一日游全程步行多吗？

A：麦积山与仙人崖需走栈道与坡道，体力一般者可乘区间车减少步行距离。

Q：伏羲庙附近餐饮方便吗？

A：秦州区老城有多家本地餐馆，步行可达，风味偏面食与牛羊肉菜。
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