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一、简介 

巴拿马是中美洲最发达的国家。  在拉丁美洲，只有智利和阿根廷在2019年人类发展指数中排名较

高。  高生活水平在首都巴拿马城尤其明显，但即使你离开大城市前往农村地区，你也会发现道路

状况往往非常好，人们的生活条件也远远高于其他中美洲国家。 

 

 
 

您猜对了，巴拿马财富的来源之一是巴拿马运河。  巴拿马作为民主国家30多年来，已建成中美洲

最大的金融中心。  巴拿马多年来一直被称为避税天堂，而且在某种程度上仍然如此，这无疑有所

帮助。 

巴拿马还因成为西半球最大的自由贸易区科隆自由贸易区的一部分而获益匪浅。 

 

巴拿马属热带气候，拥有大面积的热带雨林和丰富的生物多样性。  温度很少长时间超过 90°F 

(32°C)。  最重要的是，巴拿马拥有令人难以置信的海滩。  考虑到所有这些，巴拿马旅游业的不断

增长就不难理解了。 

除了旅游业之外，巴拿马还提供丰厚的退休福利，因此长期以来一直受到美国、加拿大和欧洲退

休人员的青睐。 

 

关于巴拿马的其他须知： 

• 首都：巴拿马城 

• 旗帜：  

• 官方语言： 西班牙语 

• 时区：EST（东部标准时间），不遵守夏令时 

• 货币：美元（官方货币为巴拿马巴波亚。1巴波亚相当于1美元，仅铸造巴波亚硬币，没有

纸币。除1巴波亚硬币外，所有其他巴尔波亚硬币的尺寸和重量均与相应的美元硬币相同

）。  每个人都接受美元。 

• 国家代码：507 

• 人口：425万（2019年） 

• 汽车在道路右侧行驶 
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• 互联网站点：.pa 

• 从西班牙独立：1821 年 11 月 28 日 
 

本旅行指南为您提供了 2 周的行程示例，其中包含各个目的地的详细信息。 

为了帮助您找到最适合您的产品，我添加了很多照片和其他评论的链接。 

这不是深入的巴拿马指南。  您可以从大型旅游指南公司购买这些。 

我的目标是帮助您制定完美的行程，在轻松的冰岛之旅中留下难忘的时刻。 

 

另请在我们的Backpack & Snorkel网站上查看其他令人兴奋的目的地和旅行指南。 
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2.1 免责声明 

在本指南中，我将尽力为您提供最准确的信息。  然而，随着时间的推移，价格、时间甚至景点都

会发生变化。  因此，我和backpackandsnorkel.com不能对用户旅行时的体验负责。  我强烈建议您

在制定旅行计划时，写信或致电您计划前往的景点进行确认。 

另外，请保持警惕，注意周围环境并看管好自己的财物。   即使是最好的假期计划，扒手和其他

犯罪分子也很容易毁掉。 

 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 版权 

本网站及其内容的版权归'Rudy at Backpack & Snorkel”所有。  版权所有。  禁止以任何形式重新分

发或复制部分或全部内容。  本网站内容（包括照片）未经'Rudy at Backpack & Snorkel”书面同意，

不得出售、转载或用于商业目的。  除非获得我们明确的书面许可，否则您不得分发或商业利用该

内容。  您也不得将其传输或存储在任何其他网站或其他形式的电子检索系统中。 
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3. 访问巴拿马的最佳时间 

作为一个热带气候国家，巴拿马有旱季和雨季。  最干燥的月份通常是 12 月至 4 月，最潮湿的月

份是 5 月至 11 月。 

但请注意，雨季并不完全是水灾。  一天中的大部分时间通常都是晴朗的天空，但在中午或下午早

些时候很可能会出现突然、短暂但强烈的雷暴。  雨季期间，一些农村地区可能难以到达。 

就气温而言，白天温差大于季节温差。  请注意，海拔越高，天气越凉爽。 

 

巴拿马城的气候 

  
 

博卡斯镇 的气候 
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4. 巴拿马两周行程 

要充分欣赏巴拿马的美丽，您可能需要在这个国家至少呆一个月。  如果您有两周的时间，那么您

将能够看到许多亮点，如果您和我们一样喜欢它，您可能会想回来更多地探索这个国家，或者只

是在您最喜欢的海滩上度过更多时间。 

 

  天 夜晚 

星期六 飞往巴拿马城(PTY) 的航班 

贝斯特韦斯特普拉斯巴拿马禅酒店
 

太阳 巴拿马老城区;米拉弗洛雷斯锁 

周一 一日游：科马卡·古纳·亚拉 

星期二 
驱动至波托韦洛、圣洛伦索堡和加通船闸；开车至

巴拿马城 

周三 老城区;阿马多尔道路 

星期四 飞往博卡斯德尔托罗的航班；探索博卡斯镇 

波萨达洛斯海豚酒店
 

周五 在博卡德尔德拉戈（海星海滩）放松身心 

星期六 红蛙海滩和布拉夫海滩 

太阳 萨帕蒂拉岛
 

周一 飞往巴拿马城的航班 巴拿马运河丽笙酒店
 

星期二 轮渡至珍珠岛；普拉亚拉加 

杰拉德住宿加早餐旅馆
 

周三 加隆海滩
 

星期四 行政海滩
 

周五 在查佩拉岛浮潜；酋长海滩 

星期六 前往巴拿马城的渡轮 机场皇冠假日酒店
 

太阳 乘飞机回国   
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如您所见，我们在巴拿马城租了一辆车。  一般来说，在巴拿马租车很容易。  即使在农村地区，

道路通常也维护良好，大多数巴拿马人都不会粗鲁或咄咄逼人。  限速等交通标志很常见且易于理

解。  巴拿马城以外的道路上实际上没有太多汽车，因此驾驶起来很轻松。 

然而，在巴拿马城，驾驶与美国大城市非常相似。  道路上的汽车太多了，高峰时段的交通状况非

常糟糕。  不惜一切代价避免它。  在高峰时段以外，驾车是前往巴拿马城目的地的最佳方式。  有

时很难找到停车位，但我们总能找到停车位，即使这意味着我们必须步行几个街区。 

 

许多人建议将位智用作 GPS。  在我们在哥斯达黎加使用 Waze 经历了一些不太好的经历之后，我

们在整个巴拿马之旅中都使用了谷歌地图，并且完全没有任何问题。  只需确保提前将路线图保存

到我们的手机中，这样您在驾驶时就不需要有效的互联网连接。 
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5. 巴拿马城亮点 

巴拿马城（西班牙语：Ciudad de Panamá）是巴拿马最大的城市，人口略低于 90 万，大都市区人

口为 1.5 万人。  它是该国的首都和最发达的城市。 

 

巴拿马城成立于 1519 年，成为西班牙掠夺当地人的大部分金银的贸易路线的一部分。  1671年，

这座城市因海盗袭击和掠夺而被烧毁。  两年后，巴拿马城在距原址约 5 英里（8 公里）处重建。  

最初被烧毁的地点仍然存在，现在是一个名为'老巴拿马”（旧巴拿马）或'Panamá la Vieja”的旅游

景点。 

新地点是另一个你不应该错过的地方。  它被称为'老城区”（老城区）。 

 

1855 年，巴拿马铁路开通，作为太平洋和大西洋之间运输人员和货物的手段。  尽管它是在控制

它的美国的指导下建造的，但它给这座城市带来了大量的财富。 

半个多世纪后，巴拿马运河于 1914 年开通，为该地区带来了更多的财富。与之前的巴拿马铁路一

样，这条运河是由美国修建的，直到 1999 年 12 月 31 日才由美国控制。即使在今天，巴拿马运河

仍然是该国的主要收入来源之一。  2019财年，运河通行费收入近26亿美元，高于五年前的19亿美

元。 
 

巴拿马城的预期气候如下所示： 

  
 

巴拿马城的最佳景点有： 

 HYPERLINK  \l "i52" 巴拿马老城区（旧巴拿马） 

老城区（老城区） 

阿马多尔道路 

米拉弗洛雷斯锁 

 

我们住的酒店有： 

贝斯特韦斯特普拉斯巴拿马禅酒店 
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巴拿马运河乡村套房酒店 

机场皇冠假日酒店 
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据推测，海盗亨利·摩根和他的手下是通过这座桥进入这座城市的。 

 

 
 

2. Fortín de la Natividad（耶稣诞生堡）（地图） 

桥后面坐落着纳蒂维达堡 (Fortín de la Natividad)，这是一座小堡垒，可能建于 1616 年左右，是这

座城市从西方防御的主要防御力量。  它最多可容纳 12 名士兵和 4 门大炮。  该堡垒于20世纪中叶

进行了修复。 

 

