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◎马卡鲁峰 

海拔８４６３米，是世界上排名第五位的高峰。

位于东经８７．１度，北纬２７．９度，地处喜马拉

雅山脉中段，位于珠峰东南方向２４千米处，沿西北

山脊和东南山脊为界，其北侧在中国西藏自治区境

内，南侧属尼泊尔王国。马卡鲁山有五条主要山脊，

分别为西北山脊、西南山脊、东北山脊、东南山脊和

北山脊。北山脊上的卫峰名叫珠穆隆索峰，海拔高度

为７８１６米。西北山脊的卫峰为马卡鲁２峰，海拔

７６４０米。东南山脊的卫峰稍高，海拔８０１０米。

这些峰体上都覆盖着厚厚的冰雪，坡谷中分布着巨大

的冰川，冰川上多锯齿形的陡崖和裂缝，冰崩、雪崩

也十分频繁。１９５４年，法国登山队有２人登上了

海拔７６４０米的马卡鲁２峰（１９８０年又有１人

登上此峰）。１９７０年，日本登山人队有２人登上

了海拔８０１０米的东南卫峰。１９５５年５月，法

国登山队９人首次沿尼泊尔境内的巴康冰川越过西

北山脊鞍部，在中国境内的西北坡登上了顶峰。

绒布寺

绒布寺始建于１８９９年，由红教喇嘛阿旺丹增

罗布创建，海拔４９８０米。尽管称不上多么古老，

但它是世界上海拔最高的寺庙，所以景观绝妙。这里
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曾一度住着５００名僧侣，今天只剩下一共５０名僧

人与尼姑。１９８３年寺庙经历了大规模的修建。这

里的壁画值得仔细观赏。

整个绒布寺依山而建，一共五层，现在仍在使用

的只有两层。据说当初之所以把寺庙建得这么高，主

要是图这里清静，便于休息。不过由于珠穆朗玛峰近

些年来旅游越来越热，庙里的喇嘛们想清静也清静不

起来，寺外白塔下的玛尼堆是当地佛教信徒们为自己

祈求好运的一种形式，而现在，十字架和英文也出现

在这里面。

夏鲁寺

夏鲁寺位于日喀则市东南２０千米的丛堆山谷

中。这是一座藏、汉合璧的建筑体。藏式殿堂，其墙

全由不规则的石块砌成；汉式殿顶，上盖绿色琉璃瓦，

具有元代的建筑风格。这座古寺有别于黄教各大寺庙

的一个显著特点，就是格外的古朴与纯净。

"丛堆"意为商市，此地在吐蕃时期曾经是西藏十

大商市之一，元朝时是西藏十三万户中著名的一个，

后来渐渐萧条，现在仍能依稀看到当年夏鲁万户府的

城墙。

夏鲁寺于宋元祜二年（１０８７年）由僧人吉尊

西饶琼乃创建。１０世纪是西藏宗教史上的非常时
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期，最后一代吐蕃赞普朗达玛排斥和压制佛教，佛教

几乎销声匿迹，直到１１世纪才开始复苏，夏普寺就

是在这一背景下建成的。

夏鲁寺原由夏鲁神殿和４个扎仓组成，散布于神

殿周围的４个扎仓，现今已成为民居。占地１５００

多平方米的神殿上下有大小房子４９间。底层大殿供

奉释迦牟尼佛像和八大弟子塑像，两边的经堂内分别

供奉着大藏经《丹珠尔》和《甘珠尔》。第二层是汉

式的四合院建筑，正面神殿供奉释迦牟尼和布顿·仁

钦珠的塑像，左右配殿和坛城殿，前殿供奉慈尊佛像

和十六罗汉。

夏鲁寺的壁画年代久远，欣赏价值极高。１９６

５年，夏鲁寺被列为西藏自治区重点文物保护单位之

一。

◎宿同卡寺 

公元 1473 年创建的八宿同卡寺为西藏政府四大

摄政中功德林所属的一座寺庙。它为祖国的统一、藏

汉民族的团结，加强藏汉文化交流方面曾做出了突出

的贡献。尤其是该寺第七世活佛罗桑巴登江村出任北

京雍和宫堪布以来，与内地的宗教文化交往更加频

繁。

八宿同卡寺至今珍藏着大量的文物，既有古印度
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铸造的佛像，也有吐蕃时期藏族工匠铸造的佛像，更

