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一、簡介 

巴拿馬是中美洲最發達的國家。在拉丁美洲，只有智利和阿根廷在2019年人類發展指數中排名較

高。高生活水準在首都巴拿馬城尤其明顯，但即使你離開大城市前往農村地區，你也會發現道路

狀況往往非常好，人們的生活條件也遠高於其他中美洲國家。 
 

 
 

您猜對了，巴拿馬財富的來源之一是巴拿馬運河。巴拿馬作為民主國家30多年來，已建成中美洲

最大的金融中心。巴拿馬多年來一直被稱為避稅天堂，而且在某種程度上仍然如此，這無疑有所

幫助。 

巴拿馬也因成為西半球最大的自由貿易區科隆自由貿易區的一部分而獲益匪淺。 
 

巴拿馬屬熱帶氣候，擁有大面積的熱帶雨林和豐富的生物多樣性。溫度很少長時間超過 90°F 

(32°C)。最重要的是，巴拿馬擁有令人難以置信的海灘。考慮到所有這些，巴拿馬旅遊業的不斷增

長就不難理解了。 

除了旅遊業之外，巴拿馬還提供豐厚的退休福利，因此長期以來一直受到美國、加拿大和歐洲退

休人員的青睞。 
 

關於巴拿馬的其他須知： 

• 首都：巴拿馬城 

• 旗幟：  

• 官方語言： 西班牙語 

• 時區：EST（東部標準時間），不遵守夏令時 

• 貨幣：美元（官方貨幣為巴拿馬巴波亞。1巴波亞相當於1美元，僅鑄造巴波亞硬幣，沒有

紙幣。除1巴波亞硬幣外，所有其他巴爾波亞硬幣的尺寸和重量均與相應的美元硬幣相同

）。每個人都接受美元。 

• 國家代碼：507 

• 人口：425萬（2019年） 

• 汽車在道路右側行駛 

• 網站：.pa 

• 由西班牙獨立：1821 年 11 月 28 日 
 

本旅遊指南為您提供了 2 週的行程範例，其中包含各個目的地的詳細資訊。 

為了幫助您找到最適合您的產品，我添加了許多照片和其他評論的連結。 

這不是深入的巴拿馬指南。您可以從大型旅遊指南公司購買這些。 
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我的目標是幫助您制定完美的行程，在輕鬆的冰島之旅中留下難忘的時刻。 
 

請同時在我們的Backpack & 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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2.1 免責聲明 

在本指南中，我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。 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 版權 

本網站及其內容的版權歸「Rudy at Backpack & 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 & 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。 
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3. 造訪巴拿馬的最佳時間 

作為一個熱帶氣候國家，巴拿馬有旱季和雨季。最乾燥的月份通常是 12 月至 4 月，最潮濕的月份

是 5 月至 11 月。 

但請注意，雨季並不完全是水災。一天中的大部分時間通常都是晴朗的天空，但在中午或下午早

些時候很可能會出現突然、短暫但強烈的雷暴。雨季期間，一些農村地區可能難以到達。 

就氣溫而言，白天溫差大於季節溫差。請注意，海拔越高，天氣越涼爽。 
 

巴拿馬城的氣候 

  
 

博卡斯鎮 的氣候 
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4. 巴拿馬兩週行程 

要充分欣賞巴拿馬的美麗，您可能需要在這個國家至少待一個月。如果您有兩週的時間，那麼您

將能夠看到許多亮點，如果您和我們一樣喜歡它，您可能會想回來更多地探索這個國家，或者只

是在您最喜歡的海灘上度過更多時間。 
 

  天 夜晚 

星期六 飛往巴拿馬城(PTY) 的航班 

貝斯特韋斯特普拉斯巴拿馬禪酒店
 

太陽 巴拿馬老城;米拉弗洛雷斯鎖 

週一 一日遊：科馬卡·古納·亞拉 

星期二 
驅動至波托韋洛、聖洛倫索堡和加通船閘；開車至

巴拿馬城 

週三 舊城區;阿馬多爾道路 

星期四 飛往博卡斯德爾托羅的航班；探索博卡斯鎮 

波薩達洛斯海豚飯店
 

週五 在博卡德爾德拉戈（海星海灘）放鬆身心 

星期六 紅蛙海灘與布拉夫海灘 

太陽 薩帕蒂拉島
 

週一 飛往巴拿馬城的航班 巴拿馬運河麗笙酒店
 

星期二 渡輪至珍珠島；普拉亞拉加 

杰拉德住宿加早餐旅館
 

週三 加隆海灘
 

星期四 行政海灘
 

週五 在查佩拉島浮潛；酋長海灘 

星期六 前往巴拿馬城的渡輪 機場皇冠假日酒店
 

太陽 搭機回國   
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如您所見，我們在巴拿馬城租了一輛車。一般來說，在巴拿馬租車很容易。即使在農村地區，道

路通常也維護良好，大多數巴拿馬人不會粗魯或咄咄逼人。限速等交通標誌很常見且易於理解。

巴拿馬城以外的道路上實際上沒有太多汽車，因此駕駛起來很輕鬆。 

然而，在巴拿馬城，駕駛與美國大城市非常相似。道路上的汽車太多了，尖峰時段的交通狀況非

常糟糕。不惜一切代價避免它。在尖峰時段以外，開車是前往巴拿馬城目的地的最佳方式。有時

很難找到停車位，但我們總是可以找到停車位，即使這意味著我們必須步行幾個街區。 
 

許多人建議將位智用作 GPS。在我們在哥斯達黎加使用 Waze 經歷了一些不太好的經歷之後，我

們在整個巴拿馬之旅中都使用了谷歌地圖，完全沒有任何問題。只要確保提前將路線圖儲存到我

們的手機中，這樣您在駕駛時就不需要有效的網路連線。 
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5.1 從機場前往巴拿馬城 