3. Conjunto Conventual de La Merced（拉梅尔塞德修道院）（地图） 

麦塞达修道会（圣母玛利亚修道会）有四个兄弟会（孤独圣母、坎德拉里亚圣母、圣凯瑟琳圣母

和圣水圣母），每一个可能都有自己的圣堂。  该教堂在 1671 年的火灾中受损最小，但当巴拿马

城迁移到 5 英里外时，教堂正面被移至老城区中的新地点，在那里您仍然可以看到它，而其他墙

壁则被用来建造新城墙。 

 

4. Conjunto Conventual de San Francisco（巴拿马维耶霍大教堂）（地图） 

方济各会最早于 1520 年代到达。  修士们一直住在一座临时建筑里，直到 1573 年，然后搬到这个

地方，随着时间的推移，这个地方不断扩大，最终占据了两个街区。  它包括一间宿舍、教堂和一

个带有庭院的回廊，周围是没有窗户的墙壁。  教堂有四个兄弟会（受孕圣母、圣地亚哥韦拉克鲁

斯圣母、雷梅迪奥斯圣母和布埃纳文图拉圣约翰）和一座供奉圣安东尼、刻有圣弗朗西斯的小教

堂、一座圣科斯梅和圣达米安的祭坛，以及一座供奉圣埃洛伊的祭坛。 
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5. 圣胡安德迪奥斯医院（San Juan de Dios Hospital）（地图） 

该医院最初称为圣塞巴斯蒂安医院，在建城两年后成立。  成立之初，医院资金匮乏，只能满足紧

急情况和基本需求。  尽管如此，该医院仍然人满为患，甚至因缺乏资金而关闭了一段时间。 

1620 年，市政府决定将医院交由圣胡安德迪奥斯骑士团管理。  在新的管理和新的名称下，死亡

率降低了，医院也进行了更新和扩建。  最终，木结构变成了石头建筑，其中还包括教堂、回廊、

沙龙和军事医院，这些医院逐渐占据了整个街区。  多达150人在医院接受治疗。 

 

6. Conjunto Conventual de La Concepción (拉康塞普西翁修道院) (地图) 

这座圣母受孕教堂是巴拿马唯一的女性宗教团体的总部，也是巴拿马维耶霍最大的教堂之一。  它

于 1598 年由四名来自利马的修女创立。  原来的建筑在 1621 年的地震中遭到严重损坏，1640 年

开始建造一座新的石头教堂。1671 年火灾爆发时，教堂尚未完工。 

如今，您仍然可以看到砖石墙的废墟和四个由石拱门和石柱支撑的拱顶，周围环绕着巴拿马维耶

霍唯一的蓄水池，蓄水量超过 124,000 升。 
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https://www.google.com/maps/@9.0061911,-79.4888986,64m/data=!3m1!1e3
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13. 阿拉尔孔之家 (Alarcón House) (地图) 

原址上有一栋建于 1590 年的出租房屋。租金被教堂用来资助重建大教堂。  该房屋通常由主教居

住，因此被称为主教之家。 

1640 年，这座房子被拍卖，新主人佩德罗·德·阿拉尔孔 (Pedro de Alarcón) 将其拆除，建造了一座

宏伟的石屋，其废墟就是我们今天看到的。  Casa Alarcón 的面积为 900 平方米，表明它可能是当

时该市最大的房屋。   由于其优越的地理位置，这座房子成为接待最尊贵访客的热门场所。 

 

14. Casas Reales（王室）（地图） 

王室位于巴拿马老城的远东侧，是这座城市真正的权力中心。  这里是皇家政府的办公室，如总督

官邸、皇家法院和财政部，还有监狱。  该建筑群在 16 世纪分几个阶段建成，通过栅栏和护城河

与城市隔开。 

一些建筑是用木头建造的（例如总统府、皇家财政部），一些建筑是用石头建造的（例如皇家法

院、监狱）。 

1621年的地震造成了严重的损坏，虽然得到了修复，但由于建筑物的持续恶化，一些建筑物在

1647年被拆除。尽管有建造新建筑的计划，但对新建筑物一无所知。  它们甚至可能还没有建成。 

 

15. Casas de los Genoveses（热那亚之家）（地图） 

16 世纪，热那亚商人多明戈·格里洛 (Domingo Grillo) 和安布罗西奥·洛梅林 (Ambrosio Lomelin) 在城

市东端建造了几座单层建筑，被称为'热那亚人之家”。  据信它们被用作奴隶贸易的总部。 

 

16. Conjunto Conventual de Santo Domingo（圣多明各修道院）（地图） 

多米尼加修士修道院始建于 1571 年，第一座木结构建筑于 1577 年竣工。  17 世纪，它被砖石建

筑所取代，在 1621 年的地震中仅遭受了轻微损坏。 

与大教堂一样，其立面也朝北。  它有一个回廊，其庭院周围有一个画廊。 

 

17. Conjunto Conventual de San José (圣何塞修道院) (地图) 
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https://www.google.com/maps/place/Panama+City,+Panama/@9.0074668,-79.4930634,1784m/data=!3m2!1e3!4b1!4m5!3m4!1s0x8faca997158a703f:0x148f5f2d4d6f6175!8m2!3d9.0075067!4d-79.4851529
https://www.google.com/maps/@9.0064373,-79.4841497,315m/data=!3m1!1e3
https://www.google.com/maps/@9.0067754,-79.4833962,94m/data=!3m1!1e3
https://www.google.com/maps/place/Panama+City,+Panama/@9.0074668,-79.4930634,1784m/data=!3m2!1e3!4b1!4m5!3m4!1s0x8faca997158a703f:0x148f5f2d4d6f6175!8m2!3d9.0075067!4d-79.4851529
https://www.google.com/maps/@9.0113144,-79.485666,94m/data=!3m1!1e3


这些建筑位于该市东北郊，属于奥古斯丁会，他们于 1604 年至 1610 年间建立了该市最后的修道

院之一。  木结构建筑最初于1615年至1620年间开始兴建，但因纠纷被朝廷院长拆除。  现在看到

的石头遗址是后来修建的。 

由于修道院位于城市郊区，因此在海盗摩根袭击后的火灾中受损最小。 

如今，你只能看到教堂的遗迹。  修道院的任何痕迹在20世纪都消失了。 

 

18. 国王桥 (Puente del Rey) (地图) 

国王桥建于 1619 年至 1634 年间，取代了该地点的一座旧木桥。  它横跨阿巴霍河（阿巴霍河）（

以前称为加利内罗河），并与皇家大道相连，成为通往城市的入口。  国王桥 (Puente del Rey) 是

殖民时期砖石建筑的一个很好的例子。 

 

19. Museo（博物馆）（地图、评论） 

这是一个小型博物馆，用西班牙语和英语解释巴拿马老城区的故事。 
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https://www.google.com/maps/place/Puente+del+Rey/@9.0132181,-79.4857397,21z/data=!4m5!3m4!1s0x8faca993a1fe14d9:0xd1971421288dff3!8m2!3d9.0133367!4d-79.4858003
https://www.google.com/maps/place/Museo+De+Panama+Viejo/@9.0042905,-79.4928976,17.75z/data=!4m5!3m4!1s0x8faca9a29a10ec63:0x3aec1c11f403f5cb!8m2!3d9.0036734!4d-79.4934621
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d3928897-Reviews-Museo_Panama_Viejo-Panama_City_Panama_Province.html


 
 

 
 

20. Estacionamientos junto al Conjunto Conventual de Santo Domingo（停车场）（地图） 

 

巴拿马老城区街道 

巴拿马老城宽松地遵守了 1513 年的皇家指示，该指示要求美洲城市应显示出清晰有序的街道设计

和地块分布。  他们还列出了主广场和主教堂的理想位置。 

在巴拿马老城区，街道和主广场的设计几乎都是正方形，但绝不是完美的正方形，街道也不是完

全笔直甚至相互平行，城市街区的大小也不同。  尤其是在更北边的郊区，街道和地块都是不规则

的，因为它们遵循该地区的地形。 

主要街道如下所示。  请注意，还有其他街道已不复存在。 

  

Calle de La Carrera（皇家路） 

从马塔德罗桥开始，这是城市的主干道。  我在主广场结束。 

  

Calle de Santo Domingo（圣多明各路） 

这条路从主广场开始，通向圣多明各修道院，继续行驶至国王桥和连接巴拿马城和波托贝洛的皇

家路。 
  

Calle de Empedrada（卵石路） 
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https://www.google.com/maps/@9.0087244,-79.4860917,188m/data=!3m1!1e3


Calle de Empedrada 起点为主广场，终点为旧金山修道院，连接镇上的主要宗教建筑。  Empedrada 

是西班牙语，意思是鹅卵石，事实上，大部分道路都是鹅卵石。 

  

Calle del Obispo（主教街） 

这条路因经过该市主教（Obispo=主教）曾长期居住的地方而得名。 
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5.3 卡斯科维耶霍（老城区）（地图、评论、网站） 