有内地工匠铸造的佛像。离寺庙 1000 米处有一佛塔，

呈四方形、高约 25 米多，是昌都地区最高的古塔之

一。

“大脚印”奇观

昌都镇至帮达机场的公路４０千米左右的路边，

有一处被当地人称为"大脚印"的奇观。在路旁一处近

乎陡直矗立的石壁之上，有几个模糊不清的状如人脚

印的痕迹高悬在峭壁上，仔细看去每一个"脚印"都巨

大如斗。这是什么"人"留下的这么巨大的"脚印"？这

些脚印又是怎么会印在这几乎垂直的石壁上的？和

模糊的“脚印”一样，当地有关部门用红漆在石壁下

方写的一行既像是解释又像是该处景观名称的一行

字侏罗纪早中期距今一亿五千万年前古脊椎动物活

动遗迹"，也让人看得是模模糊糊的，心里更生无穷

疑问。倒是当地老乡早已虔信这是一处圣迹，并用自

己的方式来为此作了解释和结论-那就是石壁下那些

老乡献上的哈达和风马旗。

◎卡若遗址 

位于距离昌都镇以西约十二千米的昌都水泥厂

附近。１９７７年，水泥厂在施工中发现了大量的石

斧、石锛和陶罐等原始文物和工具。１９７９年正式

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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发掘，发掘面积１８００平方米，发现房屋遗迹３１

处，出土石器、骨器和陶片等共计上万件的文物，以

及大量的动物骨骼和粟米，经测定这些物品均出自４

千到５千年前的"新石器时期"。

卡若遗址占地面积约为一万平方米，文物种类繁

多，古文化堆积层丰富，被考古界和古人类学研究者

认为西藏的三大原始文化遗址之一。该遗址的发掘出

土，在西藏的历史和考古上具有划时代的意义。它将

西藏的历史提前到了距今约五千年以前，并以大量的

出土文物证明早在四五千年以前，卡若遗址文化就与

黄河上游甘、青地区的古文化以及云南境内的元谋文

化有着千丝万缕的联系。

一个现代的工业废墟和古人类村落遗址夹杂在

一起，让人颇觉有些“后现代”的意味了，很是有趣。

但如果你不是对古人类学和考古特别的有研究和有

兴趣的话，建议这个著名的遗址可以不用专程去参

观，因为面对那荒草地，你大概也和我一样实在找不

到那"著名"的感觉的。个人建议：与其来看这片荒地，

不如再多花些钱继续顺公路往前去看那"大脚印"，毕

竟那些东西的神秘和玄妙，更能让你我这样的普通人

着迷，虽然在“大脚印”那儿你可以用十分钟就看完

所有的脚印。
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◎强巴林寺 

昌都强巴林寺，位于昌都镇昂曲和杂曲两水交汇

处一处如雄鹰盘踞的台地上。占地面积三百余亩，寺

内主供奉强巴大佛，所以寺名为强巴林寺。传说格鲁

派宗师宗喀巴１６岁时由青海到拉萨学经途中，路过

这两水交汇的秀美之地时预言这里将是弘扬佛法之

地。后在１４４４年由宗喀巴的晚年弟子西饶桑布在

此历时八年建成。建寺时西饶桑布在一千户家去讲经

化缘，该千户就将自己家的草场奉献了出来作建寺之

址。据说现在寺庙五大扎仓之一的桑堆扎仓的位置，

就是当年千户搭牦牛帐篷的地方。

寺庙内主要的建筑部保存完好，佛像、壁画和唐

卡精美。但总的来说也和你去西藏其它藏传佛教寺院

里看到的大同小异。强巴林寺最值得一看的应该是它

的神舞，这是在每年的"觉阿却巴"也就是酥油花节期

间（时间在藏历年左右，即公历新年后一个月左右）

才表演的一种神舞，表演主要由动作大气、场面宏大、

舞蹈者都戴着狰狞逼真而具表演的"古庆"神舞和服

饰华丽舞姿古朴的钺舞组成。这是在西藏高原享有盛

名的一种神舞，真的很值得一看！

该寺所处之地为昌都镇地势最高的台地上，所以

站在大门口你就能看到昌都镇的全貌，看到昂曲和杂
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曲在寺庙下面的山脚处交汇，合并成了著名的澜沧江