您可能會抵達距離巴拿馬城 13 英哩的托庫門國際機場 (PTY) (地圖)。位於巴拿馬城的巴拿馬太平

洋國際機場 (BLB) (地圖) 只剩下一家航空公司，那就是屬於 Copa 的廉價航空公司 Wingo，提供飛

往哥倫比亞的廉價航班。 

最簡單的方法是在機場搭乘計程車。或者，您可以在機場租車並開車前往飯店。然而，長途飛行

後駕駛可能會有點痛苦，尤其是在高峰時段抵達時。巴拿馬城的尖峰時段交通緩慢得令人沮喪。 

根據您的飯店所在位置，晚上您可能需要支付 30 至 60 美元。 
 

或者，您也可以在機場外搭乘巴士或計程車，並支付當地人的費用。當您離開航站樓時，請沿著

右側的道路行駛。道路左轉後，您將立即在右側看到一條有頂棚的走道。沿著它走幾百英尺，穿

過街道，然後在有頂棚的走道下繼續走到盡頭。然後穿過街道，沿著沒有遮蓋的人行道，穿過另

一條街道，您將找到一個公車站（地圖）。您也可以尝试在这里叫出租车。搭乘巴士的費用預計

每人低於 2 美元，搭乘計程車的費用預計為每人 15-25 美元（晚上）。請注意，這裡的計程車可

能正在前往機場的途中，可能不會停下來。 
 

還有其他三個選項： 

- 我聽說巴拿馬現在可以使用uber了，所以你可以試試uber。 

- 菠蘿梭(網站) 

- 地鐵：Las Mananitas 地鐵站（地圖、網站）距離機場 4 公里（2.5 英里）。您可以步行到

那裡，然後搭乘地鐵（2 號線）進城。 
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https://www.google.com/maps/place/Panama-Tocumen+International+Airport/@9.0668652,-79.3893159,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8fab553175c2905f:0x97c42a4d90dbc27a!8m2!3d9.0668599!4d-79.3871272
https://www.google.com/maps/place/Aeropuerto+Internacional+Panama+Pacifico+(BLB)/@8.9275002,-79.5868836,14.25z/data=!4m22!1m16!4m15!1m6!1m2!1s0x8fab553175c2905f:0x97c42a4d90dbc27a!2sTocumen+International+Airport+Panama,+Avenida+Domingo+D%C3%ADaz,+Panama+City,+Panama!2m2!1d-79.3871272!2d9.0668599!1m6!1m2!1s0x8fab54df81cd4213:0x4ff299884cc47eae!2sEstacion+Las+Mananitas,+Panam%C3%A1,+Panama!2m2!1d-79.4000971!2d9.079466!3e2!3m4!1s0x8faca5af8c3947df:0xdd4bf977c74222ac!8m2!3d8.9198171!4d-79.5945203
https://www.google.com/maps/place/Aeropuerto-R/@9.0707567,-79.3890533,187m/data=!3m1!1e3!4m12!1m6!3m5!1s0x8fab553175c2905f:0x97c42a4d90dbc27a!2sPanama-Tocumen+International+Airport!8m2!3d9.0668599!4d-79.3871272!3m4!1s0x8fab552ef9addaf7:0x9f4cd794395a7159!8m2!3d9.0709581!4d-79.3882259
https://pineappleshuttle.com/
https://www.google.com/maps/place/Estacion+Las+Mananitas/@9.0788085,-79.400618,631m/data=!3m1!1e3!4m8!1m2!2m1!1sLas+Ma%C3%B1anitas+station!3m4!1s0x0:0x4ff299884cc47eae!8m2!3d9.0794658!4d-79.4000971
https://www.elmetrodepanama.com/






 
 

2. Fortín de la Natividad（耶穌誕生堡）（地圖） 

橋後面坐落著納蒂維達堡 (Fortín de la Natividad)，這是一座小堡壘，可能建於 1616 年左右，是這

座城市從西方防禦的主要防禦力量。它最多可容納 12 名士兵和 4 門大砲。該堡壘於20世紀中葉進

行了修復。 
 

3. Conjunto Conventual de La Merced（拉梅爾塞德修道院）（地圖） 

麥塞達修道會（聖母瑪利亞修道會）有四個兄弟會（孤獨聖母、坎德拉里亞聖母、聖凱瑟琳聖母

和聖水聖母），每一個可能都有自己的聖堂。教堂在 1671 年的火災中受損最小，但當巴拿馬城遷

移到 5 英里外時，教堂正面被移至舊城區中的新地點，在那裡您仍然可以看到它，而其他牆壁則

被用來建造新城牆。 
 

4. Conjunto Conventual de San Francisco（巴拿馬維耶霍大教堂）（地圖） 

方濟各會最早於 1520 年代抵達。修士們一直住在一座臨時建築裡，直到 1573 年，然後搬到這個

地方，隨著時間的推移，這個地方不斷擴大，最終佔據了兩個街區。它包括一間宿舍、教堂和一

個帶有庭院的迴廊，周圍是沒有窗戶的牆壁。教堂有四個兄弟會（受孕聖母、聖地亞哥韋拉克魯

斯聖母、雷梅迪奧斯聖母和布埃納文圖拉聖約翰）和一座供奉聖安東尼、刻有聖方濟各的小教堂

、一座聖科斯梅和聖達米安的祭壇，以及一座供奉聖埃洛伊的祭壇。 
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https://www.google.com/maps/place/Fort%C3%ADn+de+la+Natividad/@9.0036928,-79.4948545,223m/data=!3m2!1e3!4b1!4m5!3m4!1s0x8faca9a2ed55b9b5:0x10c891ddd849b40d!8m2!3d9.0036915!4d-79.4943073
https://www.google.com/maps/@9.0053074,-79.4925585,111m/data=!3m1!1e3
https://www.google.com/maps/@9.0062455,-79.4900119,158m/data=!3m1!1e3




 
 

7. 耶穌修道院聯合修道院 (La Compañía de Jesús Convent) (地圖) 

今天您看到的廢墟是1621年地震後建造的教堂和主要迴廊。最初的結構是用木頭建造的，並在 17 

世紀初根據建築師安德烈斯·阿隆索·德·巴利亞多利德 (Andrés Alonso de Valladolid) 神父於 1610 年

創作的圖紙改建為石牆。 

教堂有兩個入口：主入口朝東，第二個入口位於恩佩德拉達街。第三扇門與迴廊相連。餐廳位於

底樓，據推測牢房位於樓上。教堂有三個中殿和一個木製畫廊的主迴廊。 

使用黏土代替石灰砂漿將石頭組裝在一起。 

位於 Empedrada 街和 Obispo 街之間的馬約爾廣場的位置表明了教堂的崇高地位。可能只有大教堂

超過了它，實際上是在大教堂建設或翻新時用作替代品。 

駐紮在這裡的耶穌會修會致力於公共教育和對原住民進行教義問答。 
 

 
 

