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1. 為什麼你應該去瓦哈卡 

瓦哈卡以其令人驚嘆的殖民時期建築、豐富的土著文化和遺產而聞名，被認為是墨西哥的

美食之都。它是墨西哥人最受歡迎的非海灘度假勝地之一，由於其活力和真實性，近年來

越來越受到美國人、加拿大人和歐洲人的歡迎。 
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在這本瓦哈卡紫色指南中，我們將告訴您在五天內遊覽瓦哈卡所需了解的信息，並為您提

供遊覽活動，帶您了解瓦哈卡的歷史、文化和美食亮點。 

 

為了幫助您找到最適合您的，我們添加了大量照片和谷歌地圖位置的連結以及其他評論。 

與我們一起在九天內探索瓦哈卡州最好的景點和活動。 

 

這不是深入的瓦哈卡指南 - 

您需要五天以上的時間才能看到瓦哈卡的所有亮點。您可以從大型旅遊指南公司購買深入

的瓦哈卡指南。我們的目標是幫助您在輕鬆的瓦哈卡之旅中留下難忘的時刻，並幫助您制

定完美的行程。為此，我們添加了大量照片，以便您了解您將體驗到的內容，並在這些地

方是否適合您時做出明智的決定。 

請同時在我們的 Backpack and Snorkel網站上查看其他令人興奮的目的地和旅遊指南。 
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https://backpackandsnorkel.com/


2.1 免責聲明 

在本指南中，我們將盡力為您提供最準確的資訊。然而，隨著時間的推移，價格、時間甚

至景點都會改變。因此，我和backpackandsnorkel.com無法為使用者旅行時的體驗負責

。我強烈建議您在製定旅行計劃時，寫信或致電您計劃前往的景點進行確認。 

另外，請保持警惕，注意周圍環境並看管好自己的財物。即使是最好的假期計劃，扒手和

其他犯罪分子也很容易毀掉。 
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2.2 版權 

本網站及其內容的版權歸「Rudy at Backpack and 

Snorkel」所有。版權所有。禁止以任何形式重新散佈或複製部分或全部內容。本網站內

容（包括照片）未經「Rudy at Backpack and 

Snorkel」書面同意，不得出售、轉載或用於商業目的。除非獲得我們明確的書面許可，

否則您不得散佈或商業利用該內容。您也不得將其傳輸或儲存在任何其他網站或其他形式

的電子檢索系統中。 

 

7



3. 瓦哈卡州基本訊息 

瓦哈卡有兩種相同的發音：oa-hah-ka 或 wah-hah-ka。壓力在HAH。如果您使用 OA 發

音，則 OA 中的兩個字母都發音。 

 

瓦哈卡，也稱為瓦哈卡德華雷斯或瓦哈卡市，是墨西哥瓦哈卡州的首都和最大城市。 

1987 年，這座城市和附近的阿爾班山考古遺址被聯合國教科文組織列為世界遺產。 

如今，當地薩波特克和米斯特克文化和建築的遺產旅遊、迷人的殖民建築和瓦哈卡的美食

場景是當地經濟最重要的驅動力，幾乎佔所有就業機會的 80%。 

 

瓦哈卡山谷自大約 1997 年起就有薩波特克人居住。西元前 2,500 年，後來從西元 900 

年左右開始被米斯特克人部分繼承。那個時期的重要定居點是阿爾班山和米特拉。 

從1440年開始，阿茲特克人進入這個山谷，並將其命名為Huaxyacac，意思是：在華吉

樹之中。華傑樹是一種生長速度快的小型鄉土樹種。 

1521 年，西班牙人征服了該地區，希望找到蒙特祖瑪二世告訴他們來自這裡的阿茲特克

人的黃金。 

1522 年，第一座大教堂開始興建，該定居點被稱為瓜哈卡 (Guajaca)。 Guajaca 這個名

字被選為 Huaxyacac 的聽起來更西班牙化的變體。 

 

從一開始，瓦哈卡就是一個相當獨立的地方，這讓西班牙征服者科爾特斯非常不喜歡。科

爾特斯多次派遣軍隊將瓦哈卡人民趕出瓦哈卡，並用他的傀儡取代政府。每次，西班牙殖

民者都會向西班牙王室求助，奪回他們的城市和獨立。 

 

殖民者的最終勝利是在 1532 年，當時西班牙王室授予該定居點城市地位，由國王而非科

爾特斯直接控制。城市名稱更改為新安特克拉。 

 

1821年墨西哥獨立後，該市更名為瓦哈卡市，並於1872年更名為：瓦哈卡德華雷斯。這

樣做是為了紀念來自瓦哈卡州的薩波特克人貝尼托·華雷斯 (Benito Juárez)，他是墨西哥

第一位土著總統，從 1858 年擔任總統直至 1872 年去世。 
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3.1 瓦哈卡州的美食亮點 

瓦哈卡被認為是墨西哥的烹飪之都。一些最受歡迎的菜餚是： 

• 瓦哈卡州

的主食之一是鼴鼠，事實上，瓦哈卡被稱為七鼴鼠之鄉。鼴鼠由多種成分製成，例

如辣椒、堅果、香料和巧克力，有時需要三十種成分。瓦哈卡州的任何一家餐廳都

可以找到鼴鼠，但大多數餐廳只提供黑色和紅色鼴鼠。我們的建議是嘗試洛斯丹桑

特斯的摩爾採樣器，它有五個不同的摩爾。 

• 瓦哈卡美食的另一種主食是 Tlayudas。 

Tlayudas 是一種大而脆的玉米餅，上面覆蓋著炸豆泥、玉米粉餅和各種配料，有

時也稱為瓦哈卡披薩或墨西哥披薩。獲得它們的好地方是特萊尤達斯·拉奇尼塔（

晚上8點之後）和11 月 20 日市場。 
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• 每個市場都可以買到油炸 chapulines（蚱蜢），許多餐廳都提供它們作為配菜。 

  
 

• 可可在瓦哈卡州很受歡迎。人們通常將其稱為 Tejate，它是通過將烤玉米、發酵

可可豆、烤瑪米核和可可花與水手工混合製成的糊狀物。 

 
 