最初的巴拿马城定居点巴拿马老城区被烧毁并被遗弃两年后，它被重新安置在现在的卡斯科维耶

霍（也称为卡斯科安蒂果或圣费利佩）。 

自 1997 年起，Casco Viejo 被列为世界遗产，保留了'老城区”的美丽建筑，是巴拿马城最受欢迎的

旅游景点之一。 

探索卡斯科维耶霍 (Casco Viejo) 的最佳方式是自助徒步游。  停车位很难找到，您可以随时开始自

助徒步之旅。 
 

  

(谷歌地图) 
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https://www.google.com/maps/place/San+Felipe,+Panama+City,+Panama/@8.9523203,-79.5373546,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8facaf34d057db0d:0xc8f8020e0c973cd0!8m2!3d8.9531326!4d-79.5357556
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d317494-Reviews-Casco_Viejo-Panama_City_Panama_Province.html
http://www.cascoviejo.org/
https://www.google.com/maps/dir/Plaza+de+la+Independencia/Palacio+de+Las+Garzas/Plaza+Bolivar,+Panama+City,+Panama/National+Theatre/Casa+G%C3%B3ngora/Plaza+de+Francia/Convento+de+Santo+Domingo/Iglesia+de+San+Jos%C3%A9/Plaza+Herrera,+Panama+City,+Panama/Iglesia+de+La+Merced/@8.9510791,-79.5373156,17.5z/data=!4m62!4m61!1m5!1m1!1s0x8faca8cb2b5ed46f:0x47b52497b86515dc!2m2!1d-79.5346138!2d8.9525047!1m5!1m1!1s0x8faca8cb230aea2f:0x8f5d638897888ccd!2m2!1d-79.5344526!2d8.9539301!1m5!1m1!1s0x8faca8cb47dd3869:0x46bbc822628cca21!2m2!1d-79.5335541!2d8.9531095!1m5!1m1!1s0x8faca8cb4e5f1aef:0xf2219f3eb3212c17!2m2!1d-79.5331256!2d8.9528341!1m5!1m1!1s0x8facaf34cab95249:0x5c8b1d3fcaf2a30b!2m2!1d-79.533769!2d8.9522982!1m5!1m1!1s0x8facaf3482c1021d:0x2ebf4e48351e5242!2m2!1d-79.5319853!2d8.9494536!1m5!1m1!1s0x8faca990e0114993:0xd67afa4b95c2bd57!2m2!1d-79.5333722!2d8.9515124!1m5!1m1!1s0x8facaf353c219d73:0x4ce088a168c6d7a5!2m2!1d-79.5360279!2d8.9514204!1m5!1m1!1s0x8facaf354918a8a5:0x8cc2d6c759f85647!2m2!1d-79.536772!2d8.9519594!1m5!1m1!1s0x8faca8cab5089529:0x1781bb5b4298a365!2m2!1d-79.5367455!2d8.9527279!3e2


 
 

 
 

 
 

 
 

1. 独立广场 (地图) 

1903年11月3日，巴拿马在这个广场上宣布脱离哥伦比亚独立。 
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https://www.google.com/maps/place/Plaza+de+la+Independencia,+Calle+5a+Este,+Panam%C3%A1,+Panama/@8.9524515,-79.536881,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8faca8cb2b5ed46f:0x47b52497b86515dc!8m2!3d8.9525047!4d-79.5346138


 

 
 

 
 

 
 

广场西侧毗邻大都会大教堂（Catedral Metropolitana）（地图、评论）或'安提瓜圣玛丽亚大教堂”

，其灰色方石立面和两侧白色新古典主义钟楼。  它是巴拿马总教区的主教区。  1688年开始动工

，1796年终于落成。进去看看彩色玻璃窗，内部其他部分很朴素。 

 

广场南边是 Interoceánico 运河博物馆（地图、评论、西班牙语网站）。这座新古典主义建筑最初

建于 1875 年，当时名为大酒店。1881 年，法国人将其改建为运河总部，后来又用作美国运河委

员会的办公室。  1997年，它被翻新并重新开放，成为运河博物馆，被认为是巴拿马城最好的博物

馆之一。  一楼的展品很少有英文翻译，但二楼的所有展品都有西班牙语。  据说可以双语导游。 
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https://www.google.com/maps/place/Panama+Metropolitan+Cathedral/@8.9524116,-79.5349128,19.25z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8faca8cb2b5ed46f:0x47b52497b86515dc!2sPlaza+de+la+Independencia,+Calle+5a+Este,+Panam%C3%A1,+Panama!3b1!8m2!3d8.9525047!4d-79.5346138!3m4!1s0x8faca8cad481aacb:0x1b67bb769837b393!8m2!3d8.95259!4d-79.53533
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d300268-Reviews-Metropolitan_Cathedral_Catedral_Metropolitan-Panama_City_Panama_Province.html
https://www.google.com/maps/place/Panama+Canal+Museum./@8.9521792,-79.534812,20.25z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8faca8cb2b5ed46f:0x47b52497b86515dc!2sPlaza+de+la+Independencia,+Calle+5a+Este,+Panam%C3%A1,+Panama!3b1!8m2!3d8.9525047!4d-79.5346138!3m4!1s0x0:0xbc9b46700861836f!8m2!3d8.9520348!4d-79.5346029
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d299996-Reviews-Museo_del_Canal_Interoceanico_de_Panama-Panama_City_Panama_Province.html
https://www.museodelcanal.com/


营业时间：周二至周日上午 9 点至下午 5 点 

门票：非巴拿马成人：10 美元；学生和 5 岁以下儿童：$5 

 

 
 
 
 

广场以南、帕拉西奥市政二楼的隔壁是巴拿马历史博物馆（地图、西班牙语网站）。  该博物馆于 

1977 年开放，通过三个永久性展览收藏了巴拿马历史上最丰富的藏品之一： 

- 殖民历史室：西班牙人的到来以及由此产生的文化融合 

- 部门历史室：巴拿马与现今哥伦比亚合并期间的事件，直至 1903 年 11 月 3 日巴拿马与哥

伦比亚分离 

- 共和历史室：从巴拿马与哥伦比亚分离到托里霍斯-卡特条约的事件；该房间还设有巴拿

马共和国总统画廊 

 

 
 

广场东侧的中央酒店（地图、网站）建于1874年，曾是美洲最豪华的酒店之一。 

酒店拥有历史悠久的法国建筑和美丽的大堂。  主层有一个令人惊叹的木制螺旋楼梯和一个可爱的

中庭。 
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https://www.google.com/maps/place/Museo+de+La+Historia+de+Panam%C3%A1/@8.9524116,-79.5349128,19.25z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8faca8cb2b5ed46f:0x47b52497b86515dc!2sPlaza+de+la+Independencia,+Calle+5a+Este,+Panam%C3%A1,+Panama!3b1!8m2!3d8.9525047!4d-79.5346138!3m4!1s0x8facaf34d67aa7ab:0x8ee6abe27b7165ed!8m2!3d8.9520488!4d-79.5349203
https://quecultura.gob.pa/espacios-culturales/museos/museo-de-historia-de-panam%C3%A1
https://www.google.com/maps/place/Central+Hotel+Panam%C3%A1/@8.9523719,-79.5347522,20.25z/data=!4m16!1m7!3m6!1s0x8faca8cb2b5ed46f:0x47b52497b86515dc!2sPlaza+de+la+Independencia,+Calle+5a+Este,+Panam%C3%A1,+Panama!3b1!8m2!3d8.9525047!4d-79.5346138!3m7!1s0x8faca8cb2d6e3cf9:0x5e3ac466525d9129!5m2!4m1!1i2!8m2!3d8.9525383!4d-79.53441
http://www.centralhotelpanama.com/default








 
 

 
 

圣费利佩内里教堂 (Iglesia San Felipe de Neri)（地图、评论）位于广场西南侧，建于 1684 年至 

1688 年，是卡斯科维耶霍最早的教堂之一。  它曾多次遭受火灾损坏，但总是被重建。  这座教堂

以其简洁而闻名，其巨大的耶稣诞生场景隐藏在后面。  据说，2014年教堂最后一次修复时，是由

建造这件令人惊叹的艺术品的当地人捐赠的。 

 