8. Casas Oeste（西屋）（地圖） 

位於馬約爾廣場以西的Carrera街和Empedrada街之間的房子很可能是獨立的兩層住宅。由於靠近

主廣場，他們很可能屬於上層階級。 

這些房屋的木牆似乎建在石頭底座上。今天您所看到的是原始柱子的石基。 
 

9. Casas Terrín（特林住宅）（地圖） 
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https://www.google.com/maps/@9.0071546,-79.4886987,446m/data=!3m1!1e3
https://www.google.com/maps/@9.0066463,-79.4861511,79m/data=!3m1!1e3
https://www.google.com/maps/@9.0069469,-79.4857366,79m/data=!3m1!1e3




 

12. Cabildo（市政廳）（地圖） 

自從巴拿馬城獲得城市稱號後的最初幾年，市政廳都是簡陋的木屋。直到 1583 年，第一座磚石市

政廳才建成。它有兩層樓，與大教堂之間隔著一條走廊。 1621 年的地震摧毀了這座建築，1640 

年在同一地點建造了新的市政廳。 

底層包括一間面向廣場的房間、兩間臨街的商店和一個後院。樓上有一個用於市政廳會議和辦公

室的房間。今天，您仍然可以從下層畫廊看到鵝卵石地板和通往上層的石樓梯。 
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https://www.google.com/maps/@9.0067352,-79.4857158,79m/data=!3m1!1e3






 

 
 

 
 

20. Estacionamientos junto al Conjunto Conventual de Santo Domingo（停車場）（地圖） 
 

巴拿馬老城區街道 

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。他們還列出了主廣場和主教堂的理想地點。 

在巴拿馬老城區，街道和主廣場的設計幾乎都是正方形，但絕不是完美的正方形，街道也不是完

全筆直甚至相互平行，城市街區的大小也不同。尤其是在更北邊的郊區，街道和地塊都是不規則

的，因為它們遵循該地區的地形。 

主要街道如下圖所示。請注意，還有其他街道已不復存在。 
  

Calle de La Carrera（皇家路） 

從馬塔德羅橋開始，這是城市的主要道路。我在主廣場結束。 
  

Calle de Santo Domingo（聖多明哥） 

這條路從主廣場開始，通往聖多明哥修道院，繼續行駛至國王橋和連接巴拿馬城和波托貝洛的皇

家路。 
  

Calle de Empedrada（卵石路） 

Calle de Empedrada 起點為主廣場，終點為舊金山修道院，連接鎮上的主要宗教建築。 Empedrada 

是西班牙語，意思是鵝卵石，事實上，大部分道路都是鵝卵石。 
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https://www.google.com/maps/@9.0087244,-79.4860917,188m/data=!3m1!1e3


Calle del Obispo（主教街） 

這條路因經過該市主教（Obispo=主教）曾長期居住的地方而得名。 
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5.3 卡斯科維耶霍（舊城區）（地圖、評論、網站） 

最初的巴拿馬城定居點巴拿馬老城被燒毀並被遺棄兩年後，它被重新安置在現在的卡斯科維耶霍

（也稱為卡斯科安蒂果或聖費利佩）。 

自 1997 年起，Casco Viejo 被列為世界遺產，保留了「舊城區」的美麗建築，是巴拿馬城最受歡迎

的旅遊景點之一。 

探索卡斯科維耶霍 (Casco Viejo) 的最佳方式是自助健行。停車位很難找到，您可以隨時開始自助

徒步之旅。 
 

  
(Google地圖) 
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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. 獨立廣場 (地圖) 

1903年11月3日，巴拿馬在這個廣場上宣布脫離哥倫比亞獨立。 
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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




 

 
 
 
 

廣場以南、帕拉西奧市政二樓的隔壁是巴拿馬歷史博物館（地圖、西班牙語網站）。博物館於 

1977 年開放，透過三個永久性展覽收藏了巴拿馬歷史上最豐富的收藏之一： 

- 殖民歷史室：西班牙人的到來以及由此產生的文化融合 

- 部門歷史室：巴拿馬與現今哥倫比亞合併期間的事件，直至 1903 年 11 月 3 日巴拿馬與哥

倫比亞分離 

- 共和歷史室：從巴拿馬與哥倫比亞分離到托里霍斯-卡特條約的事件；該房間還設有巴拿

馬共和國總統畫廊 
 

 
 

廣場東側的中央飯店（地圖、網站）建於1874年，曾是美洲最豪華的飯店之一。 

酒店擁有歷史悠久的法國建築和美麗的大廳。主層有一個令人驚嘆的木製螺旋樓梯和一個可愛的

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


 
 

2. 拉斯加爾薩斯宮（總統府）（地圖、評論） 

拉斯加爾薩斯宮建於 1673 年，於 1885 年成為巴拿馬的“白宮”，巴拿馬總統正式居住於此。與華

盛頓特區的白宮不同，一些巴拿馬總統選擇住在該市的其他地方。 

早在 17 世紀，這棟建築就曾是西班牙總督的官邸。最重要的翻修發生在 1922 年，當時增加了一

個庭院、一個「摩爾式」房間和兩座新塔樓。 1934 年，增設了一部電梯，以便美國總統富蘭克林

·羅斯福在逗留期間可以到達他的臥室。 

Salon Amarillo (Yellow Room) is probably the most important room in the building.大多數正式活動都

在這裡舉行。 

Salon de los Tamarindos（羅望子室）是總統餐廳。它以巴拿馬畫家羅伯托·劉易斯（Roberto Lewis

）美麗的壁畫命名，他的靈感來自於他在訪問塔博加島時看到的羅望子樹。 
 

 
 

3. 玻利瓦爾廣場（地圖、評論） 

一場毀滅性的火災後，該街區於 1756 年改建為舊金山廣場。 1883 年，廣場以脫離西班牙獨立的

英雄西蒙·玻利瓦爾 (Simon Bolívar) 的名字命名為玻利瓦爾廣場 (Plaza Bolivar) 