• 梅斯卡爾：梅斯卡爾由與龍舌蘭酒相似的成分製成，但採用不同的工藝，並且僅

由手工勞動生產，而龍舌蘭酒的工藝通常是完全自動化的。與龍舌蘭酒一樣，梅

斯卡爾酒要么未陳釀，要么經過不同時間的陳釀，使其質地更光滑，顏色更深。

在瓦哈卡州，每家餐廳似乎都有梅斯卡爾酒，如果您在瓦哈卡州開車兜風，每隔

幾英里您就會看到工匠梅斯卡爾酒生產商。嘗試一下，看看你是否喜歡它。如果

您不喜歡梅斯卡爾酒，可以嘗試多種克麗瑪口味中的一種。我們特別喜歡綠色的

開心果油脂。一些梅斯卡爾酒製造商提供白色的龍舌蘭或紅色的龍舌蘭蠕蟲來吃

。這些是生活在龍舌蘭植物內的毛毛蟲。有時也會將它們添加到梅斯卡爾酒中以

增加風味。 
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• Quesillo：Quesillo 是一種半軟的絲狀乳酪，僅手

工製作。瓦哈卡幾乎所有含起司的菜餚中都含有墨西哥玉米餅。 quesillo 製造中心

位於 Villa de Etla，我們建議您參觀為數不多的玉米粉餅生產商之一，在導遊的帶

領下觀看他們的製作過程。 
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3.3 瓦哈卡州住宿 

瓦哈卡州的歷史中心非常適合步行，由於所有單行道、道路封閉、交通堵塞和停車位有限

，開車可能會很累。因此，我們建議您住在瓦哈卡歷史中心的 Zocalo 附近。 

 

下面的地圖顯示了哪些飯店和 Airbnb 可供選擇： 
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https://stay22.com/embed/658b039baabc453c65152f6b
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5.1.2 Zócalo（憲法廣場） 

（地圖、評論） 

索卡洛 (Zócalo) 距離貝尼托華雷斯市場 (Mercado Benito Juárez) 

僅一街區，其正式名稱為憲法廣場 (Plaza de la Constitución)。 

這是觀看人群的好地方，我們鼓勵您不僅在白天來這裡，而且在晚上也來這裡，當地人會

在這裡聽音樂、跳舞和放鬆。 

索卡洛建於 1529 年，經過多次重新設計。它於 1967 

年採用了現在的設計，當時安裝了一個新的演奏台和帶有藝術人物的綠色石頭噴泉。 

索卡洛周圍有幾座拱廊建築，裡面有咖啡館和餐館，索卡洛的許多樹木在炎熱的天氣中提

供陰涼。 

 

位於索卡洛南側的瓦哈卡州政府宮 (Palacio de Gobierno del Estado de Oaxaca) 

在夜晚被燈光照亮，呈現出不同的色彩。 
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https://www.google.com/maps/place/Z%C3%B3calo+(Plaza+de+la+Constituci%C3%B3n)/@17.0608799,-96.7278992,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x85c722407fd5b687:0x506383de32c967f8!8m2!3d17.0608748!4d-96.7253243!16s%2Fg%2F1tdrfps4
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g150801-d152774-Reviews-Zocalo-Oaxaca_Southern_Mexico.html
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5.1.5 古茲曼聖多明哥神殿 

（地圖、評論） 

1551年，市議會授予當地多明尼加訂單土地，並在20年內建造一座修道院。 

20年後，由於多明尼加人缺乏建造修道院的資金，幾乎沒有採取任何行動。該市將期限

再延長30年，以換取多明尼加對該市飲用水供應建設的財政支持。 

教堂於 1572 年正式破土動工，但由於修道院在 1603 年和 1604 

年的地震中被毀，而且建造教堂的資金很少，所以直到 1724 年才竣工。 

從1812年開始，教堂被不同的軍隊吞併和佔領，天主教於1866年暫停。直到 1902 

年，這些建築物才歸還給教堂。 

教堂內部華麗的藝術裝飾是瓦哈卡的必遊之地。 
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https://www.google.com/maps/place/Templo+de+Santo+Domingo+de+Guzm%C3%A1n/@17.0657992,-96.7258144,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x86ce844bd6a2df83:0x1aede71d26266078!8m2!3d17.0657941!4d-96.7232395!16zL20vMDM4Y2dy
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g150801-d156117-Reviews-Templo_de_Santo_Domingo_de_Guzman-Oaxaca_Southern_Mexico.html


  
 

    
 

  
 

如果您有時間，可以參觀毗鄰的瓦哈卡文化博物館，該博物館位於舊修道院內。 
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5.2 第 2 天：瓦哈卡州歷史街區阿爾班山自助健行之旅 

今天是您在瓦哈卡的第一天。從瓦哈卡州最重要的歷史遺址：阿爾班山開始。之後，您有

時間查看昨天沒有時間訪問的站點，並且可以訪問其他站點。 

您可以在瓦哈卡州最好的餐廳享用傳統的瓦哈卡美食來結束一天的生活，然後在佐卡洛 

(Zocalo) 觀看人來人往，結束您的夜晚。 

 

 
1 =阿爾班山 

2 =索萊達聖母大教堂 

3 =洛斯丹桑特斯 
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https://www.google.com/maps/dir/Hotel+Tr%C3%A9bol,+Flores+Mag%C3%B3n,+OAX_RE_BENITO+JUAREZ,+Centro,+Oaxaca,+Mexico/Monte+Alb%C3%A1n,+Oaxaca,+Mexico/Bas%C3%ADlica+de+Nuestra+Se%C3%B1ora+de+la+Soledad,+Avenida+de+la+Independencia,+CALZADA+MADERO,+Centro,+Oaxaca,+Mexico/Los+Danzantes,+Calle+Macedonio+Alcal%C3%A1+interior+4,+RUTA+INDEPENDENCIA,+Centro,+Oaxaca,+Mexico/@17.0572133,-96.7604082,13.25z/data=!4m31!4m30!1m5!1m1!1s0x85c723df5011f137:0x49d4645e1ee11e08!2m2!1d-96.7260136!2d17.0591895!1m10!1m1!1s0x85c7187d793ab219:0xbec62ae73fc32413!2m2!1d-96.7681104!2d17.0438035!3m4!1m2!1d-96.7294772!2d17.0533919!3s0x85c72269bf6edd59:0xc14479c943a51501!1m5!1m1!1s0x85c72215062dc7c3:0x95064eb625a9ebe9!2m2!1d-96.7303027!2d17.0633609!1m5!1m1!1s0x85c7223ec0268aa5:0x7e211ed80c340af0!2m2!1d-96.7239258!2d17.0651036!3e0?entry=ttu