向南奔腾而去，这样的地方会让你不由得感叹高僧大

德们对于寺庙选址的精妙和独到。

◎然乌湖 

然乌湖位于昌都地区八宿县境内西南角，距离县

城白马镇约９０千米的然乌乡。形成因是由于山体滑

坡或泥石流堵塞河道而形成的堰塞湖。在地质运动活

跃的藏东南一带有很多这样形成的堰塞湖，然乌湖因

为紧靠川藏公路而为许多走川藏线旅行的旅行者所

熟知。

然乌湖湖面面积为２２万平方千米，湖面的海拔

高度为３８５０米。湖畔西南有岗日嘎布雪山，南有

阿扎贡拉冰川，东北方向有伯舒拉岭，四周雪山的冰

雪融水构成了然乌湖主要的补给水源，并使湖水向西

倾泻形成西藏著名河流雅鲁藏布江重要支流帕隆藏

布的上源之一。然乌湖的湖边是一大片碧草如茵的草

甸，和着碧蓝的湖水、白雪皑皑的雪峰，景色如诗如

画。狭长的阿木错湖向西蜿蜒十余千米逐渐收缩成一

道河谷，随季节的不同，河水也呈现出或碧蓝或青绿

等数种颜色。河道中许多岩石和小岛点缀其间，湖面

上春季树影婆娑秋冬薄雾弥漫，四季美景都会使人如

进梦幻之境。
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沿帕隆藏布一路向西，离然乌镇十千米处有一村

名"瓦村"。村里的房屋是典型的藏东南林区建筑，大

量采用木材建造，连屋顶都是用木材铺就。晨昏时分，

斜射的阳光下黑亮的木屋顶反射着光线，村落里弥漫

着浓郁的藏家韵味，是拍摄的好地方。唯一需要提醒

的就是：当心村里的狗！

旅行者很容易被然乌镇西面的漂亮湖泊所吸引，

虽然在许多的地图上该湖也称作然乌湖，但当地人一

般称其为"阿木错"（音）。当地人称作然乌湖的湖泊

是在小镇以东往察隅去的然－察公路旁边。地图上这

样标注大概是因为两湖之间有水道相连，且相距不远

的原因吧。

生钦朗扎神山

据藏文史料记载，康区有 25 座著名的神山，其

中大部分座落在昌都境内。位于江达岗托的生钦朗扎

神山是著名宗教大师莲花生及宁玛派和噶举派的高

僧德青·秋吉林巴、嘎玛巴希等修行和朝拜过的地方，

故信教群众极为推崇。

每当藏历 6 月 15 日，远近的群众穿上节日的盛

装，带上可口的食物美酒，扶老携幼，全家出动朝拜

神山。他们或是沿转经路上的圣迹手印朝拜，或是向

精美的石刻佛像叩头抹酥油；无论是为了祈求丰收人

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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畜平安的祭祀活动，还是表示欢悦之情的跳舞；无论