廣場中央矗立著西蒙·玻利瓦爾的雕像。 

這個廣場是在眾多餐廳之一坐下來觀看行人的好地方。 
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https://www.google.com/maps/place/Palacio+de+Las+Garzas/@8.9528408,-79.5353194,18.46z/data=!4m12!1m6!3m5!1s0x8faca8cb230aea2f:0x8f5d638897888ccd!2sPalacio+de+Las+Garzas!8m2!3d8.9539301!4d-79.5344526!3m4!1s0x8faca8cb230aea2f:0x8f5d638897888ccd!8m2!3d8.9539301!4d-79.5344526
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d7723530-Reviews-Palacio_de_las_Garzas-Panama_City_Panama_Province.html
https://www.google.com/maps/place/Plaza+Bolivar/@8.9531114,-79.5343506,18z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8faca8cb47dd3869:0x46bbc822628cca21!8m2!3d8.9531095!4d-79.5335541
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d7382807-Reviews-or50-Plaza_Bolivar-Panama_City_Panama_Province.html


 
 

 
 

 
 

玻利瓦爾宮（Palacio Bolivar）（地圖、評論） 

玻利瓦爾宮建於一座被大火燒毀的前方濟會修道院的基礎上，是巴拿馬外交部的所在地。 

巴拿馬第一部憲法就是在這裡通過的。 

如果您在辦公時間（週一至週五：上午 9 點至下午 3 點）來到這裡，您可以看到庭院並欣賞建築

物的建築和瓷磚作品。 

宮殿內有經過完全修復的玻利瓦爾沙龍 (地圖)，1826 年西蒙·玻利瓦爾曾在這裡嘗試談判哥倫比亞

、墨西哥和中美洲的統一，但未果。 

營業時間：週二至週六上午 9 點至下午 4 點，週日下午 1 點至 5 點 

門票：非巴拿馬成人 1 美元 
 

Iglesia y Convento de San Francisco de Asís（阿西西聖方濟各教堂和修道院）（地圖、評論）位於帕

拉西奧宮旁。儘管它是卡斯科維耶霍 (Casco Viejo) 的原始建築之一，但在 1737 年和 1756 年的火
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https://www.google.com/maps/place/Palacio+Bol%C3%ADvar/@8.9532069,-79.5338006,19z/data=!4m12!1m6!3m5!1s0x8faca8cb47dd3869:0x46bbc822628cca21!2sPlaza+Bolivar!8m2!3d8.9531095!4d-79.5335541!3m4!1s0x0:0xd741b62b050ca9c!8m2!3d8.953668!4d-79.5332248
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d6835201-Reviews-Palacio_Bolivar-Panama_City_Panama_Province.html
https://www.google.com/maps/place/Sal%C3%B3n+Bol%C3%ADvar,+Sal%C3%B3n+del+Congreso+Anficti%C3%B3nico+de+Panam%C3%A1+de+1826/@8.9532069,-79.5338006,19z/data=!4m12!1m6!3m5!1s0x8faca8cb47dd3869:0x46bbc822628cca21!2sPlaza+Bolivar!8m2!3d8.9531095!4d-79.5335541!3m4!1s0x8faca8cb5cabdfab:0xde8a780671a80a87!8m2!3d8.9533981!4d-79.5329321
https://www.google.com/maps/place/San+Francisco+de+Asis+Church,+Calle+3a+Este,+Panama+City,+Panama/@8.9532069,-79.5338006,19z/data=!4m12!1m6!3m5!1s0x8faca8cb47dd3869:0x46bbc822628cca21!2sPlaza+Bolivar!8m2!3d8.9531095!4d-79.5335541!3m4!1s0x8faca8cb44e2b6a9:0x96003ae401c782f0!8m2!3d8.9531842!4d-79.533077
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d8048362-Reviews-Iglesia_de_San_Francisco_de_Asis-Panama_City_Panama_Province.html


災中幾乎完全被摧毀。它經過重建，但在 19 世紀被廢棄。它於 1918 年進行了徹底改建，並多年

來進行了一些額外的翻修。最近一次修復是在 2016 年。看看裡面，欣賞一下彩色玻璃窗。 
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這座建築於 1756 年由富商巴勃羅·貢戈拉 (Pablo Kongora) 船長建造，是卡斯科維耶霍 (Casco Viejo) 

保存最完好的西班牙殖民時期住宅。該建築自 1995 年起屬於巴拿馬城，並於 1999 年進行了翻修

，保留了大部分原始建築和木製品。 

Casa 是 Panameño 文化與藝術家之家的所在地，這是當地藝術家的文化中心。在這裡，您可以參

加藝術展覽、現場爵士樂（週三晚上 8 點）和時裝秀。 
 

 
 

6. 法蘭西廣場（地圖、評論） 

法蘭西廣場（French Plaza）和 las bóvedas（金庫，原本是西班牙地牢，後來成為監獄、倉庫和辦

公室）頂部的高架走道是舊城區的亮點之一。它有雕像和石碑，慶祝大約的故事。來自法國、馬

提尼克島和瓜德羅普島的22,000名法國建築工人在巴拿馬運河建設過程中喪生。 

在高架走道上，您會看到出售當地藝術品的街頭小販，您還可以看到環繞卡斯科維耶霍的克林塔

科斯特拉高速公路，以及遠處的美洲大橋和等待進入運河的船隻。 
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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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7. 聖多明哥教堂 (地圖) 

這座教堂建於1678年，曾多次遭受火災損壞。 1781年大火後，它被遺棄，僅作為廢墟倖存下來。

不尋常的支撐磚拱門（Arco Chato）幾乎是平坦的，因此幾乎不是拱門，這就是當今吸引遊客的原

因。然而，它的成名之處在於，當美國爭論巴拿馬或尼加拉瓜是否更適合建造運河時，反重力拱

門可能使天平向巴拿馬傾斜，因為它被視為巴拿馬地震活動很少的證據。 

Arco Chato 高 35 英尺，跨度 49 英尺。不幸的是，它在 2003 年倒塌，但後來被重建。 
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https://www.google.com/maps/place/Convento+de+Santo+Domingo/@8.9515137,-79.5339194,19z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8faca990e0114993:0xd67afa4b95c2bd57!8m2!3d8.9515124!4d-79.5333722




廢墟旁邊就是小型的殖民宗教藝術博物館。所有展品和說明均僅使用西班牙語。它坐落在一座小

教堂內，這座小教堂是在一場大火摧毀了原來的聖多明哥教堂後建造的。 

 

8. 聖荷西教堂 (地圖,評論) 

聖荷西教堂及其華麗的巴洛克式金色祭壇（Altar de Oro）可能是卡斯科維耶霍最著名的教堂。您

可能聽說過，當海盜亨利摩根和他的幫派襲擊巴拿馬老城時，一名牧師將祭壇漆成黑色以躲避海

盜，但這個故事並不真實，因為祭壇的歷史可以追溯到 18 世紀。 

祭壇由桃花心木雕刻而成，上面覆蓋著金色的葉子。 
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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