西元前 500 年左右，阿爾班山建立在無人區的一個易守難攻的山脊上，到公元前 300 

年，其人口迅速增加到約 5,200 

人，這很可能是由於一些較小城市的移民造成的，這些城市似乎也失去了類似數量的人口

。有跡象表明，阿爾班山是有意建造為薩波特克首都的。較小的城市之一蒂爾卡耶特 

(Tilcajete) 似乎也曾積極反對併入日益強大的阿爾班山 (Monte Alban)。 

西元 150 年左右，阿爾班山的人口約為 17,200 人，是當時最大的中美洲城市之一。 

隨著影響力的上升，人們對更多權力的渴望也隨之而來，有跡象表明，這座城市透過戰爭

和殖民化擴大了其影響力。 

在蒙特阿爾班 IIIA 階段（公元前 200 年 - 公元前 500 年），蒙特阿爾班是一個主要區域

政治勢力的首都，該勢力統治著瓦哈卡山谷和瓦哈卡高地的大部分地區，並與特奧蒂瓦坎

有聯繫。 

在阿爾班山 IIIB/IV 階段，城市的實力下降，阿爾班山在公元 800 年左右被大部分廢棄。 

此後僅發現了城市某些部分的小規模重新佔領和對早期建築的機會性再利用。 

 
 

阿爾班山自助徒步之旅 

以下地圖顯示了 Zona Arqueológica de Monte Albán 自助徒步之旅的目的地： 

 
1 =遊客中心 2 =X棟 
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https://backpackandsnorkel.com/Mexico-City-Teotihuacan/
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1) 遊客中心 

在參觀網站之前，請花幾分鐘時間參觀遊客中心的展品。展出的是在金字塔和墳墓內發現

的寶藏，以及被帶到這裡以免受天氣影響的雕刻石頭。 

遊客中心還設有衛浴、餐廳和陰涼處。 
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現在退出遊客中心，穿過入口大門，然後沿著右側的小路走。 

 
 

2）X棟 

這個圍牆是中美洲常見建築結構疊加的完美例子。部分平台與這座寺廟的遺跡一起被拆除

，從而發現了更早的建築。土坯和 

除了灰泥地板的品質之外，石頭填充物也防止了其破壞。為了保護它，使用了用同樣的泥

土製成的新土坯。 

這樣，這古老的建築體係就得以維持保存。下層建築可追溯至第二時期（西元前 100 年 - 

西元 350 年），上層建築可追溯至 IIIB-IV 時期（西元 500 年 - 西元 800 年）。 

 

  
 

繼續沿路前往 104 號墓。 

 
 

3）104號墳墓 

104 

號墓是阿爾班山一位著名公民的優雅住宅。房子周圍的牆壁圍繞著一個中央庭院，裡面的

墳墓被色彩繽紛地畫著，牧師們帶著禮物。墓中出土了大量泥製品。墳墓的入口被封住了

。 
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該墓的複製品可以在墨西哥城的國立人類學博物館中找到。 

 

 
 
 

3a) 103號宅邸 

與這座城市的其他住宅內部只有單一墳墓不同，該建築至少包含四個墳墓（110、112、1

03 

號墳墓和一個未編號的墳墓），賦予該結構家庭墓穴的特徵。主墓有彩畫，墓門朝西。住

宅的入口面向四個基點，有些房間組有自己的露台。 

附近有許多較小的住宅和簡單的墓葬，形成了公元 500 年至公元 800 年（IIIB-IV 

時期）幾個世紀的真實墓地。 

 

 
 

現在回溯你的腳步。在您到達2）X棟之前不久，您會看到右側有一條上山的小路。順著

它上坡，就會看到4) VG複合體的建築就在你的面前。 

 
 

4) VG複合體 

測地線頂點（Vértice Geodésico 或 

VG）是一個現代地形測量點，以青銅基準標記，供政府機構用於測繪。 

 

四個寺廟平台界定了 IIIB-IV 時期（公元 500 年 – 800 

年）的儀式建築群。北、東、南三面分別是D、VG、E座高台，以土磚牆支撐寺廟。東邊
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8) 結構 E-Sur 和 Stela VGE-2 

在IIIB-

IV時期，E樓向南擴建，並從北平台表面建造了一條樓梯至E樓頂部，並在那裡建造了一

座朝南的寺廟。 

樓梯平台上豎立著一塊大石板，或稱為石碑，上面刻有蒙特奧爾本斯統治階級的人物肖像

。這五個人中有四個是女性，每個人都顯示了他的日曆和個人名字。主要人物是一位年長

的婦女和一位被描繪成美洲虎的年輕男子，他們正在進行一項可能與代際權力轉移有關的

儀式。 

另外三名女性可能是親戚。 

IIIB-IV 晚期：西元 800 年 

 

您可以爬上去欣賞 VG 綜合大樓和阿爾班山其他地區的美景。 

 

  
 

稍後您將回到這座建築南端的基地，以便更好地欣賞石碑。 

 
 

9) 兩柱神廟 
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11) Patio Hundido / 下沉式庭院 

下沉式庭院面積為 164 ft x 164 ft (50 m x 50 

m)，是一個封閉的區域，中心有一個祭壇，供大祭司舉行儀式和典禮。 

 

  
 
 