4. Teatro Nacional（国家大剧院）（地图、评论、西班牙语网站） 

1904年，奉命修建巴拿马国家剧院。  1905 年，在古老的康塞普西翁修道院（1862 年改建为军营

）的土地上开始建设，并于 1908 年竣工。同年举行了盛大的开幕式，并演出了威尔第的《阿依达

》。 

该剧院由意大利建筑师 Genaro Ruggieri 设计。 

内部装饰非常华丽，有大型吊灯、金色的阳台、著名作家的半身像和由巴拿马最著名的艺术家罗

伯托·刘易斯绘制的天花板壁画。 

国家剧院举办重大文化活动，包括戏剧、歌剧和芭蕾舞。 
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https://www.google.com/maps/place/Parroquia+San+Felipe+de+Neri/@8.9532069,-79.5338006,19z/data=!4m12!1m6!3m5!1s0x8faca8cb47dd3869:0x46bbc822628cca21!2sPlaza+Bolivar!8m2!3d8.9531095!4d-79.5335541!3m4!1s0x8faca8cb373bee1f:0x4540beab82e5ed32!8m2!3d8.9530325!4d-79.5338635
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d7382057-Reviews-Iglesia_de_San_Felipe_Neri-Panama_City_Panama_Province.html
https://www.google.com/maps/place/National+Theatre/@8.9532069,-79.5338006,19z/data=!4m12!1m6!3m5!1s0x8faca8cb47dd3869:0x46bbc822628cca21!2sPlaza+Bolivar!8m2!3d8.9531095!4d-79.5335541!3m4!1s0x0:0xf2219f3eb3212c17!8m2!3d8.9528341!4d-79.5331256
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d1582945-Reviews-Teatro_Nacional-Panama_City_Panama_Province.html
https://teatronacional.org/


 
 

5. 卡萨贡戈拉 (地图,评论) 

这座建筑于 1756 年由富商巴勃罗·贡戈拉 (Pablo Kongora) 船长建造，是卡斯科维耶霍 (Casco Viejo) 

保存最完好的西班牙殖民时期住宅。  该建筑自 1995 年起属于巴拿马城，并于 1999 年进行了翻修

，保留了大部分原始建筑和木制品。 

Casa 是 Panameño 文化与艺术家之家的所在地，这是当地艺术家的文化中心。  在这里，您可以参

加艺术展览、现场爵士乐（周三晚上 8 点）和时装秀。 

 

 
 

6. 法兰西广场（地图、评论） 

法兰西广场（French Plaza）和 las bóvedas（金库，最初是西班牙地牢，后来成为监狱、仓库和办

公室）顶部的高架走道是老城区的亮点之一。  它有雕像和石碑，庆祝大约的故事。来自法国、马

提尼克岛和瓜德罗普岛的22,000名法国建筑工人在巴拿马运河建设过程中丧生。 

在高架走道上，您会看到出售当地艺术品的街头小贩，您还可以看到环绕卡斯科维耶霍的克林塔

科斯特拉高速公路，以及远处的美洲大桥和等待进入运河的船只。 

 

35

https://www.google.com/maps/place/Casa+G%C3%B3ngora/@8.9521861,-79.5344902,18.75z/data=!4m5!3m4!1s0x8facaf34cab95249:0x5c8b1d3fcaf2a30b!8m2!3d8.9522982!4d-79.533769
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d8681174-Reviews-Casa_Gongora-Panama_City_Panama_Province.html
https://www.google.com/maps/place/Plaza+de+Francia/@8.9494589,-79.534174,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8facaf3482c1021d:0x2ebf4e48351e5242!8m2!3d8.9494536!4d-79.5319853
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d2703874-Reviews-Plaza_de_Francia-Panama_City_Panama_Province.html
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Museo de Arte Religioso Colonial（殖民宗教艺术博物馆）（地图） 

废墟旁边就是小型的殖民宗教艺术博物馆。  所有展品和说明均仅使用西班牙语。  它坐落在一座

小教堂内，这座小教堂是在一场大火摧毁了原来的圣多明各教堂后建造的。 

 

8. 圣何塞教堂 (地图,评论) 

圣何塞教堂及其华丽的巴洛克式金色祭坛（Altar de Oro）可能是卡斯科维耶霍最著名的教堂。  您

可能听说过，当海盗亨利·摩根和他的帮派袭击巴拿马老城区时，一名牧师将祭坛漆成黑色以躲避

海盗，但这个故事并不真实，因为祭坛的历史可以追溯到 18 世纪。 

祭坛由桃花心木雕刻而成，上面覆盖着金色的叶子。 
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https://www.google.com/maps/place/Museum+of+Religious+Art/@8.9514296,-79.533852,19z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8facaf34bbeabf81:0x1370d212555f8af2!8m2!3d8.9514283!4d-79.5333048
https://www.google.com/maps/place/Iglesia+de+San+Jos%C3%A9/@8.9514257,-79.5382166,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8facaf353c219d73:0x4ce088a168c6d7a5!8m2!3d8.9514204!4d-79.5360279
https://www.tripadvisor.com/ShowUserReviews-g294480-d317494-r646871042-Casco_Viejo-Panama_City_Panama_Province.html
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以下是一个短片 – 点击它，您将被重定向到https://youtu.be/GDKQ8Ydc2Ag 

 
 
 

46

https://youtu.be/GDKQ8Ydc2Ag
https://youtu.be/GDKQ8Ydc2Ag


5.5 米拉弗洛雷斯锁（地图、评论、网站） 

米拉弗洛雷斯船闸是最南端的船闸，也是巴拿马运河的三个船闸之一。  米拉弗洛雷斯是一个小湖

的名字，它将这些船闸与更北的佩德罗米格尔船闸分开。  在这里，船舶分两个阶段提升或降低 

54 英尺（16.50 m）（取决于其行进方向）。 

游客中心后面有一些展品和一个剧院（你应该看电影），有一个观景台，在那里你可以看到锁的

运行情况。  这是一个令人惊叹的展示，根据运河的繁忙程度，您可以轻松地在那里度过 1 小时或

更多小时。  观景台位于遮阳篷下，可以遮挡阳光，但这里仍然很热。  幸运的是，酒店内有一家

餐厅，您可以在那里购买冰淇淋。 

大多数船只都是货船，但偶尔你会看到客船和游轮穿过船闸，当每个人互相挥手时，你会看到人

群变得疯狂。 
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https://www.google.com/maps/place/Miraflores+Visitor's+Center/@8.9972457,-79.5919787,18.25z/data=!4m12!1m6!3m5!1s0x8faca64cd5e51a51:0x42a902aa5a5fb64a!2sMiraflores+Locks!8m2!3d8.9967522!4d-79.591786!3m4!1s0x8faca64d2e394c67:0xee8df7af5f1d4546!8m2!3d8.9972716!4d-79.5913607
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d547531-Reviews-Miraflores_Visitor_Center-Panama_City_Panama_Province.html
https://www.pancanal.com/eng/acp/cvm/
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以下是一个短片 – 点击它，您将被重定向到https://youtu.be/vXP7_fGCJbA 
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https://youtu.be/vXP7_fGCJbA
https://youtu.be/vXP7_fGCJbA


5.6 贝斯特韦斯特普拉斯巴拿马禅酒店（地图、评论、网站、书） 

我们在这家酒店住了 4 晚。  你需要一个像谷歌地图这样的GPS才能找到它，因为你必须穿过许多

住宅区街道并转弯很多次。  酒店2至4楼为停车场。  这非常方便，因为当地人吞噬了所有街道停

车位。  停车场非常狭窄，所以拥有一辆小车绝对是值得的。  我们租了一辆丰田花冠，必须不断

地来回转弯才能转弯。  酒店入口 300 英尺范围内至少有 10 家餐厅、一家超市和其他商店。 

当您办理入住手续时，您会获得房间钥匙，您需要在电梯中刷卡，并且只允许进入大堂、停车场

、顶层的酒吧和游泳池、您房间所在的特定楼层，当然还有您的房间。 

酒店，包括我们的房间，装饰得很漂亮。  我们的房间有两张大号床、一台安静高效的空调（要加

热，您需要先设置温度，然后自动冷却）、一个用于存储的壁挂式板以及一个内有熨斗和熨衣板

的衣柜。  还有咖啡机、冰箱和保险箱。  门上有门闩，浴室里有淋浴，配有花洒淋浴喷头、单水

槽和马桶。 

早餐包含在房价内，为自助式，包括各种热菜、水果、麦片、面包和果酱、煎饼、酸奶以及无限

量的咖啡和茶。 

顶楼设有游泳池、泳池椅和装饰精美的酒吧区，可欣赏巴拿马城的美景。 

酒店位于市中心，可以快速前往巴拿马城的许多景点。  缺点是，如果您在错误的时间离开/到达

，您将陷入巴拿马城疯狂的高峰时段交通中。 

酒店工作人员会说一些英语，而且很友好，乐于助人。 

长话短说：这是一家非常好的酒店，位于市中心，靠近许多餐馆。  我们会再次留在这里。 
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https://www.google.com/maps/place/Best+Western+Plus+Panama+Zen+Hotel/@8.989279,-79.5270737,17z/data=!3m1!4b1!4m8!3m7!1s0x8faca8fa3df9d859:0xdd68fcb3ce4a9917!5m2!4m1!1i2!8m2!3d8.9892737!4d-79.524885
https://www.tripadvisor.com/Hotel_Review-g294480-d7190962-Reviews-Best_Western_Plus_Panama_Zen_Hotel-Panama_City_Panama_Province.html
https://www.bestwestern.com/en_US/book/hotels-in-panama-city/best-western-plus-panama-zen-hotel/propertyCode.70806.html
https://www.agoda.com/partners/partnersearch.aspx?pcs=1&cid=1881470&hl=en&hid=2674066


