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6:00—7:00
沾益“车站记忆”主题公园
打卡老车站、品尝烧饵块

下了高铁，从曲靖北站出站，第一站可去沾

益“车站记忆”主题公园打卡。这里有古色古香

的绿皮火车、斑驳的老式铁轨、各种车厢小吃和

游乐项目。

走到公园正门口，一定要品尝一下当地号称

“扛把子”的烧饵块。“饵块西施”亲手烤制，每天

慕名而来的“吃货”络绎不绝。软糯的烧饵块搭

配油条或洋芋粑粑，配上甜酱或咸酱，抹上卤腐、

辣椒酱，撒上花生、芝麻，淋上少许酱油，用力卷

起来，香气四溢。狠狠咬一口，堪称完美，可以快

乐一整天。

若是在曲靖火车站下车，首站必定去吃一碗

正宗的曲靖蒸饵丝。从火车站广场前行几百米，

便到了“靖晨园”，他家的曲靖蒸饵丝可是非遗名

小吃。对许多曲靖人来说，清晨是从一碗热气腾

腾的蒸饵丝开始的。将饵块切成细丝，拌上油后

上笼蒸熟，放上葱花、腌菜、韭菜等作料，浇上一

勺卤制的杂酱，再滴上秘制酱油，色泽鲜艳，香气

诱人，配上一碗撒了葱花的骨头汤，鲜香爽口。

8:00—10:00
寥廓公园 观日出、拍大片

从寥廓公园进入，爬上靖宁宝塔，站在寥廓

山顶，俯瞰曲靖城。这里可是当地欣赏日出的宝

地，人气很高，每天清晨都会聚集大量热血青年，

蹲点守候日出。喜欢拍视频、唯美文艺片的朋友

千万不要错过，做一个追光者，赏万丈霞光，看风

起云涌、云卷云舒。

11:00—12:00
西门街 逛老巷、玩穿越

打卡曲靖老城西门街——目前曲靖城内

唯一一条保存完好的老街，青瓦红墙，古巷纵

横，这里藏匿着一个城市的满满烟火气。石

板路、土墙、长满草的窗台，芭蕉巷、打油巷、

五福巷、酒行街、糖行街……纵横交错的巷

道、石板路上，熙来攘往的市民穿行其中。充

满年代感的理发店、琳琅满目的杂货店，各种

古玩、小吃应接不暇。远处老墙下，老人悠闲

地坐着，电影镜头中的美好画面就在眼前。

走在街头，让人恍若穿越在时光里，聆听小城

的“前世今生”。

南门街23号、赵樾故居、曲靖民俗文化博

物馆等地，也可去光顾。吃晏三美家的“飞饵

块”，来一碗北颖园、大富贵的蒸饵丝或郑记

凉粉，抑或一份喷香的麻辣炸洋芋、臭豆腐、

冰稀饭、卤鸡米线。想吃饭的可以去正兴隆，

牛肉汤锅、爆炒牛干巴超好。

13:00
南城门广场 大型连环浮雕堪称一绝

穿过西门老街，打卡曲靖的城市地标——南

城门广场。

南城门广场是曲靖中心城区的地标性公共

场所。广场由气势宏伟的城楼和广场两大区

域组成。红黄相间的城楼，古朴静谧，城楼立

高35米，楼台均为飞檐跷阁宫殿式建筑，分主

楼和东西二楼，三、四楼4壁雕刻有“红楼梦”

大型连环浮雕300余幅，栩栩如生，堪称一绝。

顺着城楼旁的台阶而上，百米长的古城

墙向寥廓山方向延伸，充满厚重的历史印记。

14:00—16:00
金麟湾爱情小镇
赏绚丽花海、泡天然温泉

打卡金麟湾爱情小镇，这里有欧式风情的

建筑、童话般的城堡，在这里拍照，很美。进入

景区，粉色沙滩、小木屋、鹿苑、绚丽花海等映入

眼帘，还有天然温泉可泡，养身养心。

17:00—18:00
曲靖南片区 品尝小猪脚、“一鸡三吃”