12）B棟 

這座寺廟至少展示了三個建造階段，其中最古老的是一座牆壁由垂直的紅色灰泥石頭建造

的寺廟。它對應於 IIIA 時期（公元 350 年 – 公元 500 年）或 IIIB-IV 早期（公元 500 年 

– 650 年）。 

後來，立面（樓梯、欄桿、牆壁）加寬；後部不變，頂部建有一座寺廟，僅存地基。 

在第五時期（西元800年至1521年），建築物的南側和西側部分被牆壁覆蓋，石頭之間的

空間被水平石板填充。 
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13) 北月台 

這座類似衛城的建築群是這座城市最複雜、最古老的系統之一，因為它的規模和建築物和

庭院的數量以及相互連接的通道都錯綜複雜。 

它經過幾個世紀的建造和改造，以滿足使用者的需求。因此，令人印象深刻的門廊由十二

根柱子支撐，提供通往下沉式庭院的通道，提供了一種為城市統治精英保留的活動類型的

想法。 

時期 IIIB-IV（西元 500 年 – 西元 800 年）。 

 

 
 
 

14）A棟 

與阿爾班山的大多數建築相比，這棟建築沒有顯示出第三時期之前階段的證據。僅改造了

樓梯。和其他建築一樣，它也是一座寺廟的平台。飾有「雙肩胛」型飛簷的石板完全包圍

了結構的底部。它對應於 IIIB-IV 時期（公元 500 年 – 公元 800 年）。 

由於外牆已遺失，上部部分的重建是基於內部擋土牆。東南角有階梯牆，構成了結構的核

心。 
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22) 南站台 

主廣場以南的這個平台雄偉的人造體量反映了這個基點的重要性。 

131 英尺（40 

m）寬的樓梯通往一個庭院和兩個金字塔平台，其中一個是城市南北軸線上的主要結構，

另一個較小的平台位於東南方向。 

在 IIIB-IV 時期（公元 500 年 - 公元 800 

年）建造的南平台的角落裡，舊的雕刻石頭被重新使用。 

西元 800 

年之後，在平台頂部建造了防禦牆，其值得注意的是它限制了從北部進入平台的通道。 

 

您可以爬到南平台的頂部，欣賞阿爾班山和瓦哈卡山谷的美麗景色。 
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24) 系統M 

這座寺廟以土磚牆的石頭地基為代表，土磚牆可能支撐著由木樑和泥土製成的平屋頂。門

開向 

方形露台和牆壁可提供隱私並防止從外向內觀看。從主廣場可透過兩側都有樓梯的平台進

入。 

中央的祭壇可能是用來祭祀或供奉的。 
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25) 丹桑特畫廊 

在這裡，我們發現了許多石刻，這些石刻的人物形象動態鮮明。他們有幾個共同特徵：都

是裸體男性，大多數肥胖，鼻子寬，嘴唇厚。這些特徵顯示受到奧爾梅克的影響。 

最近對這裡發現的淺浮雕的解釋將這些人物視為阿爾班山周圍鄰近城鎮的統治者或領導人

，他們被俘虜並作為祭品。人物的閹割和血液的收集具有明顯的象徵意義，也許是為了獻

給神靈，或者也許是用於生育儀式。 

裝飾有這些垂直雕塑（舞者）和水平雕塑（游泳者）的牆壁可能是一種可供建築物參觀者

閱讀的連續文本。不同石頭上的符號和數字說明了 

那個時代發生的歷史事件。幾個世紀後，薩巴特克人拆除了長城，不同的淺浮雕散佈在整

個遺址中，以用於未來的建築。城牆的屋頂部分僅保留下來，沒有進行任何後續變更。 

作為保護策略，我們製作了獨立雕塑的複製品，並將原件移至蒙特阿爾班現場博物館。 

 

  
 

這堵牆上的浮雕是該市最早的雕塑實例，其歷史可以追溯到阿爾巴一世（公元前 500 年 - 

公元前 200 年）。該區域展示了以各種動態姿勢雕刻的人物雕像，這就是為什麼它們在 

19 世紀末被稱為舞者，將它們與原住民社區的舞蹈聯繫在一起。 

它們有一些共同的特徵：它們展示了裸體的男性人物，其中大多數肥胖，鼻子寬闊，下垂

厚實，這歸因於奧爾梅克文化的影響。 
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對這些浮雕的最新解釋是，它們代表了阿爾班山附近城鎮的統治者或領導人，他們在戰鬥

中被俘虜並犧牲。明顯強調對人物的閹割和流血，也許是為了將其獻給神靈或用於生育崇

拜。 

 

裝飾有這些垂直（舞者）和水平（游泳者）雕塑的牆壁相當於建築物參觀者閱讀的句子中

的文字。石頭上的字形和數字指的是當時發生的歷史事件。幾個世紀後，薩波特克人自己

拆除了部分城牆，不同的浮雕散佈在整個遺址上，並在其他建築中重新使用。 

城牆的屋頂部分是唯一一處在隨後的時期中沒有發生任何變化而保留下來的部分。 

 

  
 
 

26) L 樓 / 舞者大樓 

大廣場內的宮殿可能有兩種不同的功能：作為居住空間或作為行政和儀式空間；也許這個 

後者的功能是位於 L 樓上方的住宅的特徵。 

建築群建於西元 300 年至 800 

年之間，由一個中央四邊形庭院組成，庭院內排列著住宅。在其佔領期間，一些房間進行

了修改——有些房間擴大了，有些則分開了——也許是為了滿足居民的要求。 

兩座墳墓（60 和 

69）位於建築物的兩側，靠近宮殿。由於在阿爾班山在房屋外發現墳墓的情況並不常見

，這可能表明該建築屬於較舊的建築時期。 
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29) G、H 和 I 樓 

組成該群的三座寺廟的平台建於第二時期（公元前 100 年 - 公元 350 

年）的天然岩石露頭上。中間的 H 樓是最大的，在 II 或 IIIA 時期（公元 350 年 – 500 

年），其入口位於西側。在第三至第四時期（公元 500 年 - 公元 800 

年），西入口關閉，因此樓梯和寺廟仍然面向東方，面向廣場上的祭壇。 

側廟G和l分別朝北和朝南，建於II、III和IIB-IV時期，並進行了改造。 

這些建築物無法攀爬，因為科學家正在積極挖掘它們。 

 