5.7 巴拿马运河丽笙酒店（地图、评论、网站、书） 

当我们住在这家酒店时，它还是巴拿马运河乡村套房酒店。 

我们在这里只住了一晚，第二天早上 6:30 出发，乘渡轮前往 Las Perlas（珍珠群岛）的孔塔多拉岛

。 

这是一家大而漂亮的酒店，比美国典型的 Country Inn & Suites 酒店等级要高一些。  我们的房间有

两张大号床、安静高效的空调以及书桌和椅子。  浴室配有花洒淋浴喷头和一个水槽。  提供洗发

水、肥皂和沐浴露。 

早餐为自助式，包括各种热菜、水果、麦片、面包和果酱、煎饼、酸奶以及无限量的咖啡和茶。 

通过设置所需的温度并将空调设置为'自动”和'冷却”来完成房间供暖。 

电视有英语和西班牙语频道。 

我很喜欢酒店允许我们在入住前几天寄存我们的大行李箱，因为我们不想在访问博卡斯德尔托罗

时携带它。 

酒店有一个司机，早上到塔博加渡轮的短途车程收费 7 美元。  7 美元是不可协商的，我们被告知

如果我们想少付钱，我们应该叫出租车。 

步行距离内只有一家 TGI Friday 酒店，其他一切都需要一辆车。 

长话短说：这是一家非常好的酒店，如果我们有租车的话我们会再次住在那里。 
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https://www.google.com/maps/place/Radisson+Hotel+Panama+Canal/@8.9410751,-79.5580175,17z/data=!3m1!4b1!4m8!3m7!1s0x8faca9dda96f6707:0xe99fe378dae6e0a6!5m2!4m1!1i2!8m2!3d8.9410698!4d-79.5558288
https://www.tripadvisor.com/Hotel_Review-g294480-d299995-Reviews-Radisson_Hotel_Panama_Canal-Panama_City_Panama_Province.html
https://www.radissonhotels.com/en-us/hotels/radisson-panama-city-canal
https://www.agoda.com/partners/partnersearch.aspx?pcs=1&cid=1881470&hl=en&hid=5728115
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5.8 巴拿马机场皇冠假日酒店（地图、评论、网站、书） 

这是我们在巴拿马度假期间住过的最好的酒店。  它位于托库门机场的街对面。  他们提供 24 小时

机场班车服务，每 30 分钟从酒店出发，需要 5-10 分钟即可到达机场。 

我们只在这家酒店住了一晚，第二天早上就乘坐凌晨 5 点的班车前往机场。 

酒店现代且装饰精美。  我们的房间是 507 号房间，有 2 张大号床、平板电视、咖啡机、保险箱、

熨斗、熨衣板、闹钟、书桌、椅子和床边 4 个双电源插头插座。 

浴室里有一个漂亮的淋浴、单水槽、马桶和大镜子。 

酒店设有一间酒吧和餐厅，您可以在那里点菜晚餐或享用自助餐。  自助餐有 6 道热菜、多种沙拉

、面包和多种甜点可供选择。  价格约为 26 美元（含税）。每人税。 

餐厅营业至晚上 11 点，但客房服务全天候提供食物。 

酒店还有其他设施，比如我们没有使用的游泳池。 

从酒店步行即可到达，似乎没有什么有趣的地方。 

长话短说：这是一家非常漂亮的现代化酒店，靠近机场，我们肯定会再次住在这里。 
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https://www.google.com/maps/place/Crowne+Plaza+Panama+Airport/@9.0699703,-79.3960677,17z/data=!3m1!4b1!4m8!3m7!1s0x8fab552ef8ebdaf7:0xcb0b1bbf0a994ae5!5m2!4m1!1i2!8m2!3d9.069965!4d-79.393879
https://www.tripadvisor.com/Hotel_Review-g294480-d7180140-Reviews-Crowne_Plaza_Panama_Airport-Panama_City_Panama_Province.html
https://www.crowneplaza.com/hotels/us/en/panama/pcyap/hoteldetail?fromRedirect=true&qSrt=sBR&qIta=99922675&icdv=99922675
https://www.agoda.com/partners/partnersearch.aspx?pcs=1&cid=1881470&hl=en&hid=699171
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6. Comarca Guna Yala（圣布拉斯群岛）一日游（地图、评论、网站） 

 

6.1 一般信息 

截至 2011 年，圣布拉斯群岛的正式名称为：Comarca Guna Yala。  它是'comarca indígena”，是古

纳人的一个土著自治省。  它的首都是埃尔波韦尼尔。 

 

许多人可能不知道这一点，但在1690年代末，在所谓的达里恩计划中，苏格兰王国在巴拿马城地

区建立了殖民地，希望在大西洋和太平洋之间开辟一条陆路路线。  听起来很熟悉吗？  是的，这

是巴拿马运河大约两个世纪前的事！ 

 

不幸的是，饥荒和热带疾病袭击了殖民地，东印度公司与英格兰王国的勾结导致大多数殖民者死

亡，殖民地最终失败。  西班牙人围攻城镇并封锁港口后，该定居点于 1700 年投降。最初的 2,500 

名苏格兰殖民者只剩下几百人并被疏散。  事实证明，这次失败代价高昂，因为苏格兰达里恩公司 

(Scottish Darien Company) 目前已完全亏损，但其资金却占苏格兰流通总额的 20% 左右。  这一损

失使苏格兰政府破产，也是导致苏格兰主权被英格兰夺走的一个因素。 

 

1870 年的哥伦比亚法案创建了图莱尼加郡（Tulenega Shire），其中包括现在的科马卡古纳亚拉（

Comarca Guna Yala），并承认古纳人为财产所有者。  1903年巴拿马与哥伦比亚分离后，该法案被

忽视，该地区的大部分地区被划归新的巴拿马共和国，而一小部分仍属于哥伦比亚。 

现在，库纳民族分裂，外来者开始在库纳土地上勘探，库纳人受到殖民警察的虐待，库纳人的不

满情绪与日俱增。  这最终导致了 1925 年的库纳革命，库纳宣布图勒共和国独立并与巴拿马分离

。 

随后签订了一项和平条约，巴拿马政府承诺保护古纳人的海关，并为古纳人领土最终成为巴拿马

境内的一个自治省奠定了基础。  最终边界于 1953 年确定。 

 

当您访问 Comarca Guna Yala 时，您会发现当地人有多么贫穷。  库纳亚拉的经济主要是农业、渔

业、手工业生产（特别是'molas”，即手工制作的传统库纳女装）和一些旅游业。 

 

重要提示：如果您访问古纳领地，想要拍照或拍摄必须获得当地人的许可。  有些人会拒绝，另

一些人会在获得许可之前索要金钱。 

 

以下是一个短片 – 点击它，您将被重定向到https://youtu.be/8syQ0xQ_d_M 
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https://www.google.com/maps/place/Puerto+de+Carti/@9.4550135,-78.9802475,891m/data=!3m2!1e3!4b1!4m5!3m4!1s0x8e54ea2b92487dd5:0x305657f4e9bc62be!8m2!3d9.4550082!4d-78.9780588
https://www.tripadvisor.com/Attractions-g298434-Activities-c42-San_Blas_Islands_Guna_Yala_Region.html
https://www.sanblasfrontera.com/
https://youtu.be/8syQ0xQ_d_M
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https://youtu.be/8syQ0xQ_d_M


6.2 科马卡古纳亚拉（圣布拉斯群岛）一日游 

 

 
 

我们使用 San Blas Frontera (网站) 前往圣布拉斯群岛 Comarca Guna Yala 进行一日游。  与路易斯的

沟通很容易；他通常会在几个小时内回复我的电子邮件。 

凌晨 5 点，来自库纳亚拉国家的一名司机开着一辆大型皮卡车到巴拿马城的酒店接我们。  司机英

语说得很好，他继续前往另一家酒店接第二对夫妇。 

前往卡蒂港 (地图) 的旅程很顺利。  在开车的过程中，在一家相当大的超市停了30分钟，我们的司

机在那里等待其他他想要拿东西的人。  后来，关掉主干道（1号公路）后，我们沿着一条有很多

大坑洼的路向北行驶。  大约在这条路的一半处，距离进入古纳雅拉地区边境不久，手机信号中断

了。 

在边境，每个人都可以留在卡车上，但必须出示护照并支付 20 美元现金（仅限）。在路的尽头，

在卡蒂港，坑坑洼洼的人行道结束了，你到达一个大型的未铺砌的停车场，那里有一些木码头和

许多小船。  在停车场，我们向司机支付了每人 115 美元（= 约定价格 135 美元 - 我们在边境支付

的 20 美元入场费）（仅）现金。  他带我们去了一艘船，这就是我们今天的船。 

操作这艘船的两名古纳亚拉不会说英语；只有西班牙语和他们的母语。 

旅途中，天空阴沉，但几次阳光透过云层，但有时也下点小雨。 

尽管海面相当平静，但船却很快，我们都湿透了。  原本坐在我们后面的另一对夫妇被淋湿了，要

求重新坐在我们前面。  由于船的速度非常快，船头经常浮在空中，导致多次硬着陆。 

 