是采撷用于焚香祭祀的植物叶子，还是插上经幡或献

上牛羊头六字真言，都无不形象地反映了藏族人民渴

望风调雨顺，人畜平安的古老愿望。

◎布托湖 

布托湖是两个不同面积的高山湖泊的通称，位于

丁青县城北约 25 公里处，不通汽车。

布托湖是澜沧江支流色曲河的两个平行排列的

高山湖泊，海拔 4560 米至 4600 米，两湖相隔约 5公

里。布托措青湖面积约 9平方公里，布托措穷湖位于

措青湖的东面，面积约 6平方公里。

布托两个大小湖泊的水来源于附近雪峰林立的

冰川，湖四周的地势为高谷盆地，地势开阔，牧草丰

盛，是丁青一带最为难得的夏季牧场。两湖的渔业资

源也很丰富。每当夏季，宽阔的草场水草丰美，野花

艳艳。牧民的帐蓬斑斑点点散落在草原上，肥壮的牦

牛和雪白的绵羊如繁星般点缀其间，高原牧场风光十

足。

◎江古城 

经国务院和云南省人民政府批准，丽江市古城区

于 2003 年 4 月 1 日正式设立。
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丽江市古城区是举世罕见的拥有三项世界遗产

（丽江古城世界文化遗产，"三江并流"世界自然遗

产，东巴典籍文献世界记忆遗产）的地方。

古城区位于云南省西北部横断山脉向云贵高原

过渡地带，区政府所在地海拔 2400 米，属低纬高原

季风气候，年均气温摄氏 12. 6 度，年均降雨量 950

毫米，雨量丰沛，夏无酷暑，冬无严，寒，四季如春，

气候宜人。全区幅员面积 1255. 4 平方公里，下辖大

研、金山、七河、金江、龙山、大东等 6 个乡镇 53

个村（居）委会。古城区总人口 14. 2 万人，有纳西、

汉、白、藏、彝、普米等 10 余个民族，其中纳西族

人口有 8. 6 万人，占总人口的 60. 22%。

古城区地处滇、川、藏交通要冲，自古以来是汉、

藏、白、纳西等世族文化、经济交往的枢纽，是南方

丝绸之路和"茶马古道"的重镇及军事战略要地。长期

的民族交融、多种文化的汇交、悠久的历史积淀，形

成了独具特色的以纳西文化为代表的民族文化。境内

名胜古迹随处可见，自然景观多姿多彩，民族文化璀

灿夺目。

世界文化遗产丽江古城。具有 800 多年历史的丽

江古城，座落在丽江坝子中部，面积约 3. 8 平方公里，

始建于南宋末年。是元代丽江路宣抚司，明代丽江军
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民府和清代丽江府驻地。丽江古城选址独特，布局上

充分利用山川地形及周围自然环境，北依象山、金虹

山，西忱猴子山，东面和南面与开阔坪坝自然相连，

既避开了西北寒风，又朝向东南光源，形成坐靠西北，

放眼东南的整体格局。

发源于城北象山脚下的玉泉河水分三股入城后，

又分成无数支流，穿街绕巷，流布全城，形成了"家

家门前绕水流，户户屋后垂杨柳"的诗画图。街道不

拘于工整而自由分布，主街傍水，小巷临渠，300 多

座古石桥与河水、绿树、古巷、古屋相依相映，极具

高原水乡古树、小桥、流水、人家的美学意韵，被誉

为"东主威尼斯"、"高原姑苏"。充分利用城内涌泉修

建的多座"三眼井"，上池饮用，中塘洗菜，下流漂衣，

是纳西族先民智慧的象征，是当地民众利用水资源的

典范杰作，充分体现队与自然和谐统一。

城中的木氏土司衙署则呈现出一派"宫室之丽，

拟于王者"的非凡景象。古城心脏四方街明清时已是

滇西北商贸枢纽，是茶马古道上的集散中心。抗日战

争时期，因古城处在上通西藏、印度，下达大理、昆

明的咽喉位置而成为抗战物资运转的要津，商贸活动

一时盛极，至今商贾云集。

四方街以彩石铺地，清水洗街，日中为市，薄暮
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涤场的独特街景而闻名遐迩。其四周 6条五彩花石街