 
 

現在走回到15) 球場，爬上去並向北走到出口。 

 
 

30) 寶石平台 

該平台因其裝飾性垂直面板（tableros）而得名。這些桌子上裝飾著石盤，石盤上覆蓋著

灰泥並漆成紅色。 

這種類型的裝飾僅在阿爾班山的另外兩座建築上發現。 

這個帶有寺廟的平台與其他平台的不同之處在於它直接通往北方大平台。該場地的其他建

築位置更加獨立。 
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5.2.3 洛斯丹桑特斯 

（地圖、評論、網站） 

Los Danzantes 

是瓦哈卡州供應傳統瓦哈卡美食的最佳餐廳之一。您必須提前幾天進行預訂。 

 

我們絕對推薦嘗試摩爾取樣器開胃菜。它有五種不同的痣：黃痣、曼查曼特萊斯痣、紅痣

、魯托痣和黑痣。 

 

長話短說：食物很美味，氣氛很好，服務也很出色。我們認為這家餐廳值得我們在那裡花

的每一比索。 
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https://www.google.com/maps/place/Los+Danzantes/@17.0651087,-96.7265007,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x85c7223ec0268aa5:0x7e211ed80c340af0!8m2!3d17.0651036!4d-96.7239258!16s%2Fg%2F1vm7bsvk?entry=ttu
https://www.tripadvisor.com/Restaurant_Review-g150801-d1011761-Reviews-Los_Danzantes_Oaxaca-Oaxaca_Southern_Mexico.html
https://losdanzantesoaxaca.com.mx/home/
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1 =北方集團 

2 =聖巴勃羅米特拉別墅天主教堂 

3 =列納斯集團 

4 =土坯集團 

5 =阿羅約集團 

6 =南方集團 

 
 

這些組中的所有建築物都與基本方向對齊。 

Grupo Del Sur 和 Grupo Del Adobe 是儀式中心。它們的特徵是中央廣場被土丘結構包圍

。 

Grupo Del Sur、Grupo de las Columnas 和 Grupo del Norte 都是宮殿，其特色房間環繞

著方形庭院。 

您可以參觀所有五個團體和寺廟。 

如果您時間有限，我們建議至少參觀：Grupo del Norte、Templo Católico de San Pablo 

Villa de Mitla 和 Grupo de las Columnas——所有這些都可以從同一個停車場到達（地圖

）。 
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https://www.google.com/maps/place/Estacionamiento+%E2%80%9CSan+Pablo%E2%80%9D-+Zona+Arqueol%C3%B3gica+de+Mitla/@16.9289212,-96.3590387,105m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x85c0cd83574072ff:0xc34f210cb8d2751d!8m2!3d16.928809!4d-96.3586941!16s%2Fg%2F11sswn6vxf?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Estacionamiento+%E2%80%9CSan+Pablo%E2%80%9D-+Zona+Arqueol%C3%B3gica+de+Mitla/@16.9289212,-96.3590387,105m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x85c0cd83574072ff:0xc34f210cb8d2751d!8m2!3d16.928809!4d-96.3586941!16s%2Fg%2F11sswn6vxf?entry=ttu


 

1) Grupo del Norte（北方集團）（地圖） 

北方集團也被稱為教會集團。該團體可以免費參觀。您可以通過停車場的大門 (地圖) 進

入，或者如果大門已鎖，則可以沿著 Cam 繞一小段路進入。 Nacional 並在此進入 

Reforma（步行街，兩邊都是紀念品商店）（地圖）。 

Grupo del Norte 已完全挖掘和修復。該群由主要的薩波特克神廟和教堂2) 聖巴勃羅米特

拉別墅天主教堂組成。 

 

薩波特克主神廟被命名為 yohopàe（生命力之屋）。 

它有一個很大的庭院，寺廟的入口兩側各有一根大柱子。入口通往一個入口房間（前廳）

，該房間有一個由六根柱子支撐的屋頂。門房通正房，是祭司祭祀、行禮、燒香的地方。 

主室後方是祭司的居住區，這部分不對外開放。 

這座建築的牆壁上覆蓋著複雜的馬賽克浮雕和色彩繽紛的壁畫，用於展示神話場景和人物

。 

 

一些建築物下面是帶有更多馬賽克的墳墓，但禁止公眾進入。 

 

  
 

 
 
 

2) 聖巴勃羅米特拉別墅天主教堂 (地圖) 
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https://www.google.com/maps/place/Grupo+del+Norte+(Z.A.+de+Mitla)/@16.9280232,-96.3599874,145m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x85c0cd36a572b9f1:0xb7db1e7e832b1de4!8m2!3d16.9284317!4d-96.3593463!16s%2Fg%2F11t3hy5b16?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Estacionamiento+%E2%80%9CSan+Pablo%E2%80%9D-+Zona+Arqueol%C3%B3gica+de+Mitla/@16.9289212,-96.3590387,105m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x85c0cd83574072ff:0xc34f210cb8d2751d!8m2!3d16.928809!4d-96.3586941!16s%2Fg%2F11sswn6vxf?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Origen+Ma%C3%ADz/@16.9279038,-96.3597861,137m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x85c0cd6041a84169:0x5e7de753226da1a!8m2!3d16.9277197!4d-96.3588941!16s%2Fg%2F11ll5m4dry?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Templo+Cat%C3%B3lico+de+San+Pablo+Villa+de+Mitla/@16.9280232,-96.3599874,145m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x85c0cc6149ea8ec7:0x94e387005c25e4b!8m2!3d16.9281469!4d-96.359421!16s%2Fg%2F1tfrxtn7?entry=ttu






  
 

 
 

從宮殿出發，一條小走廊通往一個庭院，庭院內裝飾著精美的馬賽克浮雕和幾何圖案。有

些房間可以進入——它們包含更多的馬賽克浮雕和幾何設計。它們很可能被用來安置薩巴

特克統治者和大祭司。 

 