5.4 Calzada de Amador（阿馬多爾堤道）（地圖、評論） 

阿馬多爾通道 (Calzada de Amador) 將巴拿馬運河入口處與由四個島嶼（納奧斯島、佩里科島、庫

萊布拉島和弗拉門戈島）組成的小群島連接起來。它由美國政府於 1913 年建造，將保護巴拿馬運

河南入口的阿馬多爾堡與該市連接起來。如今，Calzada de Amador 是太平洋上長長的草地，設有

人行道、餐廳、酒吧、會議中心和生物多樣性博物館（由弗蘭克蓋瑞設計），在那裡您可以看到

人們慢跑、騎自行車、在陽光下放鬆。 

從這裡，您可以欣賞到巴拿馬城天際線和連接北美和南美的美洲大橋的最佳全景之一，距離巴拿

馬運河起點米拉弗洛雷斯船閘不遠。 

前往珍珠島（珍珠群島）的其中一艘渡輪從這裡出發。 
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https://www.google.com/maps/place/Calzada+de+Amador,+Panama+City,+Panama/@8.9131975,-79.5315963,16z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x8facaf0eba635135:0xb1da88c277fdf042!8m2!3d8.9147146!4d-79.524513
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g294480-d300879-Reviews-Amador_Causeway_Calzada_de_Amador-Panama_City_Panama_Province.html
















5.8 巴拿馬機場皇冠假日酒店（地圖、評論、網站、書） 

這是我們在巴拿馬度假期間住過的最好的酒店。它位於托庫門機場的街道對面。他們提供 24 小時

機場接駁車服務，每 30 分鐘從飯店出發，需要 5-10 分鐘即可到達機場。 

我們只在這家飯店住了一晚，隔天早上就搭乘凌晨 5 點的接駁車前往機場。 

酒店現代且裝飾精美。我們的房間是 507 號房間，有 2 張大床、平面電視、咖啡機、保險箱、熨

斗、熨衣板、鬧鐘、書桌、椅子和床邊 4 個雙電源插頭插座。 

浴室裡有一個漂亮的淋浴、單水槽、馬桶和大鏡子。 

飯店設有酒吧和餐廳，您可以在那裡點菜晚餐或享用自助餐。自助餐有 6 道熱菜、多種沙拉、麵

包和多種甜點可供選擇。價格約為 26 美元（含稅）。每人稅。 

餐廳營業至晚上 11 點，但客房服務全天候提供食物。 

飯店還有其他設施，例如我們沒有使用的游泳池。 

從酒店步行即可到達，似乎沒有什麼有趣的地方。 

長話短說：這是一家非常漂亮的現代化飯店，靠近機場，我們肯定會再次住在這裡。 
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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




6. Comarca Guna Yala（聖布拉斯群島）一日遊（地圖、評論、網站） 
 

6.1 一般訊息 

截至 2011 年，聖布拉斯群島的正式名稱為：Comarca Guna Yala。它是“comarca indígena”，是古納

人的一個土著自治省。它的首都是埃爾波韋尼爾。 
 

許多人可能不知道這一點，但在1690年代末，在所謂的達里恩計劃中，蘇格蘭王國在巴拿馬城地

區建立了殖民地，希望在大西洋和太平洋之間開闢一條陸路路線。聽起來很熟悉嗎？是的，這是

巴拿馬運河大約兩個世紀前的事！ 
 

不幸的是，飢荒和熱帶疾病襲擊了殖民地，東印度公司與英格蘭王國的勾結導致大多數殖民者死

亡，殖民地最終失敗。西班牙人圍攻城鎮並封鎖港口後，該定居點於 1700 年投降。最初的 2,500 

名蘇格蘭殖民者只剩下幾百人並被疏散。事實證明，這次失敗代價高昂，因為蘇格蘭達里恩公司 

(Scottish Darien Company) 目前已完全虧損，但其資金卻佔蘇格蘭流通總額的 20% 左右。這項損失

使蘇格蘭政府破產，也是導致蘇格蘭主權被英格蘭奪走的因素。 

 

1870 年的哥倫比亞法案創建了圖萊尼加郡（Tulenega Shire），其中包括現在的科馬卡古納亞拉（

Comarca Guna Yala），並承認古納人為財產所有者。 1903年巴拿馬與哥倫比亞分離後，該法案被

忽視，該地區的大部分地區被劃歸新的巴拿馬共和國，而一小部分仍屬於哥倫比亞。 

現在，庫納民族分裂，外來者開始在庫納土地上勘探，庫納人受到殖民警察的虐待，庫納人的不

滿情緒與日俱增。這最終導致了 1925 年的庫納革命，庫納宣布圖勒共和國獨立並與巴拿馬分離。 

隨後簽訂了一項和平條約，巴拿馬政府承諾保護古納人的海關，並為古納人領土最終成為巴拿馬

境內的一個自治省奠定了基礎。最終邊界於 1953 年確定。 

 

當您造訪 Comarca Guna Yala 時，您會發現當地人有多貧窮。庫納雅拉的經濟主要是農業、漁業、

手工業生產（特別是“molas”，即手工製作的傳統庫納女裝）和一些旅遊業。 

 

重要提示：如果您造訪古納領地，想要拍照或拍攝必須獲得當地人的許可。有些人會拒絕，有些

人會在獲得許可之前要求金錢。 
 

以下是一個短片 – 點擊它，您將被重定向到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
https://youtu.be/8syQ0xQ_d_M


6.2 科馬卡古納亞拉（聖布拉斯群島）一日遊 
 

 
 