逛累了，到曲靖南片区品尝一顿当地颇具特

色的美食，富源大河金猪脚店是要去光顾的。金

色的小猪脚，配上肥肠、猪肚、黑皮子等，还有酸

菜、蘸水，吃上一口，酸爽到心底。或者到志晖

园、“歪大头”品尝正宗的辣子鸡，来个“一鸡三

吃”，品尝爽辣十足的辣子鸡、鲜香的黄焖鸡，喝

一碗圆子鸡清汤，很是满足。

19:00—20:00
麒麟城 睹麒麟仙子神韵、到书吧书写故事

华灯初上，从南城门沿着麒麟南路前行，途

中打卡国风市集，与各种港风元素的背景墙一起

合影，出游的氛围感满满。秘制小笼包、海鲜烧

烤、麻辣烫、撸串等，各种美食尽收眼底。继续前

行，到麒麟花园一睹麒麟仙子的神韵。

麒麟巷是一绝，这里是曲靖城时尚年轻人的

快乐宝地，各种奶茶、咖啡、酒吧、网红小店林立，

曲靖特色烧烤充满诱惑。最具文艺气息的“源

一”要去，可以到书吧停歇，来一杯西藏奶茶，尝

尝手撕牛肉、冻豆腐，听着动情的音乐，看一看古

木建筑，翻阅下海子的诗歌，在留言册上写下游

玩曲靖的故事或心情。

21:00—22:00
曲靖外滩 好吃好看好玩的东西都有

对于喜欢夜市的游客，曲靖外滩或花柯夜市

是不错的选择，这些地方都是曲靖人经常打卡的

网红地。在这里，各种好吃好看好玩的东西都能

遇到，让人在习习夜风中领略曲靖的风土人情。

开车的朋友还可前往南中爨城文旅小镇走

一走。这里有一座座仿古建筑，灯光闪烁，梦回

大唐，别有看头。

在有限的时间里，逛最多的景点，吃最地道的美食。近来，赶场式短途旅游兴起，被网友形象地称为“特种兵式旅游”。这些“特种
兵”多为大学生群体，已扩展到了职场人、中年人。随着“五一”假期临近，“特种兵”们又开始行动了，马不停蹄地奔向诗与远方。