  
 

柱群的另一個庭院位於宮殿的西南側。 

這個庭院的北部和東部建築有精緻的墳墓，埋葬著薩巴特克統治者和大祭司。 
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東側建築的特點是支撐屋頂的整體石柱。 

 

  
 

  
 
 

4）Grupo Del Adobe（Adobe集團）（地圖） 

Adobe Group 也稱為 Calvary Group。它位於2) 聖巴勃羅米特拉別墅天主教堂入口以西

約 0.25 英里（400 m）處。 

這個群體所剩無幾。您今天看到的是一座原始的小金字塔，建於公元 250 年至 750 年之

間，使用土坯磚建造。它可能是米特拉最古老的建築之一。金字塔頂部的小教堂是西班牙

人於1674年建造的。 

您可以爬山或開車前往那裡欣賞米特拉的美麗景色。教堂本身不對遊客開放。金字塔不需

要門票。 

 
 

5) 阿羅約集團 (地圖) 

阿羅約群位於4）土坯集團以南約 0.22 英里（350 m）處。該團體無需入場費。 

阿羅約群可參觀的部分看起來與3) 柱石集團中的庭院相似，但要小一些，並且沒有留下

任何完整的馬賽克或飾帶。 
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https://www.google.com/maps/place/Grupo+Del+Adobe+El+Calvario/@16.9283509,-96.3620513,410m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x85c0cc61133c3211:0x1ff7121bcb60b5d1!8m2!3d16.9272316!4d-96.3619928!16s%2Fg%2F11b7cfcq6d?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Grupo+del+Arroyo+(Z.A.+de+Mitla)/@16.9263516,-96.361848,410m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x85c0cc617daa0827:0xe9a4e32a9f306c02!8m2!3d16.9258325!4d-96.3615394!16s%2Fg%2F11b7cst3rg?entry=ttu


6) 南方集團 (地圖) 

南方集團是最不發達的集團。它基本上是一座未開發的山丘（比4) 土坯集團高），從那

裡你可以看到米特拉的美景。 

 
 

您的米特拉自助徒步之旅到此結束。走回您的汽車並開車返回瓦哈卡，但在聖瑪麗亞德爾

圖勒鎮停留。 
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https://www.google.com/maps/place/Grupo+Del+Sur+(Z.A.+de+Mitla)/@16.9229162,-96.3612695,410m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x85c0cc639da62c05:0x611db07ea68f956f!8m2!3d16.9228295!4d-96.3604386!16s%2Fg%2F11b7g0lw5b?entry=ttu
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5.3.3 El Tuel 樹 / Árbol del Tule 

(地圖) 

人們參觀埃爾圖勒的主要原因是埃爾圖勒樹：Árbol del Tule。 

這棵樹是鎮上生長的幾棵古老的蒙特祖瑪柏樹之一，是曾經覆蓋該地區的湖周圍沼澤地的

殘餘物。 

El Tule Tree 位於鎮中心，毗鄰索卡洛教堂和亞松森聖瑪麗亞教堂。 

 

El Tule 樹是世界上最古老、最大的樹之一，對該地區的土著人民來說它是神聖的。 

它的年齡可能至少有 2000 年，阿茲特克人和後來的西班牙人都提到它的存在。 

記錄的測量結果為： 

• 高度：40 m（131 英尺） 

• 體積：700 – 800 立方公尺（915 – 1050 立方碼） 

• 估計重量：630噸（1.4 mio lbs） 

• 週長：40 m (131 ft) = 地球上所有樹木的周長最寬 

 

根據傳說，一位名叫康迪的國王將他的手杖插在地上，放在上面休息，最後死去。他死後

，這根棍子開始生長並發展成埃爾圖勒樹。 

樹幹的一部分和一些樹枝看起來像動物，它們是當地傳說的來源。如果你和當地導遊一起

參觀，他們會向你指出大象、鹿、鳳梨、魚、獅子等。 

 

支付20比索門票就可以近距離接觸這棵樹，同時還可以參觀附近的教堂：亞松森聖瑪麗

亞神廟。 
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https://www.google.com/maps/place/Tree+of+Tule/@17.0464329,-96.6368781,154m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x85c7245be49faf31:0xefec6167e356557e!8m2!3d17.0465069!4d-96.636197!16zL20vMDU1NzRz
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5.4.4 埃爾雷·德·馬塔特蘭 

（地圖、評論、網站） 

龍舌蘭酒是由龍舌蘭製成的，並且經常批量生產，而梅斯卡爾酒也是由龍舌蘭製成的，但

其複雜的生產過程限制了它只能在小型家族擁有的梅斯卡爾工廠中手工生產。 

 
El Rey de Matatlan 

是最著名、歷史最悠久、規模更大的梅斯卡爾生產商之一。該公司為家族企業，現已傳至

第三代。當前所有者的祖父母在 20 世紀 50 年代開始生產梅斯卡爾酒，而家族則在 1980 

年開始更大規模的經營。 

如果您是跟隨導遊來到這裡，那麼導遊會向您展示用於梅斯卡爾酒生產的不同龍舌蘭植物

，然後在展出的設備上向您解釋生產過程。您將無法進入生產設施。 

演示結束後，將有兩次梅斯卡爾品酒會。 

首先，您將能夠品嚐五種不同的純梅斯卡爾酒： 

• Joven：未陳年的梅斯卡爾酒 

• Abocado Con Gusano：富含龍舌蘭蠕蟲 

• 阿內霍：1歲 

• Gran Preserva：8年陳釀 

• Coyote Verde：8 年陳釀並過濾 

 

之後，您將能夠品嚐不同的 

Cremas、風味梅斯卡爾酒。口味可能包括：芒果、橘子、椰子、焦糖、開心果（我個人

最喜歡）、咖啡、牙買加、櫻桃等。 

 