我们的第一站是一个小岛，我们稍后会在那里吃午餐——抱歉，没有人告诉我们那个岛的名字是

什么。  另一对夫妇被带到他们租了一晚的小屋。  然后另外 5 个人加入了我们，船把我们带到了

第一个目的地。 
 

这是海洋中央的一个沙洲，水下约2英尺深，周围长满了海草。  除了两只海星和一条黄貂鱼外，

没有其他可看或可做的事情。  另一组的一名成员步行并随后在海草中浮潜，确认没有鱼或其他海

星。  船上的工作人员向任何想要的人分发浮潜设备，但没有任何用处，因为没有其他可看的东西

。 
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https://www.sanblasfrontera.com/
https://www.google.com/maps/place/Puerto+de+Carti/@9.4550135,-78.9802475,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8e54ea2b92487dd5:0x305657f4e9bc62be!8m2!3d9.4550082!4d-78.9780588
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以下是一个短片 – 点击它，您将被重定向到https://youtu.be/D_P5eEJqP2I 

 
 

以下是一个短片 – 点击它，您将被重定向到https://youtu.be/pMntEuc-BII 
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https://youtu.be/D_P5eEJqP2I
https://youtu.be/pMntEuc-BII
https://youtu.be/D_P5eEJqP2I
https://youtu.be/pMntEuc-BII


7.2 博卡斯镇 (地图) 

博卡斯镇是主要定居点的非正式名称，全名是博卡斯德尔托罗，就像它所在的省的名称一样。  小

镇很小，您可以步行去任何地方，包括往返机场。 

博卡斯镇只有基本的医疗服务，水也不能饮用。  市中心的大部分地区都有餐馆、小商店和旅行社

，提供多种潜水、海滩、观光、钓鱼和其他旅游服务。 

虽然现在许多酒店都接受信用卡，但请注意，许多餐厅只接受现金。  博卡斯镇有一家银行，但只

有两台 ATM（地点），因此请带上足够的现金，因为两台 ATM 都会用完现金，尤其是在周末和/

或需要钱时。 
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https://www.google.com/maps/place/Bocas+del+Toro+Province,+Panama/@9.3325222,-82.2465371,14.75z/data=!4m5!3m4!1s0x8fa61e9223b83735:0x837dbe5f03328672!8m2!3d9.4047951!4d-82.269193
https://www.google.com/maps/place/ATM/@9.3410533,-82.2424893,18z/data=!3m1!4b1!4m13!1m7!3m6!1s0x8fa61e9223b83735:0x837dbe5f03328672!2sBocas+del+Toro+Province,+Panama!3b1!8m2!3d9.4047951!4d-82.269193!3m4!1s0x8fa61dbc7c4703f1:0xb67e6b9fa2861fe3!8m2!3d9.3410507!4d-82.2414261








 
 

从德拉戈海滩别墅 (Drago Beach House) 出发，您可以乘坐水上出租车一小段路程（每人 1.50 美元

现金），或者沿着沙滩步行 15-20 分钟，直至到达海星海滩 (Starfish Beach)。 

 

 
 

无需购买巴士或水上出租车票。  相反，您可以在行程开始后不久向巴士和水上出租车司机付款。 

博卡德尔德拉戈 (Boca del Drago) 是一个很受欢迎的海滩，我们发现在巴士上找到座位可能很困难

，有时甚至是不可能的。  所以，一定要早点来。  巴士在上午 7 点至晚上 7 点之间大约每小时一

班，行程需要 50 分钟至 1 小时。  巴士很小，里面很热，而且你会坐得离其他人很近。 

我的建议是早点来。  我们发现早上9点或更晚的公交车往往都是满的，甚至没有停在公园里。  另

外，不要指望最后一班巴士带您回去，因为它可能已经满员了。  发生这种情况时，您将需要乘坐

出租车返回博卡斯镇。 

前往 Drago Beach House 的最佳方式也是最昂贵的方式是乘坐出租车，30 分钟单程费用为 15 美元

。 

无论哪种方式，都要做好旅途艰难的准备，因为路上有很多坑洼。 

 

博卡德尔德拉戈 (Boca del Drago) 是一个风景如画的海滩，拥有白色的沙滩和碧绿的海水，水中还

有大量的海星。  请欣赏它们，不要触摸它们，甚至不要将它们从水中移走。  由于游客不断从事

这种不负责任的行为，他们的人口在过去几年中不断减少。 

Boca del Drago 的棕榈树和其他树木下有充足的树荫，餐厅和酒吧就位于海滩上。 
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7.4 萨帕蒂拉岛 (地图,评论) 

萨帕蒂拉岛是巴斯蒂门托斯岛国家海洋公园中的两个岛屿。  到达那里的唯一方法是乘船游览，它

将带您看到其他一些亮点。  我们通过酒店预订了旅行，第二天早上旅游公司从我们的酒店接我们

。  这次旅行仅带您前往其中一个岛屿，因为另一个岛屿受到保护。  老实说，我认为萨帕蒂拉岛

可能拥有巴拿马最好的海滩。  它拥有明亮的白色沙滩和令人难以置信的碧绿海水，非常适合游泳

和浮潜。 
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https://www.google.com/maps/place/Cayo+Zapatilla/@9.2520249,-82.0431817,1783m/data=!3m1!1e3!4m13!1m7!3m6!1s0x8fa8b0246f3095ef:0xeb4e52066bbdc7d!2sCayos+Zapatilla,+Panama!3b1!8m2!3d9.25!4d-82.033333!3m4!1s0x8fa8b1530c25ff51:0xea900fc8ecd81d!8m2!3d9.2550454!4d-82.038399
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g298425-d3849440-Reviews-Isla_Zapatillas-Bocas_del_Toro_Province.html
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7.5 红蛙海滩 (地图,评论) 

巴西门托斯岛上的红蛙海滩以拉纳罗霍（红蛙）青蛙命名，您过去可以在这里找到这种青蛙。  如

今，随着附近的红蛙海滩岛度假村以及其他酒店和餐馆，这里人太多了，很少能看到青蛙了。  偶

尔你可能会看到一些当地的孩子捕获一个来向游客炫耀。  您可以从博卡斯镇乘坐水上出租车到达

这里，费用约为 7 美元。  从水上出租车停靠点步行 15 分钟即可到达海滩。 

红蛙海滩是博卡斯-德尔托罗最好的海滩之一。 
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https://www.google.com/maps/place/Red+Frog+Beach/@9.340058,-82.1855021,3564m/data=!3m1!1e3!4m13!1m7!3m6!1s0x8fa8a7026175854b:0xa2ceb9cb11c06314!2sRed+Frog+Beach,+Bastimentos+Island,+Panama!3b1!8m2!3d9.3394898!4d-82.1795209!3m4!1s0x8fa8a71edbf95583:0xf226d4f1e77bee90!8m2!3d9.3445468!4d-82.1758032
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g304172-d3873707-Reviews-Red_Frog_Beach-Isla_Bastimentos_Bocas_del_Toro_Province.html


7.6 普拉亚布拉夫（布拉夫海滩）（地图、评论） 

这片 3 英里（5 公里）长的金色沙滩是科隆岛上最靠近博卡斯镇的最佳海滩。  它很受冲浪者的欢

迎。  那里张贴了警告标志，警告您不要下水游泳， 

因为海洋有强烈的激流，导致许多人丧生。  所以，不要这样做！ 

您可以乘坐出租车 10 美元（单程）或租一辆自行车前往那里。  海滩上有酒店和餐馆。 
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https://www.google.com/maps/place/Bluff+Beach+Rd,+Bocas+del+Toro+Province,+Panama/@9.3920311,-82.2421519,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8fa61e5ad63bf6d7:0x2029db9a2d793f23!8m2!3d9.3920258!4d-82.2399632
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g12198669-d4324156-Reviews-Playa_Bluff-Bluff_Beach_Isla_Colon_Bocas_del_Toro_Province.html
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8. Las Perlas：巴拿马的秘密海滩目的地（地图、评论） 

 

8.1 一般信息 

珍珠群岛是由 90 个命名岛屿和 100 多个未命名小岛组成的群岛，位于巴拿马湾巴拿马城东南约 

40 英里（65 公里）处。  它因 1513 年西班牙人发现这些岛屿时在这里发现的许多大珍珠而得名。 

珍珠群岛拥有世界一流的海滩，白色的沙滩和碧绿的海水。  孔塔多拉岛是最著名的岛屿，也是最

便宜的岛屿。  从巴拿马城乘坐小型飞机 15 分钟即可到达，或乘坐 90 分钟至 1 小时 45 分钟的乘

坐渡轮航班即可到达。 

康塔多在西班牙语中的意思是'簿记员”，这个名字来源于西班牙人在将他们从新世界掠夺来的贵

重物品运往西班牙之前，曾在孔塔多拉岛进行盘点。 

 