我們使用 San Blas Frontera (網站) 前往聖布拉斯群島 Comarca Guna Yala 進行一日遊。與路易斯的

溝通很容易；他通常會在幾個小時內回覆我的電子郵件。 

凌晨 5 點，來自庫納亞拉國家的一名司機開著一輛大型皮卡車到巴拿馬城的飯店接我們。司機英

語說得很好，他繼續前往另一家酒店接第二對夫婦。 

前往卡蒂港 (地圖) 的旅程很順利。在開車的過程中，在一家相當大的超市停了30分鐘，我們的司

機在那裡等待其他他想要拿東西的人。後來，關掉主幹道（1號公路）後，我們沿著一條有很多大

坑洞的路向北行駛。大約在這條路的一半處，距離進入古納雅拉地區邊境不久，手機訊號中斷了

。 

在邊境，每個人都可以留在卡車上，但必須出示護照並支付 20 美元現金（僅限）。在路的盡頭，

在卡蒂港，坑坑洼窪的人行道結束了，你到達一個大型的未鋪砌的停車場，那裡有一些木碼頭和

許多小船。在停車場，我們向司機支付了每人 115 美元（= 約定價格 135 美元 - 我們在邊境支付的 

20 美元入場費）（僅）現金。他帶我們去了一艘船，這就是我們今天的船。 

操作這艘船的兩名古納亞拉不會說英語；只有西班牙語和他們的母語。 

旅途中，天空陰沉，但幾次陽光透過雲層，但有時也下點小雨。 

儘管海面相當平靜，但船很快，我們都濕透了。原本坐在我們後面的另一對夫婦被淋濕了，要求

重新坐在我們前面。由於船的速度非常快，船頭經常浮在空中，導致多次硬著陸。 
 

我們的第一站是一個小島，我們稍後會在那裡吃午餐——抱歉，沒有人告訴我們那個島的名字是

什麼。另一對夫婦被帶到他們租了一晚的小屋。然後另外 5 個人加入了我們，船把我們帶到了第

一個目的地。 
 

這是海洋中央的一個沙洲，水下約2英尺深，周圍長滿了海草。除了兩隻海星和一條黃貂魚外，沒

有其他可看或可做的事情。另一組的成員步行並隨後在海草中浮潛，確認沒有魚或其他海星。船

上的工作人員向任何想要的人分發浮潛設備，但沒有任何用處，因為沒有其他可看的東西。 
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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


 
 

 
 

 
 

大約 20 分鐘後，我們繼續前往另一個島嶼（再次，我們被告知沒有名字），在那裡我們被告知我

們應該在接下來的 90 分鐘內放鬆。這個島相當小，除了花幾分鐘繞島走一圈、坐在提供的椅子或

吊床上之外，沒有其他可看可做的事情。我嘗試下水和浮潛，但海底佈滿岩石，如果沒有水鞋就

很難行走。水裡能見度很低，我沒有看到任何魚或珊瑚。 
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我們又走了一圈，仔細觀察了可以租過夜的小屋。這些小屋都是稻草小屋，我只能希望屋頂是防

水的，因為牆壁絕對不防水，因為你可以透過它們看到很多地方。小屋的地板是沙子，門似乎沒

有鎖。小屋內有兩張床，上面有床墊。床墊肯定已經過時了，我不想睡在上面。小屋裡到處都沒

有通電的跡象。附近是一棟獨立的建築，設有共用浴室和室外水槽。我相信洗手間大樓有淋浴間

。 
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90多分鐘後，我們再次登船，被帶到佩里卡諾島（地圖），這是一個美麗的島嶼，但比之前的島

還要小。佩利卡諾島擁有美麗的沙灘和清澈碧綠的海水，非常適合游泳和浮潛。這個島嶼是一片

天堂，也是我們這次旅行的原因！不幸的是，停留時間只有30分鐘，太短了。 
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https://www.google.com/maps/place/San+Blas+Islands/@9.5682582,-78.8743168,891m/data=!3m1!1e3!4m5!3m4!1s0x8e54e58308180277:0x84892c9036c3fb7b!8m2!3d9.5703192!4d-78.7872015












7.2 博卡斯鎮 (地圖) 

博卡斯鎮是主要定居點的非正式名稱，全名是博卡斯德爾托羅，就像它所在的省份的名稱一樣。

小鎮很小，您可以步行到任何地方，包括往返機場。 

博卡斯鎮只有基本的醫療服務，水也不能飲用。市中心的大部分地區都有餐廳、小商店和旅行社

，提供多種潛水、海灘、觀光、釣魚和其他旅遊服務。 

雖然現在許多飯店都接受信用卡，但請注意，許多餐廳只接受現金。博卡斯鎮有一家銀行，但只

有兩台 ATM（地點），因此請帶上足夠的現金，因為兩台 ATM 都會用完現金，尤其是在週末和/

或需要錢時。 
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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
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7.6 普拉亞布拉夫（布拉夫海灘）（地圖、評論） 

這片 3 英里（5 公里）長的金色沙灘是科隆島上最靠近博卡斯鎮的最佳海灘。它很受衝浪者的歡

迎。那裡張貼了警告標誌，警告您不要下水游泳， 

因為海洋有強烈的激流，導致許多人喪生。所以，不要這樣做！ 

您可以搭乘計程車 10 美元（單程）或租一輛自行車前往那裡。海灘上有飯店和餐廳。 
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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