如果你幸運的話，你的導遊可能還會提供一些油炸的查布林和龍舌蘭蟲供你嘗試。 
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https://www.google.com/maps/place/Mezcal+El+Rey+de+Matatl%C3%A1n/@16.9944387,-96.5283288,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x85c732240dcf3943:0x353c252f5e652075!8m2!3d16.9944336!4d-96.5257539!16s%2Fg%2F11cs5fdc1w?entry=ttu
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g3176965-d4331383-Reviews-El_Rey_de_Matatlan-Tlacolula_Southern_Mexico.html
https://mezcalelrey.com/




5.5 第 5 天：探索瓦哈卡手工藝品 

今天我們將探索各種瓦哈卡手工藝品。 

除非您會說西班牙語，否則您將需要聘請導遊，因為幾乎沒有工匠會說英語。 

 

我們選擇了 Orange Tours，這是一家小型行政旅遊公司，非常好，他們不做廣告，因為

他們的所有客戶都是透過以前客戶的推薦來獲得的。截至撰寫本文時，它們僅出現在

Instagram和 WhatsApp (Instagram) 上。 

店主塞爾吉奧只會說西班牙語，但他的同事卡洛斯在美國生活了幾年，英語說得很好。我

們和卡洛斯一起旅行，我能說的是，這是完美的！卡洛斯非常友善，他盡力滿足您的每一

個要求，他知識淵博，善於溝通，而且他的車狀況良好。他在演示期間的翻譯非常有幫助

。 

你可以告訴他們你想看什麼，他們會為你訂定行程。我有一個特殊的要求，想看看玉米餅

是如何製造的，他們立即將其添加到行程中，儘管他們通常不會去那裡。 

 

 
1 =Quesos Paty - Quesillo 示範 

2 =Tapetes Teotitlan – 著色與編織 

3 =雅各瑪麗亞安吉利斯 - 阿萊布里耶斯 

4 =Alfareria Doña Rosa – 閃亮的黑色陶器 
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https://www.instagram.com/orangetoursoax/
https://www.google.com/maps/dir/Hotel+Tr%C3%A9bol,+Flores+Mag%C3%B3n,+OAX_RE_BENITO+JUAREZ,+Centro,+Oaxaca,+Mexico/Quesos+Paty,+C.+Pino+Su%C3%A1rez+68,+68237+Reyes+Etla,+Oax.,+Mexico/Tapetes+teotitlan,+2F5H%2BJW,+70420+Teotitl%C3%A1n+del+Valle,+Oax.,+Mexico/Jacobo+%26+Mar%C3%ADa+%C3%81ngeles,+Libres,+Col.+Centro,+San+Mart%C3%ADn+Tilcajete,+Oaxaca,+Mexico/Azucena+Zapoteca,+Oaxaca+-+Puerto+Angel,+San+Mart%C3%ADn+Tilcajete,+Oaxaca,+Mexico/Alfareria+Do%C3%B1a+Rosa,+Benito+Ju%C3%A1rez,+1a+Secci%C3%B3n,+San+Bartolo+Coyotepec,+Oaxaca,+Mexico/@17.0058975,-96.5247254,15.71z/data=!4m38!4m37!1m5!1m1!1s0x85c723df5011f137:0x49d4645e1ee11e08!2m2!1d-96.7260136!2d17.0591895!1m5!1m1!1s0x85c6e1e33b4994f7:0x92fea3dac2ccd0f5!2m2!1d-96.8125496!2d17.2047513!1m5!1m1!1s0x85c72f0ff3c72a5d:0x6abc168a5a145eab!2m2!1d-96.5201504!2d17.0090874!1m5!1m1!1s0x85c73ef01bbc2b6f:0xf8d19e8a1f322b5d!2m2!1d-96.6964607!2d16.8627198!1m5!1m1!1s0x85c73ede67f45e01:0x49eec911b518be4b!2m2!1d-96.6827663!2d16.8551204!1m5!1m1!1s0x85c73ce251adb89f:0x23666f86629b1723!2m2!1d-96.7041536!2d16.9592245!3e0?entry=ttu
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5.5.2 Tapetes Teotitlan – 著色與編織 

（地圖、評論） 

特奧蒂特蘭德瓦萊 (Teotitlan de Valle) 

是一個專門從事紡織品編織，尤其是地毯編織的小鎮。編織是在手工織布機上完成的，使

用的是當地飼養的綿羊的羊毛。幾乎所有羊毛都是用來自當地的天然染料染色的。有很多

陳列室，店主會示範他們如何編織，其中一些甚至有英語導遊。 

 

當我和導遊一起制定目的地清單時，我提到我對染料和染色過程非常感興趣。 

Carlos聽完後帶我們去了Tapetes de 

Teotitlan，那裡的店主只會說西班牙語，Carlos負責翻譯，向我們詳細解釋了染料和染色

過程，然後他解釋並演示了編織過程。 

我發現染料是由哪些天然來源製成的，以及有時添加一點酸橙汁如何完全改變顏色，這很

有趣。 
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https://www.google.com/maps/place/Tapetes+teotitlan/@17.009529,-96.5210086,387m/data=!3m1!1e3!4m14!1m7!3m6!1s0x85c72fcd7572fbc7:0x8a09e5f5439de578!2sTapetes+De+Teotitl%C3%A1n!8m2!3d17.0195101!4d-96.5238104!16s%2Fg%2F11j0cwlcvy!3m5!1s0x85c72f0ff3c72a5d:0x6abc168a5a145eab!8m2!3d17.0090874!4d-96.5201504!16s%2Fg%2F11sx72qr81?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Tapetes+teotitlan/@17.009529,-96.5210086,387m/data=!3m1!1e3!4m16!1m7!3m6!1s0x85c72fcd7572fbc7:0x8a09e5f5439de578!2sTapetes+De+Teotitl%C3%A1n!8m2!3d17.0195101!4d-96.5238104!16s%2Fg%2F11j0cwlcvy!3m7!1s0x85c72f0ff3c72a5d:0x6abc168a5a145eab!8m2!3d17.0090874!4d-96.5201504!9m1!1b1!16s%2Fg%2F11sx72qr81?entry=ttu
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根據薩波特克人的信仰，每個人都有兩種托納斯，它們塑造我們的個性並陪伴我們一生，

這取決於我們出生的日期。 

 