依山随势，辐射开去，街巷相连。四通八达，交通极

为便利。置身其中，令人仿佛步入了"清明上河图"的

繁华景象。古城中至今依然大片保持明清建筑特色，

"三坊一照壁，四合五天井，走马转角楼"式的瓦屋楼

房鳞次栉比，既突出结构布局，又追求雕绘装饰，外

拙内秀，玲珑清巧，被中外建筑专家誉为"民居博物

馆"。更值得一提的是，古城居民素来喜爱种植花木

培植盆景，使古城享有"丽郡从来喜植树，山城无处

不飞花"的美誉。

丽江古城文物古迹众多，文化蕴含丰厚独特，是

我国保存最完整、最具民族风格的古代城镇。1986

年国务院公布为中国历史文化名城；1997 年 12 月 4

日，被联合国教文组织正式批准列入《世界遗产名录》

清单，成为全国首批受人类共同承担保护责任的世界

文化遗产城市；2001 年 10 月，被评为全国文明风景

旅游区示范点；2002 年，荣登"中国最令人向往的 10

个城市"行列。

灿烂神秘的纳西东巴文化。大智大慧的纳西先

民，在漫长的社会实践和生产劳动中，创造了光辉灿

烂的东巴文化。东巴文化以东巴教为载体，以东巴经

为主要纪录方式，它是伴随着纳西族漫长历史发慌逐
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步形成和演化的活形态文化，约形成于唐宋时期，有

近千年历史。

东巴教是纳西族原始宗教，且兼收并蓄其他宗

教，笃信万物有灵，为多神教。东巴文是一种兼备表

意和表音成分的图画象形文字。纳西象形文字只有

1400 多个单字，但词语异常丰富，能充分表达细腻的

情感，也能记叙说明复杂的万事万物，还能写诗作文

章，是目前世界上唯一"活着的象形文字"。用象形文

字书写并保留下来的经文共有两万余册。卷帙浩繁的

经书，内容丰富多采。涉含哲学、历史、天文、宗教、

巫医、民俗、文学、艺术等各方面，堪称纳西族古代

社会的百简科全书。东巴文化以其自己独特的科研价

值和艺术价值，几百年来始终吸引着许多中外学者和

有志之士，前来研究翻译和观赏。东巴文化是纳西人

民对世界人类的伟大贡献。

音乐瑰宝丽江纳西古乐。纳西古乐是古城文化的

灵魂与象征，是丽江古城一道典雅的风景。纳西古乐

是唐宋以来的一些词牌和曲牌音乐。在洪武年间（公

元 1368 年）以后，这种音乐就陆续地传到了丽江。

这种音乐在中原地区早已成为绝音，但自传至丽江后

被广泛地传播开来，在乡村在小镇随处都听到这美妙

的声音。纳西古乐保存至今，还有 22 个曲目，其中
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有的融进了纳西族自己的思想感情和演奏风格。纳西

古乐被中外学者和广大音乐爱好者称为"音乐活化石

"、"和平之音"、"仙乐天音"。聆听纳西古乐使人真

正感受到"此曲只应天上有，人间能有几回闻"的意

境。

经过近二十年的弘扬与宣传，纳西古乐已走出国

门走向世界，在世界乐坛上找到了自己应有的位置。

1995 年大研古乐会出访英国引起轰动；1997 年 2 月

在香港艺术节演出受到高度评价；1998 年在被称为中

国最高音乐殿坛的北京音乐厅演出，进一步证明了纳

西古乐的艺术价值；1998 年 5 月受挪威国王的邀请，

在挪威国庆节上隆重演出；之后，相继前往法国、比

利时、瑞典、台湾、美国等国家和地区演出，受到了

热烈欢迎和高度评价。纳西古乐以其独特的艺术魅力

放射出灿烂的光辉，日益为世界所认识和青睐。

国家 AAA级名胜区黑龙潭。黑龙潭不仅是丽江古

城最重要的活水源头，也是古城区重要的旅游景点。

以高耸洁白的玉龙雪山为背景的黑龙潭清澈见底，四

周中绿树婆娑，五凤楼、解脱林、龙神祠、锁翠桥等

古建筑掩映其间。位于黑龙潭中央的得月楼上，悬挂

有郭沫若先生亲笔题写的楹联："龙潭倒映十三峰，

潜龙在天，飞龙在地；玉水纵横半里许，墨玉为体，
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