7.7 波薩達洛斯海豚飯店（地圖、評論、網站、書） 

飯店位於城鎮北部，距離機場入口約 4 個街區（1/4 英里，400m）。晚上相當安靜，白天有汽車

、高爾夫球車、卡車和巴士經過，產生一些噪音。 

我們在206號房住了4晚，基本上是一個瓷磚地板和2張床的房間。粉刷成白色的牆壁確實可以使用

一層新油漆，因為它們顯示出許多污漬，並且某些區域的油漆被擦掉了。 

有一張帶鏡子的小梳妝台、一張小桌子和一張小椅子。 

一個角落有一個木架，可以當作儲藏室和掛衣服的地方。 

窗簾有一些洞和污漬。在地板上的窗簾下面，我們看到了許多小昆蟲。大多數人都死了，但有些

人還活著。有一天，我們在我妻子的枕頭上發現了很多死蒼蠅。酒店人員立即更換，但我們仍然

想知道他們是如何到枕頭上的。 

空調安靜高效，儘管遙控器不太好用。 

我們在電視上找到了 2 個英語頻道，其餘的則是西班牙語頻道。 

由於門框損壞，浴室門無法完全關閉或鎖上。 

浴室有水槽、馬桶和淋浴。馬桶蓋對於馬桶來說太小了 1 號。浴室依靠帶有水平桿的矩形孔進行

自然通風，但沒有窗戶或蚊帳來防止生物進入。這可能就是我們被蚊子叮咬的原因。 

水槽缺少水槽塞。和臥室一樣，牆上也有污漬。淋浴的水溫一直波動，有時太熱或太冷。只提供

了 2 小塊肥皂。沒有洗髮精，沒有沐浴露，沒有吹風機，沒有瓶裝水。 

房間裡的無線網路基本上不存在。在我們的 4 天住宿期間，我們的房間可能有 1 或 2 小時的無線

網路。剛開始的時候，我們至少在一樓的餐廳裡能使用無線網絡，但後來，訊號也很不穩定。我

們多次要求業主重置路由器。通常情況下，餐廳的無線網路在重置後會工作一小會兒，然後又斷

了。我的建議是：不要依賴任何網路連線。去另一家有免費無線網路的餐廳。 

我們房間的門有一把簡單的鎖，很容易被撬開。房間裡沒有鎖舌或保險箱。有一天，他們打掃完

房間後甚至忘記鎖上我們的房間。 

房價含早餐。其内容包括（每人）：1 杯橙汁、一杯咖啡（续杯）、3 小片面包、1 份人造黄油和 

2 份果酱。额外支付 2.5 美元，您可以得到一小份炒鸡蛋或煎蛋卷。 

酒店工作人員很友好，反應靈敏，會說一點英語。他們還可以為您預訂短途旅行，並告訴我們如

何最好地到達海星海灘。 

飯店接受 Visa 和 MasterCard 支付房費和晚餐費用。 

長話短說：由於缺乏網路連線和房間品質差，我們不會再待在那裡。 
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https://www.google.com/maps/place/Hotel+Posada+Los+Delfines/@9.3424897,-82.2442682,891m/data=!3m2!1e3!4b1!4m8!3m7!1s0x8fa61dbb617ba2b7:0xbd1d1168046ead3d!5m2!4m1!1i2!8m2!3d9.3424844!4d-82.2420795
https://www.tripadvisor.com/Hotel_Review-g304171-d13809368-Reviews-Hotel_Posada_Los_Delfines-Bocas_Town_Isla_Colon_Bocas_del_Toro_Province.html
http://www.posadalosdelfines.net/
https://www.agoda.com/partners/partnersearch.aspx?pcs=1&cid=1881470&hl=en&hid=11593871
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警於大約 11 點左右到達臨時海關區域，對護照、行李和隨身攜帶的行李進行了檢查。下午 3:10。

然後，渡輪人員將行李箱裝上皮卡車，然後轉移到小艇上。乘客必須登上小艇（您將再次需要步

行穿過幾英尺的水才能登上小艇），然後將他們帶到渡輪。在我們的例子中，渡輪從附近的島嶼

搭載了更多乘客，將行程延長了近 2 小時。當您回到弗拉門戈碼頭碼頭時，您需要從第一個座位

區前面的開放式儲物箱中取出行李。渡輪工作人員不會為您帶到陸地上。需要注意的是，渡輪速

度很快，因此即使海面平靜，您也會經歷側搖並看到大量水花。餅乾和飲料可以在渡輪上購買。 
 

除了渡輪之外，還有巴拿馬航空的航班，只需 15 至 20 分鐘。有時這些航班可能很便宜，將航班

與渡輪結合可能會更划算。然而，巴拿馬航空確實有嚴格的行李限制，因為他們在這條航線上運

營小型飛機。 
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8.3 普拉亞拉加 (地圖,評論) 

顧名思義，Playa Larga 是孔塔多拉島上最大的海灘（2,000 英尺；650 m）。這也是我們的最愛。

它有白色的沙灘和碧綠的海水。請注意，退潮時，距離您到達水面可能有數百英尺。漲潮時，水

幾乎覆蓋了所有的沙子。因此，當您將貴重物品放在無人看管的地方時，請務必小心。水可能會

帶走它們。 

北部的岩石附近有相當好的浮潛地點。只有如果您是游泳健將，您甚至可以在北邊的拐角處發現

一個隱藏的小海灘（地圖）。 

如果你在海灘上向南走，你會經過一個廢棄度假村的廢墟（地圖），再往南你會看到一艘佈滿塗

鴉的廢棄船的遺跡（地圖）。 

最棒的是，有時我們可以獨享海灘。和我們一起撕碎海灘的人最多可能有七、八個人。 

由於從巴拿馬城出發的渡輪現在已到達並從這裡出發，因此您每天兩次都會在這裡看到更多的活

動。 
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https://www.google.com/maps/place/Playa+Larga/@8.6247979,-79.0438405,16z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8e533e36cea570bd:0xe182618fed540031!2sContadora+Island!3b1!8m2!3d8.6274201!4d-79.0376672!3m4!1s0x8e533e3277492987:0xb4f3782edb02bd20!8m2!3d8.6301285!4d-79.0318385
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g298429-d7208788-Reviews-Playa_Larga-Contadora_Island_Pearl_Islands_Panama_Province.html
https://www.google.com/maps/place/Flamenco+Island/@8.6329136,-79.0350119,17z/data=!4m5!3m4!1s0x8facaf00b1b534b7:0x9691741f9032a691!8m2!3d8.9091541!4d-79.5202966
https://www.google.com/maps/place/Flamenco+Island/@8.6296867,-79.0323552,893m/data=!3m1!1e3!4m5!3m4!1s0x8facaf00b1b534b7:0x9691741f9032a691!8m2!3d8.9091541!4d-79.5202966
https://www.google.com/maps/place/Flamenco+Island/@8.6293871,-79.0312179,446m/data=!3m1!1e3!4m5!3m4!1s0x8facaf00b1b534b7:0x9691741f9032a691!8m2!3d8.9091541!4d-79.5202966
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8.5 酋長海灘 (地圖,評論) 

酋長海灘 (Playa Cacique) 是一個美麗的白色沙灘，海水碧綠，位於高檔社區，擁有美麗的建築。

請注意，漲潮時海水會快速淹沒海灘。我兩次低估了速度，包括手機在內的貴重物品兩次被淋濕

。岩石邊有一些浮潛，但不如在普拉亞拉加。 

這是我們在孔塔多拉島上見過的最繁忙的海灘。 
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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
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8.6 蘇埃卡斯海灘 (地圖,評論) 