許多遊客詢問工作人員他們的 Tonas 是什麼，然後購買代表他們的 Tonas 的 Alebrijes。 

 

兩個托納之一是保護者，另一個是嚮導。保護者由我們出生的日期和月份決定，指導靈由

我們出生的年份決定。 

不幸的是，日、月和年是根據薩波特克聖曆計算的，該曆有 13 個月，每個月有 20 

天。沒有方便使用的轉換器，但大多數 Alebrije 

商店的工作人員都會有一本書，幫助您將生日翻譯成正確的 Alebrije。 

 

托納斯有 20 種，所有動物都可以在薩波特克人曾經居住的地區找到。 

這 20 個托納是： 

1. 郊狼：特色是：狡猾、聰明、適應能力強。 

2. 鬣蜥：特點是：耐心、靈活、有克服挑戰的能力。 

3. 犰狳：特徵是：保護、力量、面對困難的能力。 

4. 龜：特徵是：長壽、智慧、穩定。 

5. 蛇：特點是：轉化、更新、隱藏知識。 

6. 兔：特點是：生育力、創造力、新的開始。 

7. 鹿：特色是：溫柔、直覺、優雅。 

8. 青蛙：特點是：適應力強、足智多謀、運氣好。 

9. 狗：特徵是：忠誠、陪伴、保護。 

10. 猴：特點是：貪玩、好奇、聰明。 

11. 貓頭鷹：特點是：智慧、直覺、有看穿黑暗的能力。 

12. 鷹：特質是：權力、領導力、遠見。 

13. 美洲虎：特質是：力量、勇氣、保護。 

14. 蝴蝶：特點是：蛻變、美麗、新的開始。 

15. 魚：特點是：豐富、繁榮、感情深厚。 

16. 蝸牛：特點是：有耐心、有恆心、有自己的家。 

17. 蜂鳥：特點是：快樂、甜蜜、帶給別人快樂。 

18. 負鼠：特徵是：適應力強、足智多謀、裝死躲避危險。 

19. 知更鳥：特點是：模仿、溝通、適應。 

20. 蝙蝠：特點是：變形、夜視、社群、更新。 
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5.5.4 Alfareria Doña Rosa – 閃亮的黑色陶器 

（地圖、評論、網站） 

瓦哈卡地區生產 Barro negro（黑陶土）陶器已有數百年歷史。在1950年代，Doña 

Rosa發現，在燒製前先用石英石拋光，然後在比正常溫度稍低的溫度下燒製，可以使啞

光深灰色陶器看起來呈現閃亮的黑色。 

她的發明使閃亮的黑色陶器成為收藏家的物品，並很快鼓勵郊狼地區的其他人效仿這種技

術。 

Doña Rosa 於 1980 

年去世，但她的工作室仍然歸她的家族所有，他們仍然生產閃亮的黑陶器並演示其製作方

法。 

 

該過程生產出閃亮的黑陶，比普通黑陶更脆，因此最適合用於裝飾目的。此外，當陶器經

常與水接觸時，光澤也會消失。您可以在這裡購買的一些產品已經過塗層，因此可以與水

接觸。 
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https://www.google.com/maps/place/Alfareria+Do%C3%B1a+Rosa/@16.9592296,-96.7067285,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x85c73ce251adb89f:0x23666f86629b1723!8m2!3d16.9592245!4d-96.7041536!16s%2Fg%2F11bbyhq5gt?entry=ttu
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g150801-d153060-Reviews-Dona_Rosa_Studio-Oaxaca_Southern_Mexico.html
https://donarosapottery.com/


  
 

瓦哈卡之旅的第五天到此結束。 
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6. 結束語 

 

關於《背包與通氣管》中的魯迪 

 

我出生在德國，2003 年移居美國。我和我的妻子是一對真正的跨國夫妻：我有德國背景

，她有中國血統。我們倆都住在美國。 

 

可悲的是，與其他國家（例如美國）相比，在美國工作意味著我們的假期要少得多。德國

，因此我們不能經常旅行。 

 

透過大量的嘗試和錯誤，我們找到了理想的旅行和度假方式。我們的首要任務是專注於重

要目的地、規劃與當地人會面以及放鬆的時間，從而創造難忘的時刻。 

 

我們還學會了欣賞當地美食，並嘗試盡可能多地吃當地菜餚。只是為了好玩，我們嘗試在

每個訪問的國家都去一家中餐館吃飯。世界各地的中國食物是如此不同，這絕對是令人驚

奇的。 
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https://backpackandsnorkel.com/


 
 

創造難忘的時刻 

您可能在假期期間拍攝了 10,000 張照片，從一個景點奔向另一個景點，但您會記住的是

您如何拍攝難忘的時刻。 

 

對我來說，那就是例如謝伊峽谷的蜘蛛岩（聽過這個美國國家公園嗎？）。當我第一次看

到它時，我就被這座雄偉的天然方尖碑和它所在的美麗峽谷所震撼。我已經去過那裡兩次

了，感覺還是一樣。 

 

或者想想女人島，墨西哥坎昆郊外的一個小島。從表面上看，北普拉亞海灘被認為是墨西

哥最美麗的海灘，但這裡總是很擁擠，停泊在那裡的船隻播放著響亮的音樂。 

在表面之下，女人島非常輕鬆，非常適合步行，當地人友善，提供正宗的墨西哥美食和國

際美食，而且價格通常非常實惠。 

 

女人島是我們個人的天堂！ 
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https://backpackandsnorkel.com/


 
 

收拾好背包和呼吸管，出發吧 

 

多年來，我們的旅行方式不斷演變。如今，我們旅行時輕裝上陣，通常每人只需要一個小

背包 - 請參閱我的輕裝上陣指導。 

 

透過本指南，我希望為您提供價值，並幫助您計劃自己的輕鬆假期，以創造難忘的時刻！ 

 

如果您有任何問題或意見，請與我聯絡。 
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https://backpackandsnorkel.com/Traveling-Light/
https://backpackandsnorkel.com/Traveling-Light/
https://backpackandsnorkel.com/