那么，如果在云南进行“特种兵式旅游”，要怎么玩更好？这些地方的一日游攻略，不妨看看。

青花街 逛夜市、住民宿

青花街位于红塔大道东段，这里美食汇聚，

是夜里拍美照、吃美食、买特产的好去处。这里

还是一条以青花瓷文化为主题的街区，走进其

中，20世纪80年代修建的工业厂房成了天然背

景墙……舟车劳顿后来到这里，品小吃、住民宿，

全身心放松下来，感受玉溪的慢时光。

4
彝良漆树村樱桃园 采摘樱桃

游昭通古城后，自驾车到风景秀

美、瓜果飘香的彝良角奎街道漆树村，

来一场樱桃采摘游和乡村文化体验

游，放飞好心情。

眼下，漆树村连片种植的4400亩

樱桃已新鲜上市，在硕果满枝、果香四

溢的樱桃林里采摘鲜红香甜的樱桃，

乐趣多多。

除了摘樱桃，可在当地农家乐喝

茶、聊天、钓鱼、唱歌、吃烧烤，大快朵

颐，享用一顿全由香椿、野竹笋、老腊

肉、红豆皮等原生态食材烹制而成的

农家菜，犒劳下自己。

5
绥江金沙水上乐园 逛沙滩、看表演

到绥江金沙水上乐园逛沙滩、

吃美食、玩垂钓、坐游艇，观看国家

水上特技表演队表演。队员们在宽

阔的江面上进行各种超高难度的水

上动作表演，定将让你直呼“刺激”。

1
龙氏家祠 观天井 读历史

沿着G56杭瑞高速行驶，在G85银昆

高速昭通南收费站出站，导航至龙氏家祠。

龙氏家祠位于昭通城南郊10公里处，

是民国时期云南省主席龙云祭祖修建的祠

堂。整个祠堂由一进三院构成四合九天

井，由照壁、券门、过厅、两厢、正殿组成。

宅院四合五天井，由正堂、两厢、倒座、碉楼

组成宏大的建筑群。

2
昭通古城 品尝美食 买小特产

游玩龙氏家祠后，可游一游昭通古城、

国学大师姜亮夫故居、望海公园、省耕公

园，顺道品尝一下炎山凉粉、油糕饵块稀豆

粉、羊肉米线、昭通小肉串、昭通绿豆糕等

美食或昭通酱、昭通青花椒、巧家小碗红糖

等小特产。

3
彝良小草坝生态旅游区
品山茅野菜、听二胡演奏

从银昆高速昭通北上高速，转道宜昭

高速、彝牛二级公路，直达滇东北最大森林

绿洲——彝良小草坝生态旅游区。

该景区在“五一”假期为游客准备了一

系列丰富多彩的游玩体验项目——

观十里花溪，赏山间美景，看各类表

演，品山茅野菜，买天麻特产，远离城市喧

嚣，享受氧吧之乐，畅游迎客瀑、望夫瀑、佛

光瀑、环河磐石、银河飞瀑等景点，拍杜鹃

花、看珙桐花；邀请一批芦笙、二胡、唢呐演

奏爱好者，在景区千手观音树景点进行演

奏，自然美景配上民间旋律，环荡绿野仙

踪，尽饱眼福耳福，“醉”在小草坝。

闻名中外的小草坝新鲜天麻是游客此

行必吃的菜品。阿路林山庄、迎客山庄、农

家小院、南山农庄、礼香农家乐、青龙山

庄……小草坝镇特色农家乐多，天麻、竹

笋、野菜、凤羽鸡、鸡肉酱等特产也多。

红塔大道东段特色美食街红塔大道东段特色美食街

古色古香的龙氏家祠

打卡一天 爱上一座城老街 逛老城、品小吃

来到位于玉溪市中心的老街，走在新兴

路、南门街、北门街或人民路上，街道两旁的

建筑有清代的、明代的。人群熙攘的街道

上，时光缓缓流淌。

逛老街，可以先从聂耳故居开始。它是

聂耳童年生活过的地方，传统的四合院民

居，白墙灰瓦，可领券免费参观，让你了解一

个真实全面的聂耳。

老城的每一条街，都有不同的小吃。

沿着北门街往南走，走到北门街与新兴路

交会处，就可以看到一个叫“风味食馆”的

饭店，是老街上为数不多的老店。在这里，

过桥米线、冰稀饭、木瓜水，都是地道的玉

溪风味。

沿着新兴路往东边走，走到与南门街

的交会处，就可以看到一个叫“洪记凉米

线”的小店。玉溪的小吃中，名气最大的还

属凉米线，而洪记的凉米线，便是玉溪凉米

线中的佼佼者之一。这里的凉米线分荤素

两种，素的8元一碗，荤的9元一碗，吃上一

口，那酸、辣、甜、鲜的味道萦绕舌尖，让人顿

感暑气全消。

推开老街上的门，便是一条深深的巷

子连接着一个个院落。有的庭院被改成了

餐吧，老旧的窗子、深深的庭院，依稀可见当

年的风貌。

黄官村 采摘食用玫瑰

红塔区黄官村肖家边，种植了大片的食

用玫瑰。眼下，玫瑰花开了。游完老街，可

搭乘公交车或打车到肖家边，到玫瑰花田

里，感受采摘玫瑰的乐趣。

滇中植物园 游花海、泡温泉

采摘完，可到高仓街道梁王坝社区的滇中植

物园打卡美女樱花海。这里设置了供游客赏花

拍照的步道，走入其中，便和花海融为了一体，随

手一拍都是大片，喜欢拍照的千万不要错过。花

海免费开放，开放时间为7时至19时。

滇中植物园内还有玉溪半山常乐温泉酒店，

丛林、山涧间分布着很多户外泡池。游览完花

海，可到此泡温泉，洗去一天的疲累。

大营街 泡温泉、吃烤鸭

如果没有在玉溪半山常乐温泉酒店泡温泉，

来到大营街，一定不要忘了补上。古称汇溪的大

营街，地上水多，地下泉涌。映月潭、汇龙温泉文

化庄园、常里温泉……泡温泉似乎成了到大营街

的必打卡项目。

到了大营街，除了泡温泉，最不能缺的便是

吃烤鸭了。大营街烤鸭历史悠久，在制作技艺

上对北方烤鸭进行了改良，在口味上形成了独

有的地方特色，是玉溪当地的传统名菜。其中，

最大的两项改变是烤炉变焖炉、柴火换松毛。

烤鸭自身的香味和青松毛固有的清香融为一

体，扑鼻而来。

靖曲

9:00—11:00

11:30—12:30

13:00—17:00

17:40—19:30

20:00

通昭
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静谧的聂耳故居静谧的聂耳故居 站在寥廓山顶看日出

绥江金沙水上乐园特技表演
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