這是孔塔多拉島上唯一可以穿衣服的海灘。這是一個偏僻的海灘，沒有任何服務，所以帶上你需

要的一切，包括防曬霜，因為基本上沒有陰涼處。有一條從普拉亞拉加穿過森林的破舊小路，您

可以沿著它到達那裡。 

在退潮期間，很難下水，您需要堅固的水鞋（而不是人字拖）才能走過濕滑且有時尖銳的岩石。 

如果你到達那裡，迎接你的將是白色的沙灘、碧綠的海水、沙子裡的藍色岩石和孤獨，因為你很

可能是這個海灘上唯一的人。 
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https://www.google.com/maps/place/Suecas+Beach/@8.6236579,-79.0422324,16.25z/data=!4m13!1m7!3m6!1s0x8facaf00b1b534b7:0x9691741f9032a691!2sFlamenco+Island!3b1!8m2!3d8.9091541!4d-79.5202966!3m4!1s0x8e533e2e204e3091:0x93f26627a93a4a9d!8m2!3d8.6274634!4d-79.0303391
https://www.tripadvisor.com/Attraction_Review-g298429-d15606356-Reviews-Playa_de_las_Suecas-Contadora_Island_Pearl_Islands_Panama_Province.html


8.7 行政海灘 (地圖,評論) 

Playa Ejecutiva 是孔塔多拉島上眾多夢幻海灘之一。這裡有白色的沙灘和碧綠的海水，還可以在岩

石旁浮潛。它通常不是很忙，但我們看到這裡的人比普拉亞拉加多，但沒有卡西克海灘那麼忙。 
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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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8.8 傑拉德住宿加早餐旅館（地圖、評論、網站、書） 

這家民宿由友善且樂於助人的德國僑民經營。我們抵達當天，他們開著高爾夫球車在渡輪接我們

，並在出發當天帶我們回到渡輪登記處。我們在 7 號房間住了 4 個晚上，房間位於一棟 3 層建築

的 2 樓，一樓和二樓有房間，三樓有游泳池和酒吧。房間大小合適，配有一張大床、一張單人床

和 2 個小床頭櫃。牆上配有一台可收看英語和西班牙語頻道的電視以及兩塊用於存放物品的木板

。房間裡有一個壁櫥，裡面有一個小冰箱和一個沒有安裝在牆上的保險箱。有 3 個雙電源插頭插

座，地板是磁磚地板。獨立的浴室配有衛生間、淋浴、單玻璃容器水槽和鏡子。空調安靜有效。

酒店場地維護得很漂亮。他們也餵鹿，安靜的時候你可以觀看，我們還看到了一些刺豚鼠和蜂鳥

。酒店離一切都很近。飯店距離機場 150 英尺，距離普拉亞拉加1,000 英尺，這是我們最喜歡的海

灘，海水清澈見底，兩側岩石附近以及前往巴拿馬城的渡輪的著陸和出發點附近都可以進行不錯

的浮潛。酒店有自己的餐廳，但 1,000 英尺範圍內還有其他餐廳。所有飯店的價格都相當。無論

我們去哪家餐廳，我們通常為 2 人（午餐或晚餐）支付 30 至 40 美元。食物很貴，因為所有東西

都必須從大陸運來。午餐時，我們選擇從超市購買麵包、切片香腸和起司和啤酒來製作自己的三

明治。超市的價格只比美國高出50%（左右）。由於酒店是德國僑民經營的，所以他們的菜單除

了巴拿馬和國際菜餚外，還有一些真正不錯的德國菜餚。 1000英尺內，還有2家超市和高爾夫球

車租賃服務。員工Richard提供乘船遊覽其他島嶼、浮潛、潛水和釣魚之旅。 

在我們住宿期間，水用完了幾次。如果在您入住期間發生這種情況，請告訴業主。他們將切換水

箱，很快就會有新水。 
 

無線網路幾乎一直可用。在一種情況下，業主透過重置路由器解決了無線網路問題，但在其他一

些情況下，房間內的無線網路太弱，無法獲得有意義的網路速度。這個問題很容易解決，坐在我

們房間外面的吊床或椅子上，那裡的接待非常好。早餐包含在房價內。早餐包括玉米片和牛奶、

布丁或優格、柳橙汁、一碗西瓜、木瓜和鳳梨片、每人 2 片麵包和 1 個羊角麵包、煎蛋捲、炒蛋

或 2 個單面蛋以及無限量的咖啡或茶。我們到達的那天，我們趕上了酒店早餐時間的尾聲，業主

允許我們吃剩下的東西。 
 
 

房間每天都得到很好的清潔。每天提供兩瓶水。也提供洗髮精（整個住宿期間有 2 小瓶）和洗手

液。 
 

飯店接受 Visa 和 MasterCard 支付客房和餐飲費用。 
 

長話短說：傑拉德酒店是一家不錯的酒店，位置優越，我會再次住在那裡。 
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https://www.google.com/maps/place/Hotel+Restaurant+Gerald's/@8.6303383,-79.0378429,17.25z/data=!4m16!1m7!3m6!1s0x8e533e36cea570bd:0xe182618fed540031!2sContadora+Island!3b1!8m2!3d8.6274201!4d-79.0376672!3m7!1s0x8e533e3308a8f7cd:0x2dd52e6204bf06a1!5m2!4m1!1i2!8m2!3d8.6316666!4d-79.0341666
https://www.tripadvisor.com/Hotel_Review-g298429-d2398360-Reviews-B_B_Gerald_s-Contadora_Island_Pearl_Islands_Panama_Province.html
http://www.island-contadora.com/
https://www.agoda.com/partners/partnersearch.aspx?pcs=1&cid=1881470&hl=en&hid=368446
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聖赫羅尼莫富埃爾特 (地圖) 

這是鎮上保存最完好的堡壘。它於 1596 年至 1779 年間分不同階段建造，以保護將被搶走的金銀

從南美洲運往西班牙的船隻。最初的堡壘於1596年完工，1758年後大幅升級。它是海灣上最大的

堡壘。 

堡壘內仍可看到16門生鏽的大砲以及舊軍官宿舍和營房的遺跡。 
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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




 
 

 
 

 
 

聖費利佩教堂 (地圖) 

聖費利佩教堂 (Iglesia de San Felipe) 以其「黑基督」雕像而聞名，它是每年 10 月 21 日舉行的波托

貝洛最大節日的起源。根據傳說，這座雕像是一艘駛往哥倫比亞卡塔赫納的船隻留下的。當霍亂

疫情威脅波托貝洛時，居民開始向雕像祈禱，這座城市得以倖免。因此，每年都有穿著華麗紫色

長袍的朝聖者步行到聖費利佩教堂表達感謝或祈禱。 
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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










 
 

10. 結束語 
 

關於《背包與浮潛》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/