美国《幸存者》的三季都是在这里拍摄的：《幸存者：珍珠岛》、《幸存者：全明星》和《幸存

者：巴拿马》以及其他国家（保加利亚、法国、以色列、南非、乌克兰）的《幸存者》节目的几

个季。  还有其他几部连续剧也在这里拍摄，其中包括 BBC 电视剧《真正的瑞士罗宾逊家族》。 

 

巴拿马城的年日照时数只有 1,700 多小时，而珍珠群岛的年日照时数则超过 2,200 小时。 

大部分时间晴朗的蓝天和 70 度到 90 度的温和气温使珍珠群岛成为全年理想的旅游胜地。  最温暖

的月份是三月和四月，而十月是最凉爽的月份。  十二月和一月通常天气宜人，很少下雨。  5 月

至 11 月是雨季，可能会出现倾盆大雨。 

 

孔塔多拉岛是一个面积约 750 英亩的小岛。  拥有13个海滩；普拉亚拉加是岛上最大的海滩，苏埃

卡海滩是岛上唯一可以穿衣服的海滩。  岛屿周围有 5 个珊瑚礁，非常适合浮潜。  由于海水较冷

，与加勒比海地区相比，这里的鱼类较少，而且鱼类的多样性也较少。  而且，鱼的颜色没有那么

鲜艳。 

 

该机场基本上是小型飞机的起降跑道，周围有一道低矮的栅栏，大门大部分时间都未上锁。 

 

以下是一个短片 – 点击它，您将被重定向到https://youtu.be/oAOYRBW3RM8 
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https://www.google.com/maps/place/Pearl+Islands/@8.4324612,-79.2314342,10z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8e5322d9f17d7d7b:0x1284cc6f16862ae7!8m2!3d8.4318812!4d-78.951237
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g2651536-d309341-Reviews-Perla_Islands-Panama_Province.html
https://youtu.be/oAOYRBW3RM8
https://youtu.be/oAOYRBW3RM8




8.2 Sea Las Perlas 渡轮（地图、评论、网站） 

Sea Las Perlas 渡轮在巴拿马城的出发地点已发生变化，出发时间也已发生变化。  请确保您前往弗

拉门戈码头码头的新位置 - 谷歌地图中的位置链接如上所示。  否则，您将需要步行约 4,000 英尺

（1.2 公里）才能到达新位置。 

我们的回程从孔塔多拉岛的加隆海滩出发，现在也改为普拉亚拉加，步行5分钟即可到达。  请注

意，每人仅允许携带一件行李，并且您需要出示护照。 

 

 
 

 
 

 
 

渡轮于上午 7:30 从弗拉门戈码头码头出发前往孔塔多拉岛，并于下午 3:30 从 Playa Galeon 返回弗

拉门戈码头码头。  往返票价为每人 98 美元。当我们出行时，前往孔塔多拉岛需要 1 小时 45 分钟

。起飞前 45 分钟开始登机。  您可以网上订票或现场购票；当渡轮到达孔塔多拉岛的普拉亚加隆

（Playa Galeon）时（同样，现在已更改为普拉亚拉加），每个人都必须转乘小艇将人们带到海滩

。  请注意，离开小艇时，您需要步行穿过几英尺深的水。  然后，每个人都必须经过一个临时海

关区域，军警在那里检查随身行李和护照。 
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https://www.google.com/maps/place/Flamenco+Marina/@8.9092539,-79.5226696,17z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8facaf00b1b534b7:0x9691741f9032a691!2sFlamenco+Island!3b1!8m2!3d8.9091541!4d-79.5202966!3m4!1s0x0:0x5ae0b6df95c463e0!8m2!3d8.9120373!4d-79.5195097
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d14196890-Reviews-Sea_Las_Perlas-Panama_City_Panama_Province.html
https://ferrypearlislands.com/en/
https://www.google.com/maps/place/Playa+Galeon/@8.6316465,-79.0372007,17.08z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8facaf00b1b534b7:0x9691741f9032a691!2sFlamenco+Island!3b1!8m2!3d8.9091541!4d-79.5202966!3m4!1s0x8e533e336a51e2c1:0x24158cc7d71cd364!8m2!3d8.632614!4d-79.0350618
https://www.google.com/maps/place/Sea+Las+Perlas+Ferry+Check+In/@8.6316465,-79.0372007,17.08z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8facaf00b1b534b7:0x9691741f9032a691!2sFlamenco+Island!3b1!8m2!3d8.9091541!4d-79.5202966!3m4!1s0x8e533e336faad7c9:0x4ea61d993dab4c46!8m2!3d8.6316215!4d-79.0325251
https://www.google.com/maps/place/Sea+Las+Perlas+Ferry+Check+In/@8.6316465,-79.0372007,17.08z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8facaf00b1b534b7:0x9691741f9032a691!2sFlamenco+Island!3b1!8m2!3d8.9091541!4d-79.5202966!3m4!1s0x8e533e336faad7c9:0x4ea61d993dab4c46!8m2!3d8.6316215!4d-79.0325251
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8.4 加隆海滩 (地图) 

此前，Playa Galeon 是渡船前往巴拿马城的抵达和出发点，现在已成为一个更加荒凉的地方。  我

们在这里晒日光浴、游泳，但没能找到好的浮潜地点。  你会在海滩东边和西边的岩石边找到一些

鱼，但附近的普拉亚拉加有更好的浮潜。 

如果您想拥有一个属于自己的海滩，请选择这个海滩。 
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https://www.google.com/maps/place/Playa+Galeon/@8.6303691,-79.0410805,16z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8e533e36cea570bd:0xe182618fed540031!2sContadora+Island!3b1!8m2!3d8.6274201!4d-79.0376672!3m4!1s0x8e533e336a51e2c1:0x24158cc7d71cd364!8m2!3d8.6326133!4d-79.0350625


8.5 酋长海滩 (地图,评论) 

酋长海滩 (Playa Cacique) 是一个美丽的白色沙滩，海水碧绿，位于高档社区，拥有美丽的建筑。  

请注意，涨潮时海水会快速淹没海滩。我两次低估了速度，包括手机在内的贵重物品两次被淋湿

。  岩石边有一些浮潜，但不如在普拉亚拉加。 

这是我们在孔塔多拉岛上见过的最繁忙的海滩。 
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https://www.google.com/maps/place/Cacique+Beach/@8.6247979,-79.0438405,16z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8e533e36cea570bd:0xe182618fed540031!2sContadora+Island!3b1!8m2!3d8.6274201!4d-79.0376672!3m4!1s0x8e533e374bc11881:0xc07ddd23d764b645!8m2!3d8.624191!4d-79.0371372
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g298429-d15613020-Reviews-Playa_Cacique-Contadora_Island_Pearl_Islands_Panama_Province.html








8.7 行政海滩 (地图,评论) 

Playa Ejecutiva 是孔塔多拉岛上众多梦幻海滩之一。  这里有白色的沙滩和碧绿的海水，还可以在

岩石旁浮潜。  它通常不是很忙，但我们看到这里的人比普拉亚拉加多，但没有卡西克海滩那么忙

。 
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https://www.google.com/maps/place/Executive+Beach/@8.6285113,-79.0403988,17.25z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8facaf00b1b534b7:0x9691741f9032a691!2sFlamenco+Island!3b1!8m2!3d8.9091541!4d-79.5202966!3m4!1s0x8e533e35d44239d9:0xeda99d2764ef0c!8m2!3d8.6289882!4d-79.0392568
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g298429-d7208790-Reviews-Playa_Ejecutiva-Contadora_Island_Pearl_Islands_Panama_Province.html
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9. 波托贝洛、科隆和加通水闸的公路旅行 

9.1 波托贝洛 (地图,评论) 

波托贝洛位于大西洋加勒比海巴拿马城以北约 60 英里（97 公里，2 小时车程）处。  它成立于 

1597 年，直到 18 世纪初一直是西班牙最富有和最繁忙的港口之一。  西班牙人从新大陆掠夺的大

部分金银就是从这里运回西班牙的。 

所有的重要性都已消退，如今，波托贝洛已成为一座人口不足 5,000 人的小城市，昔日辉煌已成

为腐朽的废墟。 

据说，克里斯托弗·哥伦布 (Christopher Columbus) 最初于 1502 年将港口命名为'Puerto Bello”（'美

丽的港口”），随着时间的推移，该名称改为波托贝洛 (Portobelo)。  这座城市多次被英国人和海

盗占领，但西班牙通常很快就重新夺回了它。  1739 年，英国海军上将爱德华·弗农 (Edward 

Vernon) 领导的一场战役创造了历史。  1726 年，英国海军上将弗朗西斯·霍西尔 (Francis Hosier) 指

挥的封锁'贝洛港”的行动遭受了灾难性的失败。  13年后，命运逆转，弗农在'詹金斯之耳战争”中

征服了波托贝洛，这场战争是英国在新大陆与西班牙人进行的为期9年的战争，共使用了6艘船。  

这场胜利在英格兰受到了盛大的庆祝，弗农成为了不列颠群岛上获勋最多的 18 世纪英国人，道路

和地方都以波托贝洛的名字命名，比如通往现在伦敦诺丁山附近的一个农场的波托贝洛路被命名

为波托贝洛，爱丁堡的一个地区被命名为波托贝洛，都柏林的波托贝洛军营被命名为波托贝洛军

营。 

这场胜利是短暂的，西班牙于 1741 年从弗农手中夺回了波托韦洛。 

 

从巴拿马城开车大约需要 2 小时。  您将沿着 9 号高速公路行驶直至萨巴尼塔斯 (Sabanitas)，然后

按照路标前往波托贝洛 (Portobelo)。  高速公路状况良好，在到达波托贝洛之前，您只会在萨巴尼

塔斯 (Sabanitas) 村庄遇到减速。 
 

以下是一个短片 – 点击它，您将被重定向到https://youtu.be/O7GIKdEDVIE 

 
 

当您到达波托韦洛时，您将在左侧看到圣地亚哥电池(地图)。  将此作为您的最后一站。 

 

Real Aduana de Portobelo（波托韦洛皇家海关）（地图、评论） 

在市中心海关大楼附近找到一个停车位。  步行即可到达堡垒。 
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https://www.google.com/maps/place/Portobelo,+Panama/@9.3392132,-79.7717703,11z/data=!4m5!3m4!1s0x8fab3b5f60fd7cf3:0xe05bd1c48eeee828!8m2!3d9.5488889!4d-79.6530174
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g298428-d300888-Reviews-Portobelo_National_Park-Colon_Colon_Province.html
https://youtu.be/O7GIKdEDVIE
https://www.google.com/maps/place/Santiago+Battery/@9.5538754,-79.659028,315m/data=!3m1!1e3!4m22!1m16!4m15!1m6!1m2!1s0x8faca8f1dbe80363:0xaba25df1f042c10e!2sPanama+City,+Panama!2m2!1d-79.5198696!2d8.9823792!1m6!1m2!1s0x8fab3b5f60fd7cf3:0xe05bd1c48eeee828!2sPortobelo,+Panama!2m2!1d-79.6530174!2d9.5488889!3e0!3m4!1s0x0:0xedbf7d271279017a!8m2!3d9.5531731!4d-79.659468
https://www.google.com/maps/place/Royal+Customs+House+of+Portobelo/@9.5540246,-79.6565031,265m/data=!3m1!1e3!4m22!1m16!4m15!1m6!1m2!1s0x8faca8f1dbe80363:0xaba25df1f042c10e!2sPanama+City,+Panama!2m2!1d-79.5198696!2d8.9823792!1m6!1m2!1s0x8fab3b5f60fd7cf3:0xe05bd1c48eeee828!2sPortobelo,+Panama!2m2!1d-79.6530174!2d9.5488889!3e0!3m4!1s0x8fab3ca6828a1e63:0x449ccf3e4c1fa938!8m2!3d9.5539392!4d-79.6557578
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g1637879-d7984529-Reviews-Museo_de_La_Real_Aduana_de_Portobelo-Portobelo_Colon_Province.html
https://youtu.be/O7GIKdEDVIE


海关大楼于 2018 年进行了大规模修复。原建筑建于 1630 年，但因 1882 年的炮火和地震而受损。

在西班牙殖民时期，世界上约 1/3 的黄金经过波托贝洛，海关大楼对金银进行清点、登记和分配

。 

我们去的时候大楼内的博物馆已经关门了。 

 

 
 

圣赫罗尼莫富埃尔特 (地图) 

这是镇上保存最完好的堡垒。  它于 1596 年至 1779 年间分不同阶段建造，以保护将被抢走的金银

从南美洲运往西班牙的船只。  最初的堡垒于1596年竣工，1758年后大幅升级。它是海湾上最大的

堡垒。 

堡垒内仍可看到16门生锈的大炮以及旧军官宿舍和营房的遗迹。 
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https://www.google.com/maps/place/Fuerte+de+San+Jer%C3%B3nimo/@9.5540096,-79.6560185,265m/data=!3m1!1e3!4m22!1m16!4m15!1m6!1m2!1s0x8faca8f1dbe80363:0xaba25df1f042c10e!2sPanama+City,+Panama!2m2!1d-79.5198696!2d8.9823792!1m6!1m2!1s0x8fab3b5f60fd7cf3:0xe05bd1c48eeee828!2sPortobelo,+Panama!2m2!1d-79.6530174!2d9.5488889!3e0!3m4!1s0x0:0xb26f167e60b1e3b!8m2!3d9.5544355!4d-79.6555714
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圣费利佩教堂 (地图) 

圣费利佩教堂 (Iglesia de San Felipe) 以其'黑基督”雕像而闻名，它是每年 10 月 21 日举行的波托贝

洛最大节日的起源。据传说，这座雕像是一艘驶往哥伦比亚卡塔赫纳的船只留下的。  当霍乱疫情

威胁波托贝洛时，居民开始向雕像祈祷，这座城市得以幸免。  因此，每年都有穿着华丽紫色长袍

的朝圣者步行到圣费利佩教堂表达感谢或祈祷。 
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https://www.google.com/maps/place/Iglesia+de+San+Felipe/@9.5542089,-79.6555395,157m/data=!3m1!1e3!4m5!3m4!1s0x8fab3ca68b95440b:0x6464a646dc2c166!8m2!3d9.5541647!4d-79.6546796






9.3 加通锁 (地图,评论) 

加通船闸是巴拿马运河最北端的船闸。  与米拉弗洛雷斯锁不同，加通船闸的观景平台很少繁忙。  

三个船闸可升降船舶 85 英尺 (26 m)，每个船闸高度为 1,000 英尺 (305 m) x 112 英尺 (34 m)。 
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https://www.google.com/maps/place/Agua+Clara+Locks+Visitor+Center/@9.2687167,-79.9149839,2521m/data=!3m1!1e3!4m13!1m7!3m6!1s0x8fab71d43a50a619:0x87622e4e36fa5bf1!2sGatun+Locks!3b1!8m2!3d9.2673821!4d-79.9238175!3m4!1s0x8fab6fd26a70d937:0xfbcb514d3ab63613!8m2!3d9.2648402!4d-79.9094707
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g298428-d547628-Reviews-Gatun_Locks-Colon_Colon_Province.html


 
 

10. 结束语 

 

关于《背包和浮潜》中的鲁迪 

 

我出生在德国，2003 年移居美国。我和我的妻子是一对真正的跨国夫妇：我有德国背景，她有中

国血统。  我们俩都住在美国。 

 

可悲的是，与其他国家（例如美国）相比，在美国工作意味着我们的假期要少得多。德国，因此

我们不能经常旅行。 

 

通过大量的尝试和错误，我们找到了理想的旅行和度假方式。  我们的首要任务是关注重要目的地

、规划与当地人会面以及放松的时间，从而创造难忘的时刻。 

 

我们还学会了欣赏当地美食，并尝试尽可能多地吃当地菜肴。  只是为了好玩，我们尝试在每个访

问的国家都去一家中餐馆吃饭。  世界各地的中国食物是如此不同，这绝对是令人惊奇的。 
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创造难忘的时刻 

您可能会在假期期间拍摄 10,000 张照片，从一个景点赶到下一个景点，但您会记住的是您如何拍

摄难忘的时刻。 

 

对我来说，那就是例如谢伊峡谷的蜘蛛岩（听说过这个美国国家公园吗？）。  当我第一次看到它

时，我被这座雄伟的天然方尖碑和它所在的美丽峡谷所震撼。我已经去过那里两次了，但仍然有

同样的感觉。 

 

或者想想女人岛，墨西哥坎昆郊外的一个小岛。  从表面上看，北普拉亚海滩被认为是墨西哥最美

丽的海滩，但这里总是很拥挤，停泊在那里的船只播放着响亮的音乐。 

在表面之下，女人岛非常轻松，非常适合步行，当地人友善，提供正宗的墨西哥美食和国际美食

，而且价格通常非常实惠。 

 

女人岛是我们个人的天堂！ 
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收拾好背包和呼吸管，出发吧 

 

多年来，我们的旅行方式不断演变。  如今，我们旅行时都轻装上阵，通常每人只需要一个小背包 

- 请参阅我的轻装上阵指导。 

 

通过本指南，我希望为您提供价值，并帮助您计划自己的轻松假期，以创造难忘的时刻！ 

 

如果您有任何问题或意见，请与我联系。 
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https://backpackandsnorkel.com/Traveling-Light/
https://backpackandsnorkel.com/

